




INSTRUCCIONES GENERALES Y VALORACIÓN
Estructura de la prueba: la prueba se compone de 10 preguntas con  varias opciones de respuesta, entre las cuales sólo hay una  válida. Las respuestas deben cumplimentarse en la “hoja de respuestas”  que se encuentra al final.

Puntuación: la calificación máxima será de 10 puntos. Cada pregunta correcta se puntuará con 1 punto.
1. La observación de ciertos hábitos higiénicos serán de ayuda para fortalecer al individuo. Serán:
a. Alimentación

b. Ejercicio físico

c. Ritmos biológicos

d. Todas las respuestas anteriores son correctas
2. Entre los alimentos que nos hacen vulnerables al estrés destacamos:
a. Azúcar

b. Frutos secos

c. Legumbres

d. Algas
3. ¿Cuál es el tiempo ideal para que una comida transite por los intestinos sin que la flora bacteriana la descomponga en exceso?:
a. 20 horas 

b. 16 horas

c. 15 horas
d. 18 horas

4. Una de las principales enfermedades que produce la gran concentración de grasa saturadas es:
a. Arterioesclerosis

b. Ácido úrico

c. Fibromialgia

d. Cefaleas
5. La fibra es la celulosa de las plantas que no se absorbe por el intestino. La encontramos en alimentos como:
a. Frutas
b. Todas las respuestas son correctas
c. Verduras

d. Legumbres 

6. Marca la opción correcta con la que rellenarías los huecos que quedan vacíos en la siguiente frase: “Procesar el alimento incluye ------------------------------------ productos que no entran en su composición natural”:
a. Eliminar

b. Equilibrar

c. Añadir

d. Reducir
7. Algunos de los elementos que previenen el estrés son las frutas y vegetales. Es más conveniente comerlos:
a. Cocidos

b. Fritos

c. Las frutas y vegetales no previenen el estrés
d. Crudos
8. Según la “Food and Nutrition Board” la cantidad diaria recomendada de vitamina C es:
a. 120 a 300mg

b. 150 a 200mg

c. 150 a 175 mg
d. 120 a 250mg

9. La rama de la Medicina que se dedica a estudiar que la inobservancia de los ritmos biológicos genera estrés se denomina:
a. Traumatología

b. Neurología

c. Citología
d. Cronología

10. El ritmo de vigilia dura en torno a:
a. 30 minutos y una hora

b. Una hora y cinco horas

c. 90 minutos y una hora

d. 90 minutos y 2 horas
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