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A PARTIR DE AHORA COMIENZA EL CUESTIONARIO

En primer lugar se le pregunta con qué frecuencia ha consumido los alimentos en los Gltimos 12 meses. Por
favor, marque su respuesta para todos los alimentos incluidos, incluso si no los come (marcando entonces la
opcidn, “nunca o menos de 1 vez al mes). Siga las instrucciones, y trate de responder lo mejor posible con la
ayuda de los ejemplos, teniendo en cuenta el consumo del alimento aislado, asi como el afiadido a otros
platos.

Por ejemplo:

Huevos: considere los consumidos solos (gj. frito o cocido) y los de otros platos (ej. tortilla, revueltos)
Pollo: considere el que come en plato Unico y el que come en platos mixtos como la paella, guisos, etc.

La paella se considera dentro del consumo de arroz.

Aceite: tenga en cuenta el que afiade en la mesa a ensaladas, al pan y a otros platos como verduras y
huevos fritos.

Cuando un alimento se consume solo en temporada, como algunas frutas o helados, debera indicar el
namero de meses que lo consume en el recuadro sombreado, ademas de su frecuencia de consumo. Si el tipo,
cantidad o tamafio indicado para un alimento no coincide con el que toma habitualmente, trate de adaptar su
respuesta al maximo, ampliando o disminuyendo la frecuencia de consumo o seleccionando los alimentos
apropiados como en los ejemplos (ver ejemplo para leche semidesnatada). Si tiene dudas, pida la colaboracion
de un familiar o amigo, o llame a los teléfonos indicados arriba.

Por ultimo, sefiale con un aspa (X)) las respuestas. Si se equivoca en la respuesta, tachela
completamente (M) 6 borrela, y marque de nuevo la opcion correcta (/] &7)




LEER LAS INSTRUCCIONES APARECIDAS EN EL CUESTIONARIO !!

Para cada alimento, consignar cuantas veces como media ha tomado la cantidad que se indica durante el

afo pasado. Tenga en cuenta las veces que lo toma solo y las que lo afiade a otros alimentos o platos (Ej.:

La leche del café, huevos en las tortillas, etc.)

I. LACTEOS

Nunca
6<1
mes

13
por
mes

1 por
sem

24
por
sem

5-6
por
sem

1 por
dia

2-3
por
dia

4-5
por
dia

6+
al dia

1. Leche entera (1 vaso o taza, 200 cc)

2. Leche descremada (1 vaso, 200cc)

3. Leche condensada (1 cucharada)

4. Yogurt (Uno, 125 gramos)

5. Requeson, cuajada, queso blanco o fresco (100g)

6. Queso cremoso o en porciones (Una porcion)

7. Queso curado o semicurado: Manchego (1 trozo, 50 g)

8. Natillas, flan, puding (uno)

9. Helados (1 cucurucho, vasito o bola)

Il. HUEVOS, CARNES, PESCADOS

Nunca
6<1
mes

13
por
mes

1 por
sem

2-4
por
sem

5-6
por
sem

1 por
dia

2-3
por
dia

4-5
por
dia

6+
por
dia

10. Huevos de gallina (uno)

11. Pollo con piel (1 plato o pieza)

12. Pollo sin piel (1 plato o pieza)

13. Carne de ternera, cerdo, cordero como plato principal (1 plato o pieza)

14. Carne de caza: conejo, codorniz, pato (1 plato)

15. Higado de ternera, cerdo o pollo (1 plato)

16. Visceras: callos, sesos, mollejas (1 racion, 100 g)

17. Embutidos: jamén, salchichdn, salami, mortadela (1 racion, 50g)

18. Salchichas y similares (una mediana)

19. Patés, foie-gras (media racion, 50 g)

20. Hamburguesa (una, 100 g)

21. Tocino, bacon, panceta (2 lonchas, 50 g)

22. Pescado frito variado (un plato o racion)

23. Pescado hervido o plancha: merluza, lenguado, sardinas, atun. (1 racion)

24. Pescados en salazén: bacalao, anchoas (media racion, 50 g)

25. Pescados en conservas: atlin, sardinas, arenques (1 lata)

26. Almejas, mejillones, ostras (1 racién, 100 g )

27. Calamares, pulpo (1 racién, 100 g)

28. Marisco: gambas, langosta y similares (1 racion, 100 g)

(Si no se especifica, los platos para carnes y pescado son de tamafio mediano)

1. VERDURAS Y LEGUMBRES

Nunca
6<1
mes

13
por
mes

1 por
sem

24
por
sem

5-6
por
sem

1 por
dia

2-3
por
dia

45
por
dia

6+
al dia

29. Espinacas cocinadas (1 plato)

30. Col, coliflor, brocoles cocinadas (1 plato)

31. Lechuga, endivias, escarola (1 plato)

32. Tomates (uno mediano)




Para alimentos que se consumen por temporadas, calcular el consumo medio para todo el afio. Por
ejemplo, si un alimento como la sandia se come 4 veces a la semana durante todo el verano (3

meses), entonces el consumo medio al afio se marcaria en "1 vez por semana”.

Ill. VERDURAS Y LEGUMBRES (Continuacidn)

Nunca
6<1
mes

13
por
mes

1 por
sem

2-4
por
sem

5-6
por
sem

1 por
dia

2-3
por
dia

45
por
dia

6+
al dia

33. Cebolla (una mediana)

34. Zanahoria, calabaza (una o plato pequefio)

35. Judias verdes cocinadas (1 plato)

36. Berenjenas, calabacines, pepinos (uno)

37. Pimientos (uno)

38. Esparragos (una racion o plato)

39. Champifiones, setas (1 plato)

40. Legumbres cocinadas: lentejas, garbanzos, judias pintas o blancas (1 plato mediano)

41. Guisantes cocinados (1 plato)

IV. FRUTAS

Nunca
6<1
mes

13
por
mes

1 por
sem

2-4
por
sem

5-6
por
sem

1 por
dia

2-3
por
dia

45
por
dia

6+
por
dia

42. Naranjas, pomelo, mandarinas (Una)

43. Zumo de naranja natural (un vaso pequefio, 125 cc)

44. Platano (uno)

45, Manzana, pera (una mediana)

46. Fresas (1 plato o taza de postre)

47. Cerezas (1 plato o taza de postre)

48. Melocoton, albaricoques (uno mediano)

49. Higos frescos (uno)

50. Sandfa, melén (1 tajada o cala, mediana)

51. Uvas (un racimo mediano o plato de postre)

52. Aceitunas (tapa o plato pequefio, aprox. 15 unidades pequefias)

53. Frutas en almibar; melocotdn, peras, pifia (2 mitades o rodajas)

54. Frutos secos: pifiones, almendras, cacahuetes, avellanas (1 plato o bolsita pequefia)

V. PAN, CEREALES Y SIMILARES

Nunca 6
<1 mes

13
por
mes

1 por
sem

2-4
por
sem

5-6
por
sem

1 por
dia

2-3
por
dia

4-5
por
dia

6+
por
dia

55. Pan blanco (Una pieza pequefia o 3 rodajas de molde, 60 g)

56. Pan integral (Pieza pequefia o 3 rodajas de molde)

57. Picos, roscos y similares (una unidad, 3,5 g)

58. Patatas fritas (1 racién, 100 g)

59. Patatas cocidas, asadas (1 patata mediana)

60. Bolsa de patatas fritas (1 bolsa pequefia, 25-30 g)

61. Arroz cocinado (1 plato mediano)

62. Pastas: espagueti, macarrones y similares (1 plato)

VI. ACEITES Y GRASAS

Nunca 6
<1 mes

13
por
mes

1 por
sem

2-4
por
sem

5-6
por
sem

1 por
dia

2-3
por
dia

45
por
dia

6+
por
dia

63. Aceite de oliva (1 cucharada)

64. Otros aceites vegetales: girasol, maiz, soja (1 cucharada)

65. Margarina afiadida al pan o la comida (1 cucharada o untada)

66. Mantequilla afiadida al pan o la comida (1 cucharada o untada)

67. Manteca (de cerdo) afiadida al pan o la comida (1 cucharada o untada)




Para cada alimento, marcar la casilla apropiada para su consumo medio durante el afio pasado. Por ejemplo si

toma 1 cucharada de mermelada cada dos dias, entonces debe marcar la casilla "2-4 veces por semana”

VII. DULCES Y PASTELESRES

Nunca
6<1
mes

13
por
mes

1 por
sem

24
por
sem

5-6
por
sem

1 por
dia

2-3
por
dia

45
por
dia

6+
al dia

68. Galletas tipo Maria (1 galleta)

69. Galletas con chocolate (1 galleta doble)

70. Croissant, donuts (uno)

71. Magdalena, bizcocho (uno)

72. Pasteles, tarta (unidad o trozo mediano)

73 Churros (masa frita), 1 racion

74. Chocolate, bombones (una barrita 0 dos bombones, 30 g)

75. Chocolate en polvo y similares (1 cucharada)

VIIl. BEBIDAS

Nunca
6<1
mes

1-3
por
mes

1 por
sem

24
por
sem

5-6
por
sem

1 por
dia

2-3
por
dia

45
por
dia

6+
por
dia

76. Vino blanco, tinto o rosado (1 vaso, 125 cc)

77. Cerveza (una cafia o hotellin 1/5, 200 cc)

78. Brandy, ginebra, ron, wiskey, vodka, aguardientes 40° (1 copa, 50 cc)

79. Refrescos con gas: cola, naranja, limén (gj. cocacola, fanta, etc) (Uno, 250 cc)

80. Zumo de frutas envasado (1 lata pequefia o vaso, 200 cc)

81. Café (1 taza)

82. Café descafeinado (1 taza)

83.Té (1taza)

IX. PRECOCINADOS, PREELABORADOS Y MISCELANEAS

Nunca 6
<1 mes

13
por
mes

1 por
sem

24
por
sem

5-6
por
sem

1 por
dia

2-3
por
dia

45
por
dia

6+
por
dia

84. Croguetas (una)

85. Palitos o delicias de pescado fritos (una unidad)

86. Sopas y cremas de sobre (1 plato)

87. Mayonesa (1 cucharada)

88. Salsa de tomate (media taza)

89. Picantes: tabasco, pimienta, guindilla (1/2 cucharadita)

90. Sal (1 pizca o pellizco con dos dedos)

91. Ajo (1 diente)

92. Mermeladas, miel (1 cucharada)

93. Az(car (ej. en el café, postres, etc.) (1 cucharadita)

1. ¢ Qué hace Vd. con la grasa visible cuando come carne? 1. La quito toda

2. ¢ Cada cuanto tiempo come comidas fritas, fuera o dentro de casa?

3. ¢ Qué clase de grasa o aceite usa para:

ALINAR

COCINAR/FREIR
4. ; Toma Vd. alglin producto de vitaminas? 1. Si
5. ¢Hace algun tipo de dieta? 1. Si
6. ¢ Ha cambiado su dieta durante el afio pasado? 1.Si

7. ¢ Cuénto pesa usted? (descalzo y desnudo o a lo sumo con ropa ligera)

8. ¢ Cuanto mide usted? (descalzo)

9. ¢Ha cambiado su peso en el dltimo afio? 1. Igual

2. Quito la mayoria

3. Quito un poco

4. No quito nada

1. Adiario 2.4-6 veces/semana 3.1-3veces/semana 4. Menos de 1 vez/semana

2.No
2.No
2.No

Manteca/Mantequilla Margarina Aceite oliva

Siessi

Sies si

2. Aumentado

cm.

Otros ac. vegetales

Kgs.

3. Disminuido




