MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Moddulo 6 - Sesion de autoaprendizaje (6.3)
Apps de nutricion y salud
relevantes
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Sesion de autoaprendizaje: Contenido

1. Cuestionario y autoevaluacion




Apps de nutricidon y salud relevantes

Algunos de los principales factores que determinan el nimero de
calorias que una persona necesita diariamente son

Dos respuestas son correctas.

A. Edad, sexo y peso. B. Altura y nivel de actividad fisica.

C. El pais de origen. D. Estado civil.



Apps de nutricidon y salud relevantes

Las dos clases principales de nutrientes en los alimentos son

Dos respuestas son correctas.

A. Macronutrientes B. Alcohol

C. Agua D. Micronutrientes
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El agua representa una gran parte de nuestro peso corporal

Verdadero Falso




Apps de nutricion y salud relevantes

Hay alimentos que contienen todos los nutrientes que nuestro
cuerpo necesita

Verdadero Falso
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Las palabras clave para una dieta sana y nutritiva son

Dos respuestas son correctas.

A. Saldo B. Desayuno

C. Variedad D. Ayuno




Apps de nutricidon y salud relevantes

Una dieta sana

Solo hay una respuesta correcta.

A. estd a salvo de toxinas, mohoy

cualquier sustancia quimica nociva.

C. consiste en una variedad de
alimentos de diferentes grupos
alimentarios.

B. Las respuestas A, Cy D son todas
correctas.

D. satisface las necesidades
nutricionales individuales de
energia (calorias) y nutrientes.
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No forman parte de una dieta sana

Solo hay una respuesta correcta.

B. Grasas trans producidas

A. Frutas ) )
industrialmente

C. Verduras D. Cereales integrales
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Los alimentos ricos en proteinas son

Dos respuestas son correctas.

A. Manzanas

B. Aves de corral

C. Huevos

D. Tomates
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Emparejar las columnas

iEmpareja las columnas !

A. Falta de hierro

B. Falta de vitamina A

C. Falta de vitamina D

D. Falta de yodo

A. Raquitismo y osteoporosis

B. Anemia

C. Retraso mental y dafo cerebral

D. Problemas oculares graves y
ceguera
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La leche, el yogur y el queso son alimentos ricos en calcio

Verdadero Falso
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Los alimentos procesados, como los platos precocinados, las patatas
fritas, el beicon, el jamon y el salami son bajos en sal.

Verdadero Falso
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La Organizacion Mundial de la Salud recomienda consumir frutas y
verduras frescas de temporada

Verdadero Falso
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Una mejor nutricion va unida a una mejor salud

Verdadero

Falso
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La desnutricion infantil puede provocar

Solo hay una respuesta correcta.

A. Mejor crecimiento.

C. Enfermarse con mas frecuencia.

B. Tener mas energia para realizar
las actividades normales de la vida
cotidiana.

D. Mejora de sus capacidades de
aprendizaje.
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Obesidad

Solo hay una respuesta correcta.

A. No afecta a las capacidades
fisicas de la persona.

C. Se define como indice de Masa
Corporal (IMC) <25 kg/m?

B. No influye en la calidad de vida
de una persona.

D. Puede acortar la vida de una
persona.
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(" Las dietas malsanas y la mala nutricidn figuran entre los principales\
factores de riesgo de las enfermedades créonicas no transmisibles

(como la diabetes de tipo 2, la hipertensién, los accidentes
\_ cerebrovasculares, las cardiopatias, el cancer, etc.). W

Verdadero Falso
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-

.

El siguiente es un ejemplo de objetivo SMART:

Quiero perder peso porque soy obeso y la obesidad tiene un
impacto negativo en mi salud. Mi peso actual es de 100 kg y mi
objetivo es perder 30 kg en los préximos 2 dias"'.

J

Verdadero Falso
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Las aplicaciones de nutricion solo pueden utilizarse para un objetivo

Verdadero Falso
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Las apps de nutricion dan consejos que nunca deben cuestionarse

Verdadero Falso
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iFelicidades!

Ha completado el
autoaprendizaje de este modulo

Cofinanciado por Financiado por la Unién Europea. Las opiniones y puntos de vista expresados solo comprometen a su(s) autor(es) y no reflejan necesariamente los de la Unién
la Unién Europea Europea o los de la Agencia Ejecutiva Europea de Educacion y Cultura (EACEA). Ni la Unidn Europea ni la EACEA pueden ser considerados responsables de ellos.



