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POBPRO_AFEL_BIO_6
Part A: Restitucio de coneixements (5 punts)

1. En anatomia, una articulacio, és la totalitat de les estructures que intervenen en la
unido de dos o més ossos. Morfologicament, els diferents tipus d'articulacions es
classifiquen segons el teixit que les uneix: fibroses, cartilaginoses o sinovials.
Aqguestes Ultimes sén de les més comunes i les trobem a moltes parts del nostre
COS.

Realitzi una explicacié grafica de Il'estructura i funcionament d'una articulacié de
tipus sinovial, utilitzant TOTS els conceptes presentats a continuacid.
(1 punt)

Cartilag articular - liquid sinovial - capsula articular - membrana sinovial - epifisis
dels ossos - articulacié sinovial — mobilitat - lligaments.
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2. Es troba a un seminari on s'esta realitzant una presentacié sobre el procés
fisioldgic de la contraccié muscular i la rapidesa d'enca que es realitza el potencial
d'accid a I'encefal fins que s'executa I'accié al muscul.

Durant la presentacid, el ponent penja un grafic on parla dels tres tipus de
musculs existents. Realitza una pregunta i voste en sap la resposta. Es disposa a
aixecar la ma i realitzar la resposta.

(2 punts)

Skeletal

Cardiac

Smooth

Tension

Time (sec)

Imatge 1: Grafic contraccio dels 3 tipus de miusculs.

Font : http://dieta-y-ejercicio.blogspot.com/2014 /04 /fisiologia-muscular.html

a) Expliqui per passos, tot el procés de contraccid muscular del muscul estriat.
Faci-ho utilitzant I'exemple d'aixecar la ma.
(1,25 punts)
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b) Elabori un escrit on expliqui i interpreti el grafic de la imatge 1.
(0,75 punts)
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3. Una de les adaptacions cardiocirculatoria a l'esfor¢ a curt termini és la
reorganitzacié de la circulacié sanguinia. Durant I'activitat muscular es van obrint
tots els capil-lars i es redistribueix el flux sanguini segons la demanda energetica.
Procés que s'anomena perfusidé sanguinia.

(1 punt)

Dels organs seglients, digui quins creu que mantindran, quins disminuiran i quins
augmentaran la seva perfusid sanguinia durant I'exercici fisic. Justifiqui la seva
resposta en cada cas:

e Cervell

e Pell

e Mdlsculs actius

o Organs de I'aparell digestiu

e Cor
e Pulmons
e (Ossos
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4. El cor de l'atleta és el terme que es déna al complex de la remodelacié estructural,
funcional i eléctrica que acompanya |'entrenament atletic regular. Es una adaptacié
fisiologica important que ajuda els esportistes a tenir un millor rendiment en
tasques fisiques que els que no son esportistes i un dels canvis fisioldogics que
poden fer més gran un bon atleta. El fet que el cor d’un atleta sigui diferent del
gue no ho és, es va reconeixer a finals del segle XIX a partir de proves cliniques.
(1 punt)

Quins sén els canvis funcionals i morfologics del cor de I'esportista? Es pot ajudar
de la imatge 2:

Non-athlete ™ Athlete

5\

Imatge 2: Ecografies del cor d'una persona sedentaria i del cor d'un atleta
Font : https://heart.bmj.com/content/98/12/947
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Part B: Situacio problema (5 punts)

5.

10

La nutricid a l'activitat fisica i I'esport adquireix una importancia enorme des dels
aspectes preventius de deficits, aixi com de necessitats de nutrients en els
diferents tipus d'esport. El seguiment de pautes nutricionals adequades és
fonamental per mantenir i millorar el rendiment esportiu i la salut. Perdo s'ha
pensat en l'impacte mediambiental que pot ocasionar?

El fragment de text que es mostra al document 1 (que trobareu a l'annex),
pertany a la introduccié de l'article “The environmental impact of the athlete's
plate nutrition educational tool” escrit per Reguant-Closa, A. et al. (2020), on
parla de la importancia d'una bona dieta després de qualsevol practica esportiva
essent conscient amb l'impacte mediambiental que pot generar. Creen un model
d'eina educativa per calcular-ho.

Llegeixi el document 1 atentament i respongui a les preguntes seglents:
(2,5 punts)

a) Subratlli al text tots els macronutrients que hi surten i anomeni la funcid
principal que desenvolupen al nostre cos cada un d'ells.
(1,5 punts)
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b) Expliqui la diferencia entre micronutrients i macronutrients. Raoni
ordenadament la resposta.
(0,65 punts)

c) Doni i argumenti la seva opinid sobre I'excés d'ingesta de proteina animal a la
dieta de la societat occidental, productora d'un impacte mediambiental elevat.
(0,35 punts)

11



6.

12

POBPRO_AFEL_BIO_6

A continuacié, al document 2, es mostren tres imatges del mateix article de
Reguant-Closa, A. et al. (2020) on es mostren tres pictogrames amb la ingesta
diaria de nutrients segons el tipus d'activitat fisica. Aquests es divideixen en: Dia
d'entrenament a baixa intensitat/ gestié del pes, dia d'entrenament de mitjana
intensitat i dia d'entrenament d'alta intensitat /dia de la competicio.

(1 punt)

a) Quina diferéncia existeix entre els tres pictogrames. A que és degut aquest
canvi? Justifiqui la resposta.
(0,55 punts)

b) Anomeni una activitat fisica adequada a la dieta que mostra cada pictograma.
(0,45 punts)
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7. Molts dels aliments que surten a les anteriors imatges sén ben acceptats en les
dietes d'esportistes en disposar de les funcions que requereix el cos abans, durant
i després d'executar l'activitat fisica.
(1 punt)

A continuacié classifiqui els seglents aliments en energetics, estructurals o
reguladors, segons els seus nutrients predominants i doncs, la funcid que
desenvolupen.

Platan - Ous - Espaguetis — Pollastre — Tomaquet - Oli - Llet - Mantega - Pa -

Raim - Iogurt — Mongetes verdes - Mongetes seques — Pastanagues - Peix - Aigua
- Carabassa - Patates - Cereals d’esmorzar - Liquat vegetal de soja

13
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8. I ja per acabar, abans de comencar a preparar un menu adequat a l'activitat fisica
que es realitzi primer s'ha de saber quines sén les propies necessitats
energetiques diaries utilitzant les féormules del document 3.

(0,5 punts)

a) Calculi les seves necessitats energetiques diaries utilitzant la férmula de Harris
Benedict (document 3 de I'annex) per un dia de descans. Interpreti el resultat.
(0,35 punts)

b) Com es calcularia si fos en un dia en que dugués a terme activitat fisica? Raoni
la resposta.
(0,15 punts)

14
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ANNEXES:

Document 1:

The Environmental Impact of the Athlete’s Plate Nutrition Education Tool

Introduccio:

[...] Les recomanacions de nutricié esportiva per als esportistes sén més elevades en
termes d’energia i en la majoria de macro i micronutrients en comparaci6 amb la
poblacid general per garantir una salut optima i una adaptacié a I'entrenament de
manera que es pugui millorar la capacitat de rendiment.

Existeixen pautes especifiques per augmentar la ingesta d’energia, hidrats de carboni i
greixos en funcid de carregues d’entrenament variables. Per a les proteines, es
recomana que els esportistes consumeixin entre 1,2i2g-kg—-1-dia-1,00,39g-
kg — 1 - dia — 1, que és un 150-250% superior a la recomanacié per a la persona
mitjana [...]. En alguns casos, també s’han recomanat i identificat quantitats més
elevades de proteines [...] a la dieta dels atletes [...].

A més, les pautes de nutricid esportiva recomanen fonts de proteines d’alta qualitat
gue contenen aminoacids essencials, especialment la leucina, per millorar la sintesi de
proteines musculars i afavorir la reparacio dels teixits musculars. Per aquest motiu, la
practica de nutricié esportiva ha estat prioritzant la proteina animal i, especificament,
la lactica, especialment després de l'exercici [...]. Existeix molt poca investigacid
sobre fonts de proteines vegetals individuals o combinades i el seu efecte sobre la
sintesi de proteines musculars [...].

[...] Sabent que les proteines animals tenen un impacte mediambiental més alt que
les proteines vegetals [...], sembla un pas prudent investigar-ho, juntament amb els
efectes sobre la salut i el rendiment, de les dietes dels atletes. Finalment, se sap que
els paisos occidentalitzats consumeixen més proteines i, especificament, més carn, del
que es recomana [...]. Com que les recomanacions de proteines per als esportistes
sOn gairebé dues vegades més altes que les que no son esportistes, hi ha una gran
preocupacido pel fet que les poblacions actives i occidentalitzades consumeixen
proteines i, especificament, carn, en quantitats superiors a la necessitat d’'una salut,
d'un desenvolupament muscular i d'un rendiment Optims, mentre que impacten
negativament en el medi ambient. [...]

Reguant-Closa, A et al. The Environmental Impact of the Athlete’s Plate
Nutrition Education Tool. Nutrients 2020, 12, 2484. Traduccio i adaptacio:
Camps, J. 2020.

https://doi.org/10.3390/nhul12082484

15



POBPRO_AFEL_BIO_6

Document 2:

EASY TRAINING / WEIGHT MANAGEMENT:

Water

Dairy/Nondairy
w Beverages
1 Teaspoon Diluted Juice
Flavored

Beverages

FLAVORS
i \ . Salt/Pepper // X
Avocado ; 0. Tofu ! : P Herbs 4
Oils : i g Spices
Nuts — Vinegar
Seeds ] et ; Salsa
Cheese § . Mustard

Butter S Ketchup

‘F?sh.ﬁ?uit Water
Stewed Fruit Dairy/Nondairy

Dried Fruit Beverages
Diluted Juice
Flavored
Beverages

FATS

1 Tablespoon

Poul i

" Beef e/Lamb Be 1054
. Elsh 7 \m‘p Ram“\é(eig‘;]iesl ~ f FLAVORS
eggies v
. Tempeh) e 5
Legtf:le)s/Nuts /4 Splces
Vinegar
Salsa
Mustard
Ketchup
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HARD TRAINING / RACE DAY:
ﬁ Water

Dairy/Nondairy
Beverages

Diluted Juice
Flavored

Beverages

FLAVORS

Salt/Pepper 7R
Avocado Herbs d/ 4
Oils Spices

Nuts Vinegar
Seeds Salsa
Cheese Mustard
Butter Ketchup
S

Font: Reguant-Closa, A et al. The Environmental Impact of the Athlete’s Plate
Nutrition Education Tool. Nutrients 2020, 12, 2484.
https://doi.org/10.3390/nu12082484

Document 3:

Formula de Harris Benedict: (Ultima revisid 1990)

Dona: TMB = (10 x pes en kg) + (6,25 x algada en cm) - (5 x edat en anys) - 161

Home: TMB = (10 x pes en kg) + (6,25 x alcada en cm) - (5 x edat en anys) + 5
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