+ :Coémo estdan tus hdbitos?

N Chequeo de hdbitos que cuidan

Marca una opcién por pregunta. Los ejemplos te ayudardn a identificar cada hdbito.

~— 1.VEGETALES

¢Incluyes vegetales en tus comidas principales?

Ej.: tomate, brécoli, zanahoria o espinaca.

O Siempre O A veces O Rara vez
2 pts 1 pts 0 pts
g J
~— 2.FRUTAS

¢Consumes frutas enteras durante el dia?

Ej.: papaya, manzana, guineo o naraja.

~— 6.ULTRAPROCESADOS

¢Limitas los productos ulfrcprocesados’?

Ej.: snacks, galleta, dulces o comida rdpida.

O Siempre O A veces O Rara vez
2 pts 1pts 0 pts
-
~— 3.FIBRA
¢Incluyes alimentos ricos en friba?
Ej.: avena, lentejas o pan integral.
O Siempre O A veces O Rara vez
2 pts 1pts 0 pts
- J
-
~— 4. HIDRATACION \ﬁ
¢El agua es tu bebida principal?
Ej.: tomas agua al levantarte y entre comidas
O Siempre O A veces O Rara vez
2 pts 1pts 0 pts
- J
~— 5. BEBIDAS AZUCARADAS g
o
¢Limitas las bebidas con aztcar? @
Ej.: sodas, jugos, té frio o energéticas.
O Siempre O Aveces O Rara vez
2 pts 1 pts 0 pts

O Siempre O A veces O Rara vez
2 pts 1 pts 0 pts
-
~— 7.S0DIO
¢Limitas productos altos en sodio? %
Ej.: embutidos, sopas instantdneas o enlatados.
O Siempre O Aveces O Rara vez
2 pts 1pts 0 pts
-
~— 8. PROTEINAS ‘_

¢Incluyes protfeina en tus comidas principales?

Ej.: pollo, pescado, huevo, yogur o frijoles.

O Siempre O Aveces O Rara vez
2 pts 1pts 0 pts
g J
~— 9.DESCANSO *

¢Tienes momentos de relajacién sin celular
y procuras dormir bien?

Ej.: apagar el celular antes de acostarte.

O Siempre O A veces O Rara vez
2 pts 1pts 0 pts

g

~— 10.MOVIMIENTO

¥

;Te mantienes en movimiento durante
fa semana?

Ej.: caminar, bailar, nadar o montar bicicleta.

O Siempre O A veces O Rara vez
2 pts 1 pts 0 pts

- J

Este cuestionario es educativo. No realiza diagndsticos, no determina el riesgo de desarrollar enfermedades y
no reemplaza una consulta médica o nutricional con un profesional idéneo.

NATURE’S BOUNTY.




Resultados y proximos pasos

1. Suma tus puntos

P1 P2 P3 P4 P5 P6  P7 P8 P9 P10 TOTAL
@FIGRT@) - @ G0 OO O O =

Total ( mdximo 20 puntos) 16 a 20 Buen camino / 10 a15 Puedes fortalecer / 0 a9 Empieza con un cambio

2. Elige hasta tres acciones

~— 1. VEGETALES ~ /—CG. ULTRAPROCESADOS/ ~

Agrega un vegetal a una comida principal. Son productos industriales con muchos ingredientes y
aditivos. Reduce el que consumes mds seguido.

g J -
~—1 2. FRUTAS ~N ~— 7.SODIO
Deja una fruta visible y lista para comer. Compara etiquetas y elige opciones con menos sodio.
- J -
~— 3.FIBRA ~ < 8.PROTEINAS
Incorpéralos poco a poco y acompdnalos con agua. AnRade una fuente segun tus preferencias.
- J g
(—<4. HIDRATACI(’)N/ ~N ~—( 9. DESCANSO
Lleva una botella y crea momentos para beber agua. Reserva un momento sin pantallas y mantén un horario

regular para dormir.

- J g
(—<5. BEBIDAS AZUCARADAS ) ~N /—<10. MOVIMIENTO/
Cambia una bebida azucarada por agua. Empieza con 10 a 15 minutos y aumenta poco a poco.
g J g J

Recomendaciones generales
Prioriza el agua, los alimentos frescos, el descanso suficiente y el movimiento regular. Asiste a tus controles médicos y de
nutricién. Si tienes una condicién médica, utilizas medicamentos o presentas sinfomas, consulta con un profesional idéneo.

Referencia general: Organizacion Mundial de la Salud. Alimentacién saludable y actividad fisica.
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