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I.E.S. Suel - Biologia y Geologia 3° E.5.0. EXAMEN - Alimentacion y nutricion

1.- ¢Qué diferencia hay entre “alimentos" y “nutrientes" o “principios inmediatos'?. Explica la
diferencia y pon ejemplos.

2. - Indica la Unica respuesta correcta a cada una de las preguntas:

Hwn=

Hwn=

Hwn =

Como ya sabes, necesitamos ingerir agua para
vivir. Qué es el agua que ingerimos con los
alimentos y bebidas?

Un principio inmediato inorgdnico
Un elemento quimico

Un mal disolvente

Un principio inmediato orgdnico

¢Qué son los monosacdridos, disacdridos,
polisacdridos...?

Son proteinas (y estdn formadas por aminodcidos)
Son tipos de lipidos o grasas

Son vitaminas (y pueden ser hidrosolubles o
liposolubles)

Son gldcidos (fambién llamados carbohidratos o
hidratos de carbono)

¢Qué moléculas se unen en largas cadenas para
formar proteinas?

Las vitaminas

Los monosacdridos
Los aminodcidos
Los dcidos grasos

¢Qué ocurre cuando, en huestro aparato digestivo,
se digieren las proteinas de los alimentos que
tomamos?

Que se descomponen en unas moléculas mds
sencillas llamadas monosacdridos

. Que se descomponen en unas moléculas mds

sencillas llamadas vitaminas
Que se descomponen en unas moléculas mds
sencillas llamadas aminodcidos

¢Qué alimentos favorecen el trdnsito intestinal y
previenen el estrefiimiento?

Los ricos en fibra
Ninguno

Los pobres en fibra
Todos

Hwn =

Hwn=

Hwn =

Hwnr =

¢Qué son los glicidos, lipidos y proteinas?

Principios inmediatos inorgdnicos

Son las vitaminas que el cuerpo necesita
Principios inmediatos orgdnicos
Elementos quimicos

¢Qué es la sacarosa o "azlcar corriente" (el que
venden en las tiendas y consumimos
habitualmente)?

Es un lipido

Es un disacdrido, un glicido sencillo
Es un polisacdrido, un glicido complejo
Es una proteina

¢Qué son las grasas?

Son los dcidos grasos

Son principios inmediatos inorgdnicos

Son lipidos, un tipo de sustancias insoluble en agua
Son proteinas, unas sustancias muy importantes

¢Qué ocurre cuando es digerida una molécula de
polisacdrido?

Que se descompone en aminodcidos

Que se descompone en glicerina y dcidos grasos
Que se descompone en monosacdridos

Que se descompone en vitaminas

¢Necesitamos ingerir a diario grandes cantidades
de vitaminas?

Si: las proteinas o vitaminas son lo dnico
importante de los alimentos

Si: son el principal "combustible" que "quemamos"
para obtener energia

Si: constituyen el 55 % del peso de los alimentos
que ingerimos

No: basta con cantidades muy pequefias



3.- Relaciona:

Mucha fibray vitaminas * o

hidrosolubles Caramelos :
Azicar .‘xﬂ ‘

Mucho almidan
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=1, /=, embotellada
Ricos en proteinas ....,.f:e“e

Tocino oo

Manteguilla

Muy ricos en glicidos sencillos " ; Patatas
(mono o disacdridos) W l

Son compuestos inorgdnicos @ ﬂe ;

Muy ricos en lipidos _ _

4.- a) ¢Qué son las calorias y kilocalorias que tienen los alimentos?. b) ¢Qué nutrientes o
principios inmediatos son los que tienen mds calorias? c) Cita ejemplos de alimentos que
eliminarias o consumirias con moderacion para llevar una dieta hipocalérica.

B.- Relaciona:

ligerina + dcidos grasos forman.., w liposolubles o hidrosolubles

Las unidades que forman las .. 103 grasas (lipidos)
proteinas son..,

. los aminodcidos

Aguay sales minerales son .,

.. sustancias inorgdnicas

Las vitaminas pueden ser..

. los monosacdridaos

Las unidades que forman los
polizacdridos son..




6.- Completa: La palabra dieta no significa " ", como algunas
dietas saludahles personas creen erréneamente. Hay y dietas

el infarto de corazdan

: . También hay dietas especiales, como las
enfermos v convalecientes

faltar la fibra "dietas blandas", indicada para

mas saludables . )

o saludablas Hay que comer variado, manteniendo las

proporcion de grasas Una de las dietas del mundo es la
proporciones adecuadas

régimen para adelgazar mediterrdnea, que ademds previene y

algunos cdnceres como el de colon (intestino grueso).

Hay que evitar una dieta con excesiva ,
especialmente de grasas saturadas (de origen animal). En una dieta

equilibrada y saludable no debe

7.- ¢Verdadero o falso?

- Lo mejor para la salud seria tomar un 0% de grasas:

- Las grasas de origen vegetal son mas saludables que las de origen animal:
- Los azucares tienen el doble de calorias que las grasas:

- Las grasas tienen el doble de calorias que los azlicares:

- La fibra es un nutriente de origen vegetal (nunca de origen animal):

- La fibra nos aporta muchas calorias:

- Las vitaminas son el principal “combustible” que “quemamos’:

- La base de la piramide alimentaria son las proteinas:

- La base de la pirdmide alimentaria son los carbohidratos o glucidos:

- La fibra aporta cero calorias y facilita el transito intestinal:

8.- Hasta un nifio pequefio sabe que si no comemos morimos. Pero, {por qué ocurre esto?
(preguntado de otra manera: ¢qué necesidades debemos cubrir con los alimentos?)
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