HPER — 3480 Nutricion en el Entrenamiento Deportivo Prof. Edgar Lopategui Corsino
PC5 U2-05: Funcion de los Minerales en el Ejercicio/Deporte (28 puntos, 2 puntos c/u)

Nombre: NUm. Est.: Fecha:

Seccion: Hora de la Clase: Dias:

1. Los minerales participan en las fases metabolicas (catabolismo y anabolismo), a nivel de la célula/fibra muscular.
a. Cierto b. Falso

2. ___ Elsodio, potasio y cloruro se clasifican como micronutrientes.
a. Cierto b. Falso

3. __ Lasuplementacion de sodio y cloruro (electrolitos) es necesaria en deportistas que exhiben una sudoracion
profusa durante el ejercicio o actividad competitiva.
a. Cierto b. Falso

4. La Trilogia de la Atleta Femenina consiste en la presencia de un disturbio alimentario (Ej: anorexia nervosa
y bulimia), osteoporosis y amenorrea.
a. Cierto b. Falso

5. Niveles muy bajo de grasa corporal, pobre nutricién, y estrés fisico y psicolégico, pueden inducir una
disfuncion a nivel del eje hipotaldmico-pituitario, lo cual podria resultar en una amenorrea relacionada con
el ejercicio.
a. Cierto b. Falso

6. __ Lapresenciade vitamina C en el intestino delgado promueve la absorcion de hierro.
a. Cierto b. Falso

7. Lahemdlisis que resulta por el golpe constante del pie sobre el suelo durante carreras pedestres de larga
distancia, representa uno de los factores que producen la anemia inducida por el ejercicio.
a. Cierto b. Falso

8. __ Sedice que un atleta posee una anemia funcional (o deficiencia de hierro marginal) cuando existe un agotamiento de

las reservas de hierro en el organismo humano, una reduccion en la produccién de la proteina-dependiente de hierro
(Ej: enzimas oxidativas), y una concentracidn relativamente normal de hemoglobina.

a. Cierto b. Falso

9. Los vegetales poseen un hierro de tipo heme (o divalente ferroso), lo cual permite que el intestino delgado
absorba un 10 a 35% de esta variante de hierro.

a. Cierto b. Falso

10. Los macrominerales (0 macronutrientes) representan elementos que existen en el organismo
humano en cantidades aproximadas de 35 a 1,050 gramos.

a. Cierto b. Falso

11. Un consumo adecuado de calcio, en combinacion con un programa de ejercicios regular (Ej: de cadena
cinética cerrada [soporte de la masa corporal] o entrenamiento con resistencias), disponen de un medio
efectivo para el mantenimiento 6ptimo de la salud dsea.

a. Cierto b. Falso
12. Para asegurar una absorcion efectiva del hierro, es imperante consumir café y té.
a. Cierto b. Falso

13. Los corredores pedestres de larga distancia (Ej: corredores de fondo) se caracterizan por una contraccién del
volumen plasmaético, lo cual resulta en una hemoconcentracién y reduccion en la capacidad aerdbica.

a. Cierto b. Falso

14. Los deportistas femeninas que son identificadas con la Trilogia de la Atleta Femenina sufren de facturas de
estrés recurrentes.

a. Cierto b. Falso




