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	SECCIÓN 2 – EVALUACIÓN DE ESTILO DE VIDA SANO

	7. ¿Cuánta fruta come en un día típico? (Fresca, enlatada, congelada o seca. Ejemplos: Una taza equivale a 1 naranja o banana grande, 1 pera o pomelo medianos, 1 manzana pequeña, 8 fresas grandes, 15 uvas, ½ taza de frutas secas como pasas –ciruelas o chabacanos, 2-3 ciruelas, 1 melocotón grande, 1 rodaja pequeña de sandía, 1 rodaja grande de melón, 1 taza de jugo 100% de fruta, 1 taza de puré de manzana)
[bookmark: Text2]Cantidad de Tazas:    	|_| Ninguna
8. ¿Cuántas verduras come en un día típico? (Fresca, enlatada o congelada. Ejemplos: Una taza equivale a 1 pimentón grande, 1 mazorca de maíz, 1 tomate, 1 pepino, 1 papa mediana, 1 batata grande, 1 taza de verdes cocidos, 2 tazas de hojas verdes crudas como lechuga o espinaca, 2 zanahorias medianas o 12 zanahorias bebé, 2 tallos de apio grandes, 1 taza de frijoles secos, 1 taza de maíz, 1 taza de coliflor, 1 taza de brócoli, 1 taza de judías verdes, 1 taza de chícharos, 1 taza de hongos, 1 taza de cebollas, 1 taza de repollo)
[bookmark: _GoBack]Cantidad de Tazas:    	|_| Ninguna
9. ¿Come 2 porciones o más de pescado por semana? Ejemplos: 1 porción equivale a la palma de la mano o mazo de cartas)
[bookmark: Check20][bookmark: Check21]|_| Sí	|_| No
10. ¿Come 3 onzas o más de granos integrales por día? (Ejemplos de una onza son: 1 rodaja de pan integral de trigo o de centeno; 1 taza de cereal frío integral; ½ taza de avena, arroz negro o pasta integral; 1 tortilla pequeña de trigo o maíz integral)
[bookmark: Check23][bookmark: Check24]|_| Sí	|_| No
11. ¿Bebe menos de 36 onzas (450 calorías) de bebidas con azúcar por semana? Ejemplos: Lata de 12 onzas de gaseosa que no sea de dieta o 1 taza (una taza es 8 oz) de una bebida frutal como limonada u otra bebida azucarada, por ejemplo, Kool-Aid, té dulce]
|_| Sí	|_| No
12. En la actualidad, ¿está controlando o reduciendo su ingesta de sodio o sal?
[bookmark: Check27][bookmark: Check28]|_| Sí	|_| No
13. ¿Cuánta actividad física moderada hace en una semana? (Incluye actividades que dificultan un poco su respiración pero de todos modos le permiten hablar mientras las hace, como caminar rápido, andar en bicicleta, pasar la aspiradora, hacer jardinería, aerobics en el agua, bailar)
Cantidad de Minutos:    	|_| Ninguna




14. ¿Cuánta actividad física vigorosa hace en una semana? (Incluye actividades que la hacen respirar con dificultad y que hacen que le sea difícil hablar, como caminata carrera, jogging, correr, nadar, saltar a la soga, caminar cuesta arriba o con una mochila)
Cantidad de Minutos:    	|_| Ninguna
15. ¿Fuma (incluya cigarrillos, pipas, cigarros o tabaco de cualquier tipo)?
|_| Sí, fumo actualmente   |_| Dejé hace 1-12 meses   |_| Dejé hace más de 12 meses   |_| Nunca fumé
16. ¿Aproximadamente cuántas horas por día, en promedio, está en la misma habitación o vehículo con otra persona que está fumando?
Cantidad de Horas:    	|_| Menos de 1 hora	|_| Ninguna
17. Pensando en su salud física, que incluye enfermedades y lesiones físicas, ¿cuántos días en los últimos 30 días no tuvo buena salud física?
Cantidad de días:    	|_| Ninguna
18. Pensando en su salud mental, que incluye estrés, depresión y problemas con las emociones, ¿cuántos días en los últimos 30 días no tuvo buena salud mental?
Cantidad de días:    	|_| Ninguna
19. Durante los últimos 30 días, ¿aproximadamente cuántos días su mala salud física o mental produjo que no hiciera sus actividades habituales, como cuidar de usted misma, trabajar o recrearse?
Cantidad de días:    	|_| Ninguna
20. ¿Cuál es el grado más alto que ha terminado? |_| Menos de 9o grado     |_| Algo de secundaria (High School)
|_| Graduada de Escuela Secundaria (High School) o Equivalente    |_| Algo de Universidad o Superior
21. ¿Cuál es su raza? Marque todos los que correspondan.
|_| Blanca	|_| Nativa de Hawái u Otras Islas del Pacífico
|_| Negra o afroamericana	|_| Indígena americana o nativa de Alaska
|_| Asiática
22. ¿Cuál es su origen étnico?
|_| Hispano/Latino
|_| No hispano



