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PARTE |: Cierto o Falso (40 Puntos)

strucciones: Lee cui dadosanente |as siguientes oraciones. Crcula
[

I n
la letra CO F si la oracion es Cierta o Fal sa, respectivanente.

C F 1. La deficiencia del nmineral fluor puede aunentar |os
pr obabi dades de adquirir caries dentales.

C F 2. Para que una dieta sea nutritiva uno debe ingerir
canti dades adecuadas diarias de todos | 0os nutri entes.

C F 3. AlUn cuando se consuma una dieta bal anceada se deben tomar
supl ement os para asegurar una ingestion adecuada de | os
nutrientes.

C F 4. La deficiencia de vitamna By (piridoxina) puede causar
un tipo de anem a

Las carnes orgéanicas (visceras) son bajas en col esterol.
Se recom enda consumr un 60% de grasas sat uradas.

Las vitamnas A D, E, K son solubles en agua.
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El agua no es considerada cono un nutriente, puesto que no
provee cal ori as.

C F 9. Se reconienda que | os adol escent es consuman cuatro o mas
porci ones diarias del grupo de |los |acticinios.

F 10. Las carnes rojas son altas en grasas saturadas.

F 11. Los anminoacidos esencial es son aquellos que el cuerpo
puede producir.
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Los hidratos de carbono proveen 9 cal orias por grano.

La dieta diaria debe incluir un 48% de hidratos de
carbono conplejos y 10% de azucares si npl es.

Los aceites son una forma de grasa insaturadas.
Las grasas nos protegen del calor.

Se recom enda que un individuo adulto consuma cuatro o
mas porciones del grupo de |as carnes.

La acerola y guayaba son fuentes ricas en vitam na C

Las |ipoproteinas de alta densidad (HDL) se encargan de
al macenar el col esterol

La m el de abeja es una azucar sinple (nonosacari do).

Si una persona ingiere cantidades suficientes de frutas
y vegetal es frescos diarianente no sera esencial el
consunb de pan y cereales en |a dieta.

Se recom enda que un individuo ingiera de 8 vasos (de 8
onzas) diari os de agua.

Las caries dentales resultan de beber nucha agua alta en
fldor (o fluoridada).

El hierro ayuda a | a producci 6n de gl obulos rojos y en el
transporte de oxigeno a través del cuerpo.

El cobre ayuda a la utilizacioén del hierro.

Las hanmbur guesas, ensal ada de atun y el cordero son

al i mentos del grupo de las Carnes y Sustitutos Altos en
Pr ot ei nas.

La Il ema de huevo es principal mnente proteina (al bum na)
y no contiene col esterol.

Los am no aci dos son | a uni dad basica de | os
pol i sacéri dos.

La funci 6n energética de los nutrientes significa que | as
sustanci as nutricias ayudan a regular |as reacciones
gui m cas cel ul ares.

Se recom enda reducir el consuno de productos de
reposterial/ panaderla altos en grasas y azucares.

El calcio es inportante para |a contracci 6n nuscul ar.
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Las grasas insaturadas son solidas a tenperatura
anbi ent al .

Los micronutrientes son aquell os m neral es que requieren
consunirse sobre 100 granos por dia.

La vitam na E ayuda a proteger |as estructuras cel ul ares.

La carne de pato y ganso son bajas en grasas saturadas y
col esterol

La |l eche integra contiene proteinas y grasas.

Se recom enda aunentar el consunb de margari nas altanente
hi dr ogenadas, aceite de coco y nmari scos (ejenplo:

| angostas) con el fin de reducir la ingestion de grasas
saturadas y col esterol.

Se recom enda consumr un 8% de proteinas.

Las vitam nas proveen una alta canti dad de energi a.

El arroz es un tipo de carbohidrato conplejo (almdodn).
Las grasas saturadas aunentan el riesgo para |as

enf er medades coronarias del corazon

PARTE |1: Seleccion Miltiple (15 puntos)

| nstrucci ones. Lea cada pregunta y contesta cui dadosanent e,

col ocando

1. Las

la letra correspondiente al |ado del nuanero.

carnes bajas en grasa son:

a. Pescado, res, ostras, crustacios y pollo.

b. Pescado, pollo, pavo, filete de lomo (vaca) y chul eta de
cor dero.

c. Mollejas, higado, corte de faldilla, aves de corral,
ternera y pescado.

2. ¢Cual de los siguientes nutrientes proveen crecimento y

reparaci on de |l os tejidos corporal es?:

a. hidratos de carbono. c. Proteinas.
b. G asas. d. Agua.

(cal
son:

a.
b.

3. La vitam na o vitam nas que pueden producir piedras

cul os) renales (en | os rifiones) si se consunen en exceso

Vi at am na A c. Vitam na D
Vitam na K d. Vitam na C.

0

<<

tamna Ay C
t am Dy C



¢Qué tipo de vitamina principal se obtiene de |las frutas
citricas?:

a. Vitamna A c. Vitamna C
b. Vitamna B d. Vitamna D
Una buena fuente de fibra es:

a. Fruta fresca. c. Pescado.

b. Agua. d. Carnes roj as.

El cuerpo al macena | os hidratos de carbono en |a forma de:

a. d ucosa. c. @l actosa.
b. d ucdgeno. d. Triglicéridos.

La energia que el cuerpo necesita es suninistrada por |as
grasas, hidratos de carbono y:

a. Vitam nas. C. Propeinas.
b. M neral es d. Enzi nas.

¢Cual de las siguientes vitam nas y/ o minerales pueden
inducir a un estado aném co cuando se encuentran deficientes
en cuer po?:

a. G anacobal i na. c. Piridoxina. _ e. ay c.
b. Hi erro. d. Todas |as anteriores.

El consuno diario recomendado de sodi o es:

a. 2 granos c. 5 granos
b. 3 granos d. 7 granos

La fuente mas comin de yodo para |a nmayor parte de | as
per sonas es:

a. La | eche. c. Las frutas secas.
b. La sal yodada. d. El higado.

Dentro del consunp del grupo de las frutas, se recom enda
gue una de éstas sea alta en

a. Vitam na E. c. Vitamna C
b. Vitanm na A. d. Ri bofl avi na.

El consunp de hidratos de carbono conpl ej os debe ser un

a. 58%de | a
b. 48% de | a

dieta total. c. 10% con azucares sinples.
dieta total. d. 30%de la dieta total.
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Los siguientes nuprientes estan rel aci onados con el
mant eni nm ento Optino de | os huesos:

Magnesi o, calcio y fdésforo.

Sodi o, potasio, nmagnesio, calcio y fésforo.
Magnesi o, calcio, fésforo y vitam na D
Vitamna E, Dy K

aoop

El consunmpb bajo en fibra puede inducir:

a. Consti paci 6n.
b. D abetes sacari na.
c. Hiperlipidema

La deficiencia de yodo puede causar:
a. Un aunento en | a tasa netabdlica basal .

b. Una piel escanpsa y oscura.
c. Reducci 6n en netabol i sno.



PARTE III: Pareo (27 puntos)

Instrucciones. Coloca la letra correspondiente en la fila izquierda.
1. pPan/pastas/viandas, vegetales de hojas, cereales/granos. a. Las proteinas.
2. Eliminan el colesterol. b. Proteina completa.
3. Sdélidas a temperatura ambiental. c. hidratos de carbono complejos.
4. Consumo maximo recomendado de colesterol por dia. ch. Funcién de las grasas.
5. Compone los tejidos y células del cuerpo. d. Lactosa.
6. Ejemplos de carnes organicas. e. Sodio y cloruro.
7. Guineo, aguacate y papas. f. Solubles en agua.
8. Hierro, cinc, selenio, manganeso, cobre, yodo, cobalto. g. 300 mg.
9. Proveen todos los aminoacidos esenciales. h. Grasas saturadas.
___10. Esencial para una buena visidn. i. Meta dietética.
___11. Primer tiempo de la nutricién. j. Proteina incompleta.
__12. Minerales que constituyen la sal de mesa. k. HDL.
~_13. Liquidas a temperatura ambiental. 1. Grasas insaturadas.
~14. Le falta uno o mas de los aminoacidos esenciales. 1l. Aminoacidos no esenciales.
___15. Portador de las vitaminas A, D, E y K. m. Sacarosa.
___1l6. Esencial para la termoregulacidn. n. Funcién de la vitamina A.
___17. AztGcar de la leche. fi. Molleja, cuajo, gandinga.
~18. Accidén de luz (sol) sobre la piel. o. Altos en potasio.
~19. Vitaminas hidrosolubles. p. Altos en vitamina C.
__20. El cuerpo los produce. q. Funcién del agua.
___21. Acerola, guayaba, china, toronja y tomate. r. Micronutrientes.
___22. Forma parte de la hemoglobina. s. Macronutrientes.
_23. AzGcar de cafia. t. Hierro.
24, Calcio/fésforo/Magnesio potasio/sodio, azufre y cloro. u. Sintesis de vitamina D.
25, Elementos del cuerpo en cantidades muy pequefias. v. Minerales.
~26. Funcidén reguladora. w. Vitaminas/sales minerales.

27. Reducir el consumo de azlcares simples a 10% y. Alimentacién.



PARTE IV: Preguntas (18 puntos)

1. Mencione los seis grupos protectores de alimentos que componen
la pirdmide alimenticia (6 puntos en total [l punto cada una]):

2. ¢Cuédles son agquellas poblaciones particulares (no atletas) que
pueden requerir suplementos de vitaminas y minerales? (Mencione
como minimo 4) (2 puntos en total [0.5 cada unal):

3. Enumere los nutrientes que proveen energia a nuestro cuerpo
(3 puntos en total [1 punto cada unal]):



4. :Cuéles son los alimentos altos en fibra? (Mencione como minimo 4)
(2 puntos en total [0.5 puntos cada una]):

5. En el desayuno, una persona se tomd 1 vaso de leche que contenia
12 gramos de hidratos de carbono, 8 gramos de proteina y
9 gramos de grasa. ¢Cudntas calorias en total consumid?
(5 puntos en total):



