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“CUESTIONARIO”

ALUMNA: LÓPEZ MORALES DANIA BELÉN.


CATEDRÁTICA: VÁZQUEZ DÍAZ NALLELY FERNANDA.


MATERIA: NUTRICIÓN II.


SEMESTRE: 4°






1.- Menciona un aspecto de una alimentación correcta.
R= Obtener todas las sustancias nutritivas (Proteínas, hidratos de carbono, vitaminas y minerales) que tu cuerpo necesita para mantenerte saludable.
2.- Cuales son los tres grupos de alimentos para una alimentación correcta según el plato del bien comer.
R= Verduras y frutas, Cereales y tubérculos, Leguminosas y alimentos de origen animal.
3.- Si pudieras aconsejar acerca de una alimentación correcta cuales serían los consejos que tú darías. Menciona 3.
R= Tomas suficiente agua durante el día  puede ser de 4 a 6 vasos, Evitar los que son los azucares, grasas etc., En tu comida incluir los 3 grupos del plato del bien comer.
4.- Explica los equivalentes de una ración de 1 alimento de cada grupo de alimentos que se mencionan en la página 55 del artículo.
R= Verduras: Se recomienda comer una ½ taza de verdura ya puede ser el brócoli, calabaza, chayote o zanahoria. Frutas: Puedes comer 1 taza de frutas al día las cuales puede ser cualquiera de estas frambuesas, melón, papaya o uva. Cereales: Si tomas café o leche en la mañana o en la noche puedes comer solamente 5 piezas de galletas Marías, Leguminosas: En tu comida por lo menos debes incluir ½  taza de cualquiera de estas leguminosas lo que pueden ser frijol, lenteja, alubia o garbanzo, Alimentos de origen animal: Si llevas una dieta o comes saludable puedes agregarle 30 gramos de pescado, pollo, pulpa de res o queso a tu ensalada u otra cosa que estés comiendo, Grasas: Al cocinar tu comida u otra cosa lo puedes cocinar con aceite, mantequilla o crema le agregaras 1 cucharadita cafetera, Azucares: Si vas a preparar refresco o realizar otra cosa lo puedes endulzar con azúcar, miel, piloncillo, mermelada o cajeta pero solamente le vas agregar 1 cucharada sopera.
5.- Que plan de alimentación te corresponde según la actividad física que realizas cotidianamente.Pág 56
R= Actividad física Ligera.
Selecciona tu plan de alimentación correcta de acuerdo al tipo de actividad física que realices (Numero de raciones diarias).
	Grupo de alimentos
	1,500 kilocalorías actividad física ligera

	Verduras
	3

	Frutas
	3

	Cereales
	7

	Leguminosas
	1

	Leche
	2

	Alimentos de origen animal
	3

	Grasas
	3

	Azucares
	0


 Ligera: No tiene el hábito de practicar ningún ejercicio, la mayor parte del tiempo se encuentra sentado(a) o de pie como: estudiar o trabajar sentado, pasar muchas horas frente al televisor o computadora, pintar, conducir automóvil, cocer, planchar, cocinar, tocar instrumentos, manualidades y jugar juegos de mesa.
6.- Menciona dos datos importantes acerca del sobrepeso y obesidad en la adolescencia.
R= Si desde la infancia o adolescencia tienes sobrepeso u obesidad, tienes muchas posibilidades de ser un adulto obeso con enfermedades crónicas, El sobrepeso y la obesidad afectan a tu salud, figura, bienestar y estado de ánimo: son el principal factor de riesgo para desarrollar enfermedades crónicas como: presión alta, diabetes, infartos, embolias, algunos tipos de cáncer, problemas de huesos y articulaciones, trastornos menstruales, depresión, baja autoestima y rechazo social.
7.-Cuales son los 5 alimentos con el mayor aporte calórico que favorecen el sobrepeso y obesidad Pág. 60 
	Alimentos
	Cantidad
	Kilocalorías

	Hamburguesa sencilla
	1 pieza
	600

	Gordita de chicharrón
	1 pieza
	600

	Tamal
	1 pieza mediana
	360

	Pizza
	1 rebanada grande (100g)
	360

	Hot-dog sencillo
	1 pieza
	295



8.- Cuáles son las 3 características importantes para una evaluación del estado nutricional de cada individuo. Pág. 61
Para medir el peso corporal: Verifica que la báscula esta calibrada, con la menor cantidad de ropa o sin esta, sin zapatos, coloca los pies en el centro de la báscula, con las puntas ligeramente separadas y los brazos a los lados del cuerpo y realizar la medición en kilogramos. 
Para medir la estatura: De pie, sin zapatos, bien derecho, brazos a los lados del cuerpo y sin adornos en la cabeza, viendo de frente, tomar la medición en metros, por ejemplo 1.58 metros.
Índice de masa corporal: Con los datos anteriores debes determinar tú Índice de Masa Corporal (IMC), que es la forma en la que se evalúa el estado de nutrición y considera tu peso corporal (kg) con la relación a tu estatura (en metros cuadrados). Utilizando la siguiente formula: IMC= Peso (kg) / Estatura (m)2
9.- Realiza tu cálculo de IMC como se te explica en la pág. 62
Soy una adolescente de 19 años con peso de 70 kg y estatura de 1.56 m.
R=
Paso 1: Se multiplica la estatura por la estatura:
1.56 x 1.56 = 2.43m2
Paso 2: Se divide los kg que pesas entre los m2 del paso 1:
70 / 2.43 = 28.80
Paso 3: Mi IMC es de 28.80
Los demás pasos es buscar en la tabla lo que obtuviste según tu IMC.
El valor obtenido es de 28.80 se ubica en la columna de obesidad por ser mayor de 25.0 y menor de 29.7.
10.- Menciona 3 factores de riesgo importantes durante la adolescencia que pueden provocar anemia. 
[bookmark: _GoBack]R= Sangrados menstruales abundantes, Embarazo, parto o lactancia & Desnutrición. 
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