CASO PRACTICO FINAL

SALUD DIGESTIVA, NUTRICION
Y BIENESTAR INTEGRAL

INSTRUCCIONES

@ Lee cada pregunta con atencian.

() Marca solo una respuesta.

@ Cada pregunta tiene cinco opciones: A, B, C, D o E.

o :Qué factor parece afectar mis la salud digestiva de Marta?
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. '@' Dormir demasiado, (D) Comer muchas verduras.
( (B) Estrés laboral elevado. (E) Beber demasiada agua,

I:C: Exceso de actividad fisica.
"gg 9 :Qué hibito alimentario tiene Marta por las mafianas?

@l Desayuna tranquilamente cada dia. :5) Hace gjarcicio antes
de trabajar.
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(@:l Toma infusiones y fruta.

(C) Se despierta con prisas y toma café solo, (E) Desayuna proteinas y avena,

2:Qué sintoma digestive presenta Marta?

Dolor muscular. 'l:l} Migrafias constantes.

Reflujo frecuente. \E, Hipertension.

Tos seca,

2£Qué habito puede favorecer el reflujo de Marta?
Comer despacio. (D) Dormir bien.
Beber agua regularmente. :E:I Caminar diariamente.

Comer rapido y fuera de casa.

LQué cons puede pr r una baja ingesta de agua?
(D) Mas energia inmediata.
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Mejor digestion.

Mayor hidratacién celular. Mejor absorcion de grasas.

Estrefimients oeasional.

£Qué relacién existe entre el estrés y la digestion?

El estrés mejora la microbiota.

El estrés puede alerar la digestién y la motilidad intestinal.
El estrés elimina la inflamacidn,

El estrés elimina la inflamacién,  (E) No existe relacién.

:Qué hibito diario de Marta refleja sedentarismo?
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Practicar yoga. Hacer estiramientos,

B) Caminar 1 hora diaria. ‘E; Entrenar fuerza.

(€) Muchas horas sentada frente al ordenador.

2Qué bebida consume Marta en exceso?
A) Té verde, l}l} Café.
Agua. (E) Kéfir,

Zumo natural,

£Qué sintoma puede estar relacionado con el estrés cronico?
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Mayer relajacion digestiva. (D) Ineremento del descanse.
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Mejor absorcién intestinal, .'.E, Mujor transito intestinal.

Fatiga y baja energia.

£Qué recomendacién serfa adecuada para Marta?
Comer mas rapide para aharrar tiempo.

Dormir menos horas, D) Sustituir agua por café,

Mantener horarios requlanes de comida y descanco. E | Evitar toda actividad fisica.

£LQué tipe de alimentacién ayudaria mas a Marta?
Ultraprocesados y refrescos. D) Exeeso de azicar
Diieta rica en fibra, frutas y verduras. E! Solo suplementos.

2Qué hibito pedria mejorar &l descanse de Marta?

@
A
B)
(€] Comida rapida diaria.
®
&
B
C‘.

*
1.3 ** Pantallas antes de dormir. D) Cenar muy tarde.
Café nocturno. E' Dormir menos de 5 horas.
Rutina relajants antes de dormir,
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EVALUACION TIPO TEST

@ Solo una respuesta es correcta.

@ Usa boligrafa y marea elaramente la opeién elegida,
& Muche éxito!
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CORTISOL

Cada pequerio habito saluda

@ £Qué actividad fisica seria recomendable para Marta?

\S' Sedentarismao. (D) Solo descansar.

(B) Caminar y ejercicio moderado. E) Ejercicio extremo diario.

Permanecer sentada todo el dia.

@ &Qué sistema puede verse mas afectade per el estrés erénice?
\h: Sistema inmunitario. D) Sistena nervieso.
(B) Sistema digestive. E Sistema respiratenio.

Sistema muscular.

£Qué alimento NO seria una buena opcidén frecuente para Marta?

Frutas frescas. D) Legumbres.

Verduras al vaper. E) Yogur natural.

C) Frites y ultraprocesades.

G :Qué accién puede ayudar a reducir la hinchazén abdominal?
A) Beber alcohol en las comidas. (D) Dormir menos horas.
Comer con prisas. E) Tamar café en exceso,

Evitar alimentos procesados y masticar bien.

2CQué hibito contribuye a una mejor microbiota intestinal?

Dieta rica en fibra y alimentos naturales.

C diario de ultrap !

Exceso de antibidticas sin indicacidn,

Estrés constante.

2Qué efecto puede tener el cortisol elevado en Marta?

Aumenta la energia y la concentracién.
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Majora la digestidn.
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Aumenta la inflamacin y la motilidad intestinal.
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Reduce |a fatiga. E Mejora el suefio profunda.
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2Qué hibito diario deberia priorizar Marta para su salud?

Saltarse el desayuno. D) Hacer ejercicio extremo.

Rutinas regulares y equilibradas. E) Tomar café cada 2 horas.

Tomer colo poala hochs.

L Qué relacién existe entre intestino y cerebro?
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Son Grganos independientes.
El intestine no influye en las

amosionas.

(D) Solo el cerebro afecta al intestino.
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E! Mo existe comunicacion,

¢) dje intestino-cefaaiel
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£Qué alimento fermentado puede beneficiar a Marta?

Refrescos. D) Commnmedpida.
Kéfir, E] Helade.

Bolleria industrial.
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£Cué técnica puede ayudar a gestionar el estrés?
Comer rapido. ‘D) Evitar descansar.
Respiracion profunda y maditacidn, E) Beber mas café,

Trabajar mas horas.

£Qué puede proveocar un exceso de café en Marta?
Majora del suefia. ‘D) Mis ralajacién.

Aumento de la hidratacidn. E! Menos estrés.
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£Cuil es el objetive principal del caso prictico?
Diagnosticar una enfermeded., D) Maedir masa muscular,

Sustituir la atencién médiea. E| Evaluar rendimiente deportive.
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Comprender hibitos y mejorar
su blenestar integral.

NOTA FINAL
Recuerda:

Pequernos cambios diarios
pueden generar grandes ﬂ
/25 transformaciones.

cuenta.



