Nombre. Glac e MMy QO3coo Do -

Fecha, 22/ 6] 242 ¢

ble b beos . Searx..balicy = Fens

Competencia y ficha

Taller de Habitos Saludables
Implementacion de habitos saludables.
Mediante la actividad fisica

A continuacién, lee cada pregunta y selecciona la opcién correcta marcando con
una X.
(Cudl de las siguientes es una recomendacién clave para una alimentacién

saludable?
a) Consumir principalmente carnes rojas.

b) Eliminar por compieto los carbohidratos de la dieta.
c) Aumentar la ingesta de frutas, verduras y granos integrales. M

d) Comer dulces en cada comida.

e) Beber solo refrescos azucarados.
¢Cuéantas horas de sueiio se recomiendan generalmente para un adulto

promedio?
a) 3-4 horas
b) 5-6 horas
¢) 7-9 horas ¥

d) 10-12 horas
e) No hay un numero especifico, varia mucho.

¢Por qué es importante mantenerse hidratado?

a) Solo para quitar la sed.
b) Para regular la temperatura corporal, lubricar articulaciones y transportar

nutrientes. ¥
c¢) Para aumentar el apetito.
d) Para hacer ejercicio mas intensamente.

e) No tiene un impacto significativo en la salud.



¢ Cudl o8 ol beneficio principal de la actividad fisica regular?

)00 SN R sttt e 1 estrés. ¥ X
b) Mejora la salud cardiovascular. fortalece muscuios y huesos. Y poickice

c) Aumenta el riesgo de enfermedades cronicas.

d) No tiene ningun efecto en el estado de animo.

€) Es s0lo para alietas profesionales.

. ¢Qué estrategia es efectiva para manejar el estrés?

a) ignorar las preocupaciones.

b) Practicar técnicas de relajacion como la meditacion © el yoga. 4

¢) Consumir mas cafeina.

d) Aislarse de amigos y familiares.

e) Trabajar mas horas sin descanso.

- ¢Cudl de los siguientes alimentos
consumirse con moderacién?

a) Una manzana fresca

b) Arroz integral.

c) Pechuga de polio a la plancha.

d) Papas fritas de paquete. "\~
e) Lentejas.

+ ¢Cudl es una forma efectiva de mantener una buena higiene personal?
a) Bafarse una vez a la semana.

b) Lavarse las manos con agua y jabon frecuentemente.‘x-

c) Compartir cepilios de dientes.

d) No cubrirse al toser o estornudar.

e) No limpiar las superficies del hogar.
. ¢Qué efecto tiene el consumo excesivo de alcohol en la salud a largo plazo?

a) Dafio hepatico, problemas cardiovasculares y riesgo de adiccion. ~

b) Mejora la funcién cerebral.

c) Fortalece el sistema inmunologico.

d) No tiene efectos adversos. ;
e) Ayuda a dormir mejor.

se considera ultraprocesado Y debe




9. (Por qué es importante
saliidabion establecer metas realistas en un plan de vida

a) Para desmotivarse rapidamente.
b) Para no tener que esforzarse mucho.
c) Para mantener la motivaciéon y lograr cambios duraderos. S
d) Porque las metas irrealistas son mas divertidas.
e) No es importante tener metas.
10. ¢ Cual de los siguientes habitos contribuye al bienestar emocional?

a) Reprimir las emociones.
b) Mantener conexiones sociales, expresar sentimientos y buscar apoyo cuando sea

necesario. =y
c) Pasar todo el tiempo solo.
d) Preocuparse constantemente por el futuro.

e) Evitar cualquier tipo de interaccién social
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Competencia y ficha

Taller de Habitos Saludables
Implementacion de habitos saludables.
Mediante la actividad fisica

A continuacién, lee cada pregunta y selecciona la opcién correcta marcando con
una X.

1. ¢Cudl de las siguientes es una recomendacion clave para una alimentacion

saludable?

a) Consumir principalmente carnes rojas.

b) Eliminar por completo los carbohidratos de la dieta.

%/ Aumentar la ingesta de frutas, verduras y granos integrales.

d) Comer dulces en cada comida.

e} Beber solo refrescos azucarados.
¢Cuantas horas de suefio se recomiendan generalmente para un aduito

promedio?
a) 3-4 horas
%543 horas
c) 7-9 horas
d) 10-12 horas
) No hay un numero especifico, varia mucho.
2 Por qué es importante mantenerse hidratado?
a) Solo para quitar la sed. i |
% Para regular la temperatura corporal, fubricar articulaciones y transportar

nutrientes. i

¢) Para aumentar el apetito.
d) Para hacer ejercicio mas intensamente.
e) Na tiene un impacto significativo en la salud.
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Practicar técnicas de re
€) Consumir mas cafeing,

d) Aislarse de amigos y familiares,
e) Trabajar mas horas g

lajacion Como fa meditacion 0 ¢l yoga,

D) Arraz integral,

¢) Pechuga de pollo a ia plancha.
&} Papas fritas de paquete.

e) Lentejas.

a) Bafarse una vez a la semana.

Lavarse las manos con agua Yy jabon frecuentemente.
¢} Compartir cepillos de dientes.
d} No cubrirse al toser o estornudar.

e) No limpiar las superficies del hogar.
8. ¢Qué efecto tiene el consumo excesivo de alcohol en la salud a largo plazo?

Dafnio hepatico, problemas cardiovasculares y riesgo de adiccién.
b) Mejora la funcién cerebral.
c) Fortalece el sistema inmunologico.
d) No tiene efectos adversos.
e) Ayuda a dormir mejor.



€5 Imporian

Bl ?’M'.'.;‘- 1 'j

éxpresar sentinfentos y buscar apoyo GUaNce

)




