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Por favor, marque una Unica opcién para cada alimento.
Para cada alimento, marque el recuadro que indica la frecuencia CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO
de consumo por término medio durante el afio pasado. Se trata )
de tener en cuenta también la variacion verano/invierno. NUNCA | AL MES ALASEMANA AL DIA
Por ejemplo, si toma helados 4 veces/semana solo durante O CASI
los 3 meses de verano, el consumo promedio al afio es 1/semana NUNCA| 1-3 1 2-4 | 5-6 1 2-3 | 4-6 6+
1. Leche entera (1 taza, 200cc) =i () ) ) — — — — —
2. Leche semidesnatada (1 taza, 200 cc) _ — — — — — — — — -
3. Leche descremada (1 taza, 200ecc) == — — — — — — — -
4. Leche condensada (1 cucharada) =1 = — — — = — — —
5. Nataocremade leche (1/2taza) ... | &= — — == — — — — —
6. Batidos de leche (1 vaso, 200¢cc} — — —1 — — ) —/ — -
7. Yogurtentero(1,125¢gr) e— =i == = — — — — — -
8. Yogurtdescremado (1,125¢gr) | = — — — — — —_
9. Petitsuisse (1,559r.) — — c — (— ) — — —
10. Requeson o cuajada (1/2 taza) == == == — — — — — —]
11. Queso en porciones © cremaoso ('! porcién 25 gr) — — — — — — i —
12. Otros quesos: curados, semicurados (Manchego, Bola, Emmental...) (50 gr. ) —i == =i == — — — =3 =
13. Queso blanco o fresco (Burgos, cabra...) (50gr) — — — — — — — — -
14. Natillas, flan, puding (1,130¢cc) — f— — 3 — — — o 3
15. Helados (1 cucurucho) = =1 = — — — — — —
glimee = (oblarporestalines) —————_ —_—
e — e e e S s e e — e e et e e
Un plato o racién de 100-150 gr, excepto cuando NUNCA | AL MES ALASEMANA ALDIA
se indique otra cantidad Nouc:cs‘; 1-3 1 2-4 | 5-8 1 2-3 | 4-8 6+
16. Huevosdegallina (uno) ... : =] = =] = =3 — 3 — =i
. Pollo o pavo CON piel (1 racibnopieza) ... ... ... = =3 =1 =) = — — — —
18. Pollo o pavo SIN piel (1 racion o pieza) - == = (— — = = = == =
19. Carnedeterneraovaca{lracion) ... ... | 43 — — — — — = — —
20. Carnedecerdo(1racién) ... == = — =i = — = | ==
. Carnede cordero{1raciéon) ... . == =i =i (= =i = =i — —
. Conejo.oliebre (1 Fagion) o.mm i — {— =l =l = =1 — — —
. Higado (termera, cerdo, pollo) (Tracién) ... — — — — — —l — — —
T3 24. Otras visceras (sesas, carazén, mollejas) (1 racidn) ... — == (=] == == —I — —3 —3
8 . Jamén serrano o paletilla (1 loncha,30gr.) ... = — —J ==l — — — — ==
§ 26. Jamoén York, jamén cocido (1 loncha, 30gr) . . = == == = =3 =) — i —
o . Carnes procesadas (salchichén, chorizo, morcilla, mortadela, salchichas,
w butifarra, sobrasada, 50 gr.) ... — =] = =) — — =] =] [
% 28. Patés, foie-gras (25gr.) ... — — — — — — —3 — —
6 29, Hamburguesa (una, 50 gr) albond|gas (3 umdades) — — —j — — — — — —
7y 30. Tocino, bacon, panceta (50 gr.) ... . R I == — =i =j = =3 — 1 —
g . Pescado blanco: mero, lenguado, besugo merluza, pescadllla {1 piato,
g piezaoracion) ... S 1 — =i =i = — — == =
i . Pescado azul: sardinas, atdn, bonito, caballa, salmon (1 plato piezao
o7 racion 130 gr.) ... T R e e S e P S R — — — — — — —3 — —
33. Pescados salados: bacalao, salazones (1 rauon,ﬁo gr.en seco) — — [ — = = — — — —=
34. Ostras, almejas, mejillones y similares (6 unidades) — — — — — —J ] —1 —i
35. Calamares, pulpo, chipirones, jibia (sepia) (1 racion, 200gr) ... = E= = = -] =i — =i —
36. Crustaceos: gambas, langostinos, cigalas, etc. (4-5 piezas, 200 gr.) [ — — — — = — — —
§ 37. Pescados y mariscos enlatados al natural (sardinas, anchoas, bonito, atin)
é (1 lata pequefa o media lata normal, 50 gr.) . — == =] —= === =] — = =] [—]
; 38. Pescados y mariscos en aceite (sardinas, anchoas bonlto, atun] (1 lata
E pequena o media lata normal, 50 gr.) . — == = — —i —i = = —
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Por favor, marque una Unica opcién para cada alimento.
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CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO
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. Pimientos (150 gr) o s i

. Setas, niscalos, champifones.......

. Tomate crudo (1, 150 ) oo
; Zaimahicns Ealabaal 00T e e
: JOAAEVETHES cosvvresmunn e e e s s st
. Berenjenas, calabacines, pepinos ...

. Esparragos - .

. Gazpacho andaluz (1 vaso, 200 gr)

. Otras verduras (alcachofa, puerro, carc!o,aplo} . e B
. Cebolla (Edis URTHEE, SO e cinasi st st s
. Ajo (Tdiente)....... s
. Perejil, tomillo, laurel, orégano, etc. (Una pizca) ..o

. Patatas fritas comerciales (1 bolsa, 50gr) .
. Patatas fritas caseras (1 racion, 150 gr.) ...
L PatAtaS BSAHEE 0 COCTHTS  cmmmasasms i s st st s s s e £ S S
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" NUNCA || AL MES A LA SEMANA ALDIA
Un plato o racion de 200 grs, excepto cuando se indique 0 CAsl
NUNCA| 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 4-6 6+
Bl AT BIMACHS ceomsm e o R A =) = —
;. Col coliflor brocoles sosoe i o s =i —
. Lechuga, endivias, escarola (100 gr.) oo = =i
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CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO

I NUNCA || AL MES A LA SEMANA ALDIA
| Una pieza o racién 0 CASI

i NUNCA| 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 4-6 6+
57. Naranja (una), pomelo (uno), o mandarinas (dOs) - | T —/ =3 =i = = == = ==
58, PlAtano (UNO). e | ) = = — —3 — = ] —
59. Manzana 0 Pera {UNA) - orecemeeeemsecee oot | = =i = = = — — =
60. Fresas/fresones (6 unidades, 1 plato postre) .o = = == = — = ) [ —]
61. Cerezas, picotas, ciruelas (1 plato de postre) ..o = — = i = — =3 =) —
62. Melocotdn, albaricoque, nectarina (una pieza) ... ==i = = —i — =i —i — i
63. Sandia (1 tajada, 200-250 Q). | =3 = = — == = = —
64. Melon (1 tajada, 200-250 gF) o —/ — = E= = — =i —i —
65; KiWi T URIdat, T00.G1) st st s essesssmizons || 10— — = — — = = = —
66. Uvas (unracimo, 1 plato postre) == = — = 7 =i — —
67 Aceitunas0unidades). . cemnsrmesrme e ernmmenicspennrs| (153 = = = = ] = == —
68. Frutas en almibar o ensujugo (2unidades) ... | B — — = — == = — =1
69. Ditiles, higos secos, uvas-pasas, ciruelas-pasas (50 gr.) oo | B2 — | =/ = = — = =]
70. Almendras, cacahuetes, avellanas, pistachos, pifiones 30gr) ... — — = == =1 =] =i = —
5 T LU= a 3] (L0 | e I — — o | i —1 = = s =
72. ;Cudntos dias a la semana toma fruta como postre? ... 0= |I= (2= [ |[|#= |8 |6 | T

CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO

NUNCA || AL MES A LA SEMANA ALDIA

Un plato o racion O CASI

NUNCA| 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 4-6 6+
Lentejas (1 plato, 150 gr. cocidas) ... — = = [ [E— — — = —
g . Alubias (pintas, blancas o negras) (1 plato 150 gr. cocidas) - — = — S — — — — m—
= . Garbanzos (1 plato; 150:gr: Coid0g) s it | = — — m— — =i — = =1
@ ; 'GOlsantes; habas (1 plate 150 §F ehaidds) e | [ — — — — =1 = =i —
: Pan blanco, pan de molde (3 rodajas, 75 gr).....cooooereeeoceeeeeccee | — — m— — — — = =
o Pan negro o integral (3 rodajas, 75 gr.) ..o | . — — — — — — —
E . Cereales desayuno (30gr) ... — — =1 — =l =3 E=3 = =
3 Cereales integrales: muesli, copos avena, all-bran (30 gr.).................. — — — — — =1 1 e | =
- Y {07l P g (ol s 0 0o | F = sfren (110 o (OFPIORSUSHSRSINIRS S —— — = — = —= fe=} | =i
> Pasta: fideos, macarrones, espaguetis, otras (60 gr.encrudo) ................| = — — — = — m— = —
Pizza (1 racion, 2000 ... suscencersensssmsmomsscsememomrme s sbienas e Es e — —a — — =l =] =1 =i e
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Por favor, marque una tnica opcién para cada alimento. CONSUMO MEDIO DURANTE EL ARO PASADO
Una cucharada o porcién individual. Para freir, untar, ';”g\cs‘.‘ AL MES RLAREIANS ALDIA
mojar en el pan, alifiar o para ensaladas, utiliza en total: NUNCA | 1-3 1 2-4 | 5-6 1 2-3 | a4-¢ 6+
84. Aceite de oliva (unacucharadasopera) . o — 3 = — —i — = =
85. Aceite de oliva virgen (una cucharada sopera) == =i == = =4 =3 == ) —3
b3 86. Aceite de oliva de orujo (una cucharada sopera) — = — = i =i c =i =
fg 87. Aceite de maiz (una cucharadasopera) = — — = =i =i = =i =1
é 88. Aceite de girasol (una cucharada sopera) — — — — — — = — —
g 89. Aceite de soja (una cucharada sopera) S — =7 == == = 4 = ) =i
Hl 90 Mezcla de los anteriores (una cucharada sopera) — — — — — — — == =i
E 91. Margarina {porcién individual, 12 gr.) T S = E=d =] = =g =g =1 =2 =
g 92. Mantequilla (porcidn individual, 12 gr.) e =3 = S = = — — == =3
;‘ 93. Mantecadecerdo(10gr) ... o R = =5 —i =3 —c — — — —
94. Marca de aceite de oliva que usa habitualmente: ] o i % & .-74: e v % % ‘ sains o
&L 2L AS S L eS| o =
NUNCA || AL MES A LA SEMANA AL DIA
CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO > O CASI
NUNCA|| 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 4-6 6+
< 95, Galletas tipo Maria (4-6 unidades, 50gr.) ... i =3 — —i =) | — — —
= 96. Galletas integrales o de fibra (4-6 unidades, 50qr.) ... — = — — =i =l =y =l —
E 97. Galletas con chocolate (4 unidades, 50gr.) .. — = = =3 £ | =i —
'y-, 98. Reposteria y bizcochos hechos en casa (50 gr.) .. SR | = — ] — o — e o | ==
E 99, Croissant, ensaimada, pastas de té u otra bolleria industrial comeraal .{uno,50gr) .| — = = — = == — = ==
: 100. Donuts (uno) i3 =y — s = | — =3 —
E 101. Magdalenas (1-2 unidades) = = — =2 = 1 = = —
"_.‘ 102. Pasteles (uno,50gr.) . N =g — £ = £ | — = — =
8 103. Churros, porras y similares (1 racion, 100gr.) == = =1 — = s 1 =1 —
§' 104. Chocolates y bombones (30 gr.) Ul e L= e L1 Sl — = = ] o= = = =i =1 |
105. Cacao en polvo-cacaos solubles (1 cucharada de postre) = =3 = = — — = =3 = BEEE
106; Tirion (178 de barta 40 gr) e inemarmm e n o == = =] — == == — —3 ey
107. Mantecados, mazapan (90 gr.) = =1 = =4 =i — = — — [
} } NUNCA || AL MES A LA SEMANA ALDIA
CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO O CAsl
NUNCA | 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 4-6 6+
108. Croquetas, empanadillas, precocinados (una racién) .. = = = = = = = = i
109. Sopas y cremas de sobre (1 plato)... - — = = = — e — — =
110. Mostaza (una cucharaditadepostre). ... = = = == = = — — =
111. Mayonesa comercial (1 cucharadasopera=20gr) ... — i — = = = — = =
& 112. Salsa de tomate frito, ketchup (1 cucharadita) — —i == = — —i =4 = =
E 113. Picante: tabasco, pimienta, pimentén (una pizca) ... — — ] = — == = = =i
| 114. Sal (una pizca) s o Ml = — — = — — — — | =
z 115. Mermeladas (1 cucharadita)..... — == — — = = = == = 1
= 116. Azlicar (1 cucharadita) oot o sabii e S R e = i = —3 == = ] = —
E- 117. Miel (1 cucharadita) . — — — — = — - = —
N 118. Snhacks distintos de patatas fritas: gusanitos, palormtas, maiz, etc. (1 bolsa, 50 gr) = — = — = = — {— —
? 119. Otros alimentos de frecuente consumo:
5 1 T I ———r | N EE =0l I = = = = B
g 1192 e P O =2 | 2| 2| =2 | 2| D S
: R T T oo [ == [ | e I O e e e I O B (O B
S ——————————————————age g et e e e [
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119. Otros alimentos de frecuente consumo

119.1 (No marque aqui) 119.2 (No marque aqui) 119.3 (No marque aqui)
B e e T e I e e e o e e e e [ B o ¥ e e | e ¥ e e mm
T e e e e P LhEA S AS S LSS e e e
CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO
- 1 ) NUNCA || AL MES A LA SEMANA ALDiA
Por favor, marque una tinica opcion para cada alimento. 0 CASI
NUNCA | 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 4-6 6+
120. Bebidas carbonatadas con aztcar: bebidas con cola, limonadas, tonicas,
etc. (1 botellin, 200 cc) S SN S =] E—] =] =l = = — — =
. Bebidas carbonatadas baJas en cafonas, bebidas light (1 botellin, 200cc) | = = = | == = o T = =
. Zumo de naranja natural (1 vaso, 200 cc) ... =) = = = = = e = =
. Zumos naturales de otras frutas (1 vaso, 200cc) . . B =i = =i = = =i = |
1 124. Zumos de frutas en botella o enlatados (200 ¢cc) oo ' = = =5 = = = == = =7
g 125. Café descafeinado (1 taza, 50 cc) — — = — — — — = [ —
il 126. Café (1taza, 50cc) mElol=leloglm | =ale | =
: 127. Té(1taza,50cc) ......... = == = =l = = 1 = ==
= 128. Vaso de vino rosado (100cc) ... — =3 — — it — =3 —/ —
129, Vasodevinotinto (100¢c) oo = = = i — == — = ==
130. Vaso de vino blanco (100 ¢cc) — — — — = — = o —
131. Cerveza(1jarra, 330cc) v =1 = = =] = | =i == =
132. Licores, anis o anisetes... (1 copa, 50 cc) = — — — — =3 1 £ —
133. Destilados: whisky, vodka, ginebra, cofac (1 copa, 50 cc) — — — ot — — — — —
| Habitualmente, jqué hace con la grasa de la carne? 1 Lacomo [ 2 Selaquito —
si NO sl NO
;Procura tomar muchafibra? = =1 ;Evita el consumo de mantequilla? == =i
;Procuratomar muchafruta? — — ;Procura reducir el consumo de grasa? 1 —
;Procura tomar mucha verdura? =1 =1 ;Procura reducir el consumo de carne? — ]
iProcura tomar mucho pescado? ... = = ;Limita la sal en las comidas? =1 -
;Suele comer entre comidas (picotear)? _ = — ;Le afade azticar a algunas bebidas? —1 —
| ;Sigueunadietaespecial? — — ;Procura reducir el consumo de dulces? — =i

Si ha contestado S, sefiale el tipo de dieta:

No debe marcar esta zona sombreada

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, - B Al Beee BB B8
N - E, O, F | GO - O ) )
TRRAE b W T s

Si durante el afio pasado tomé vitaminas y/o minerales (incluyendo calcio) o productos dietéticos especiales (salvado, aceite
de onagra, leche con acidos grasos omega-3, flavonoides, etc.), por favor indique la marca y la frecuencia con que los tomé:

CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO

Marcas de los suplementos de vitaminas o minerales

v g NUNCA || AL MES A LA SEMANA ALDIA
o de los productos dietéticos ocasl
NUNCA 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 4-6 6+
134 (No marque aqui) 134.1 (No marque aquf) 134.2 (No marque aqui)
7

AL E A5 5 LEE e e e e e e e b A4S S LES
A P8 o BT B = slep g5 B 7 8.8 PR o LB | oG el SO SR - (g
T — i — - — - — B —— i | S— — i - S| B | G
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135. Cuando hace ejerddio o deporte siguiendo su modo tipico de hacerlo, ;cudl ID [ | 5
cree que es su grado de intensidad en el esfuerzo?. Punttielo de 0 (el minimo : G000 00
=q grado de int £ Repita el = o s —_—
posible) a 10 (el maximo). , 2 LA, L e Y,
numero i [} o e [ = [ e = =
0 3 2 3 - 5 6 8 8 1 |
— Nunca hago deporte ey i [ o 1 v o s 1 e ot ) e = ] e =t dellaﬁ é%éii* =
hofay ERENENENE
vuelva a T i
136. Habitualmente, ;cuénto ti da al dia? A A A
. ¢ Iempo anda al dia¥ marcarlo \? S T [ vy ) )
= <10 minutos 1 10-20 minutos 5 21-30 minutos —3 r_i_\ \i \E %
—3 1/2-1hora — 1-2horas 1 >2horas iji & % é e
T SN e
| o [ e of s Y [ [ e |
. (c - T M R
137. Su paso habitual al andar por la calle es... e o e v |
— Lento 1 Normal, medic ——1 Répido 1 Muy rapido e A S
138. ;Cuantos pisos sube al dia por escaleras en total? marque asf
1 26 menos — 3-4 =3 .59 1 10-14 1 156 mas =i
139. Por término medio, jcuantos kildmetros hace al afio en coche, ya sea conduciendo usted o conduciendo otro? -
1 <1.000 1 1,000 - 10,000 L1 10.001 - 20.000 L1 20,001 -50.000 1 >50.000 Bl no.mamue |
Y en moto? O /LN XK=
7 Ninguno — <1.000 1 1.000 - 5.000 7 5.001-10.000 T >10.000 [
140. ;Hace ejercicio?
—‘ — No (responda solo a la pregunta 142) — Si (conteste alas preguntas 141y 142) B
141. ;Cuénto tiempo por término medioc dedicd a las
siguientes actividades en el ultimo afio? FRECUENCIA MEDIA DURANTE LA SEMANA MESES AL ANO
(por favor rellene la frecuencia media durante la semana y MINUTOS / SEMANA HORAS / SEMANA
los meses al afno que practica la actividad) NUNCA 1-4 | 5-19 | 20-59 | 1-1,5 | 2-3 4-6 | 7-10 | =11 <3 3-6 -6
Andar o pasear fuera de casa (incluyegolf) ... | = == e — i =i — — =i — — f—
Correr o hacer jogging despacio ... o = -] — =l — — — — = == —
Correr mas competitivo y rapido (atletismo, etc.) .| 2 = — = = = =i =l =i == = |
PasearembIEiclBla o s emummm el =5 —i = —i — =3 —] —c = —i =i —
Bicicleta estatica — — — = — —— —i = =i = =i —
NAdEF s — — =i — =i 1 (e’ = = == 1 —
Tenis, frontdn, squash, otros de ragueta o pala = = ] — — = = — == — — ==
Futbol, futbito ... — — — — — — — i | (— — — —
Otros de equipo (baloncesto, balonmano.. =i —3 —i =i = == — ==l =i =i e =i
Baile, danza, aerobic == == — =i = =i - = =i =i i — ||
” |
Excursiones al monte, escalada. i ' i — — — ] — — c —" — | ..
Gimnasia.. ... R — — — — — — — —  — — — — | -
Cuidado del jardin y/o piscina, bricolaje, etc. — —J —J — — — — (— — — — |
Esqui, patinaje =i =] — = £ — — —i — —i = == F
Judo, karate u otras artes marciales =) =) = == =) =) — == o = (e =S
Vela — = = — = — == = =) = — =1
Otras actividades fisicas-deporte no mencionadas 1 | i — — — — = = = = =
-} 142. Tiempo por término medio en las siguientes actividades en el Gltimo afio. Distinga y conteste ENTRE SEMANA y FIN DE SEMANA
DIA TIPICO DE TRABAJO ENTRE SEMANA DIA TIPICO DE FIN DE SEMANA
30- 30-
. NUN-| <30 INUN- <30
|
TIEMPO AL DIA A |MIN. 59 HORAS / DiA ca w52 HORAS / DIA
MIN. MIN.|
i 4 . 2 -8 4 BLosG. F. i B
Ver television-video ... e e e e e e i e e s s W i e e e K e e i e R e R
1 2 3 4 b5 6 F 8 G4 i 2 3 4 5 6 7 B8 9+
Sentado ante pantallaordenador OO0 oCcaCaraCcJCc 1 JC 107 | e} | i i o i it 3 et g
. 1 2 3 4 5 6 7 8 9+ 1 2 3 4 5 6 7 8 9+
Conduciendo e e -2 ) ) S A | e e e i e s ) s s i i
1 2. 3 4 5 .6 F B B 1 2 .53 4 &6 B . F i B
Estarsentado (entotal) o nce e cocboiipne e I ET I 5 T T i e | o 1 e o e e et 4 s W e o s i
. i 2 3 4. .5 .6 F. 8. 9F _ 1. .2 .8 .4 5§ B F 8 9+
Biorir Por SRS e e e gune ||| e Y i i i i s i i i e e st 1 e o 4 o s e e i
" . 1 2 3 .14 5 B F 8 9+ - 1 2 3 4.5 B F .8 . G5
Dormlr!asmsta I_—‘III‘I‘H—II—HT_H—H—H—H—HT | | o o s i e s ) o o i i |
1 2 .8 -8 .5 5. F 8 G
Tomando el sol (verano) ... e ) e e e e e e i e e ] P e e R e ot P
- |+ 2 3 4 5 § 7 8 9 T .2 3 4 Z |
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