UIPR-RECINTO METROPOLITANO, PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA: HPER - 3480: Nutricién en el Entrenamiento Deportivo

Prof. Edgar Lopategui Corsino QUIZ # 2: Grasas (34 puntos, 2 puntos c/u)
Nombre: Num. Est.: Fecha:
Seccion: Hora de la Clase: Dias:
1. Lalipdlisis implica la degradacion de las reservas de glucégeno (2 puntos).
a. Cierto b. Falso
2. El catabolismo de los triglicéridos permite que se empleen los acidos grasos libres como combustibles
metabdlicos durante el ejercicio (2 puntos): a. Cierto b. Falso
3. Lainsulina promueve la liberacion se los acidos grasos libres hacia la sangre (2 puntos).
a. Cierto b. Falso
4.  Laepinefrina es una hormona catabdlica (2 puntos).
a. Cierto b. Falso
5. Elentrenamiento de tolerancia aerébica (E;j: correr 10 kildémetros) aumenta la contribucion de las grasas
como combustible metabdlico, lo cual permite ahorrar el glucégeno y mejorar el rendimiento
(2 puntos):
a. Cierto b. Falso
6. Serecomienda que la dieta de los atletas incluya 60% de grasas (2 puntos).
a. Cierto b. Falso
7. El consumo de cafeina estimula el rompimiento del glucégeno muscular, lo cual permite la disponibilidad
de la glucosa sanguinea para ser utilizada como combustible metabolico por los musculos activos
(2 puntos).
a. Cierto b. Falso
8. El ejercicio estimula a la glandula suprarrenal a sintetizar epinefrina (2 puntos):
a. Cierto b. Falso
9. El consumo de grasas para los ultramaratonistas debe ser (2 puntos):
a. <25% total calorias  b. < 7% total calorias c. <£60% total calorias  d. >70% total calorias
10. _ El consumo de grasas para los atletas, en general, debe ser (2 puntos):
a. <25% total calorias  b. < 7% total calorias c. <60% total calorias  d. >70% total calorias
11.  El consumo de grasas saturadas para los atletas debe ser (2 puntos):
a. <25% total calorias  b. < 7% total calorias c. <60% total calorias  d. >70% total calorias
12.  El consumo de acidos grasos poliinsaturados (Ej: Eicosanoides) promueven (2 puntos):
a. El transporte de oxigeno b. El catabolismo de las grasas c. El catabolismo del glucogeno
13. El consumo de colesterol diario debe ser (2 puntos):
a. <350 mg b. <200 mg c. <300 mg
14.  Lamolécula que se encarga de transportar los &cidos grasos a traves de la sangre se llama (2 puntos):
a. Lipasa b. Albumina c. Lipoproteina
15. La estimula la lipdlisis del tejido adiposo y triglicéridos (2 puntos)
a. Lipasa sensitiva AGL b. Lipasa sensitivaa TG c. Lipasa sensitiva a hormonas
16.  Los &cidos grasos libres se en las fibras musculares activas, de manera que se
produzca ATP y energia para satisfacer las necesidades energéticas del ejercicio (2 puntos):
a. Anabolizan b. Oxidan c. Glucolizan
17.  Mencione dos hormonas que pertenecen a la familia de los costicosteroides o glucocorticoides

(2 puntos, 1 punto c/u):



