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1.-¿Cuántas comidas se deben realizar al día)


a.-Dos


b.-Tres


c.-Cinco


d.-Más o menos cada 3 horas(sin contar la noche)


e- c y d son correctas

2.-¿Cuáles son los macronutrientes?


a.-Hidratos de Carbono, grasas y proteínas


b.-Grasas


c.-Proteínas, vitaminas y minerales


d.-Vitaminas y minerales

3.-¿En la etiqueta nutricional, como aparecen los ingredientes de los alimentos?


a.-Por orden creciente de peso


b.-Por orden decreciente de peso


c.-Por orden creciente de calorías


d.-Por orden decreciente de calorías

4.-¿Qué tipo de grasas son poco saludables?


a.-Aceite de Coco


b.-Aceite de Palma


c.-Aceite de Palmiste


d.-Todos los anteriores

5.-¿Cuánto tiempo se recomienda de ejercicio físico a la semana?


a.-Cuanto más mejor


b.-60 minutos la mayoría de días a la semana


c.-30 minutos la mayoría de días a la semana


d.-a y b son correctas

6.-¿Cómo hay que empezar a realizar ejercicio?


a.-Poco a Poco


b.-Lo que pueda


c.-20 minutos intensos


d.-Nada de lo anteriores

7.-¿ Qué es un desayuno completo?


a.-El que tiene lo que me gusta


b.-El que incluye leche o derivados, cereales o pan y fruta


c.-El que incluye mantequilla y cola cao


d.-El que tiene lo que no me gusta

8.-¿Es mejor comer regaña, pìcotes..etc o pan normal?


a.-Es mejor regaña o picotes pues tiene menos calorías


b.-Es mejor pan normal pues tiene menos calorías


c.-Es mejor la corteza de pan pues tiene menos calorías


d.-A igualdad de peso es igual en cuanto a las calorías

9.-¿Cuál se considera la mejor forma de comer?


a.-Dieta inglesa


b.-Dieta danesa


c.-Dieta americana


d.-Dieta mediterránea

10.-¿Qué es lo mejor que puedo hacer o creo que puedo hacer para que mi hijo pierda peso?

-------Escríbase lo que se considere------
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