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Por favor, marque una Gnica opclén para cada alimento. S
| de consumo por 16mminG oo durone 3| afo paside e wats | CONSUMOMEDIO DURANTE ELAROPASADO |
! de tener en cuenta también la variacion verano/invierno, "NUNCA [ AL mES] ALASEMANA | ALDIA |

Por ejemplo, si toma helados 4 veces/semana sélo durante 0CAS| [}——— A — -1
los 3 meses de verano, el consumo promedio al ano es 1/semana | NuNca || 1-3 1 ] 2-4 | 5-6 | »_1»_;_'2-1i 4-6 | 8+ |
1. Leche entera (1 taza, 200 cc) . ojojo|Oo|O ]| - ¥ :
2, Leche semidesnatada (1 taza, 200 cc) ojojo|jo|jojo|ojoc ]| o]
3. Leche descremada (1 taza, 200 cc) ojojololololo { O | O}
4. Leche condensada (1 cucharada) .. o e j]e|lee: | S h OjOoO |0} O}
5. Nata o crema de leche (1/2 taza) Ofjojo|O|CcjC |2 ‘ O | C

2 6. Batdos de leche (1 vaso, 200 cc) . .. Qlojo (o |OojO|O f O | O

i} 7. Yogurt entero (1, 125 gr.) I @) 'S, @) @) e ®) 18 0

5] 8. Yogurt descremado (1, 125gr) ojololo|lolo|lo]lo|c

=] 9. Petit suisse (1, 55 gr.) _ ololo|lo|ofjojo|o|c

id 10. Regquesoén o cuajada (1/2 taza) ... S e @) @) (@, O O @) )@ LB

11. Queso en porciones o cremoso (1, porcion 25 gr.) @] - . O @ O oo -
12. Owos quesos: curados, semicurados (Manchego, j
Bola, Emmental...) (50 gr.) S S | () O D) @) (4, Q O & | O
13. Queso blanco o fresco (Burgos, cabra...)(80gr) .. | O o o |o |o o | ol o | o
14. Natillas, flan, puding (1, 130 cc) . oOjocojo|lo|lofjo|]o]|]oOo|C
15. Helados (1 cucurucho) ClOlaoalolololo]lalc
Un plato o racion de 100-150 gr., excepto cuando ors) [ALMES| A LA SEMANA ALDIA
se indique otra cantidad NUNCA[ 1-3 || 1 | 2-a 5.6 1 | 2.3 | 4.6 | 6+
16. Huevos de gallina (uno) e e e (@) o ®)] @ @) (@) O o | o
17. Pollo o pavo CON piel (1 raciénopieza). ... . | © ©) ) © O Q @ o | .Q
18. Pollo o pavo SIN piel {1 raciénopieza)..............._ | O @ O @ @ @] B, &) 1 9
19. Came de ternera o vaca (1 racion) ................._ .| O ® o @) O O O O f O
20. Came de cerdo (1 racion) oflclololaojljolololo
21. Came de cordero (1 racién) .. ... . ... ... ... ojlele el ale e | o
22. Conejo o liebre (1 racién) IR - &) o D, & @) @) O &
23. Higado (temnera, cerdo, pollo) (1 racién) ... ... (@] O &) D @) O & O O

8 24. Otras visceras (sesos, corazon, mollejas) (1 racién) .. O ) @ o Q 3 &' O O

3 25. Jamén serrano o paletilla (1 loncha, 30 gr.) . ODiIGloilololaololo o

4 26. Jamon York, jamén cocido (1 loncha, 30 gr.) . .. . Clojojojlojfojolofo

4 27. Camnes procesadas (salchichén, chorizo, morcilla,

o mortadela, salchichas, butifarra, sobrasada) (50¢gr). | O | O o | o |o o |l ol o | o

.4 28. Patés, foie-gras (25¢gr.) . e & O O ) O () O ®) O

E 29. Hamburguesa (una, 50 gr.), albéndigas (3 unidades) .. | O @) O @ (@] ) O &) =)

;’. 30. Tocino, bacon, panceta (50 gr.) e e @) (@) ) Q @ D! ) O -

31. Pescado blanco: mero, lenguado, basugo, merluza,

E pescadilla,... (1 plato, pieza o racion) o ClO IOl OO O O @) @)

% 32. Pescado azul: sardinas, atun, bonito, caballa, salmén

= (1 plato, pieza o racién 130 gr.) ” 1 O O O O ®) @ @) O O

33. Pescados salados: bacalao, salazones (1 racion, 60 gr en seco) | < o O O ol o o @) Q
34. Ostras, almejas, mejillones y similares (6 unidades) O ®) @' = @' @' D O 3
35. Calamares, pulpo, chipirones, jibia (sepia) (1 racion, 200gr) | O Q O O @) ®) e O ')
36. Crustéceos: gambas, langostinos, cigalas, etc. (4-5

piezas, 200 gr.) SRS ‘ : . 1.Q @) O ) = O )] O O
37. Pescados y mariscos enlatados al natural (sardinas, anchoas,

bonvto, atdn) (1 lata pequena o media lata normal, 50 gr ) O @) (ay) o &) ) o o =)
38. Pescados y mariscos en aceite (sardinas, anchaas,

bonito, atin) (1 lata pequena o media lata normal, 50 gr) | O O 0 O £ & O D l .
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Pot favor, marque una nnlen opclbn pnm udn lllmon!u onsUMO M!D(O DURANYE EL ANO PMAoo
g — s - - T ¥ ALMZ' ALASKMM } AL UlA
}Un plaloomcuon de 200 ar, nxcopto cuando fo Indluue ,‘,’,f,g; 1.2 3 IRERS LY IRE SN RN
- o B A S - - i ]
39, Arnlan espiacas ' % ) | { . ‘
40. Col, coltlor, brdcales e B B - ] i : "
41. Lachuga, endivias, nscatola (100 gr ) D | o | K=l K )]
42. Tomate crudo (1, 156 gr ) o Rl KRR : 1
g 43. Zanahoria, calabaza (100 gr ) ol Y g > | Q. s ‘
1 44. Judios verdes QOlo 1o | 9| !
= 45. Berenjenas, calabacines, pepnos ojloyo l o8 f ’; '
=1 46. Pimientos (150 g1 ) oclojolo]ol ,
i 47, Espanmagos Q1O ] O1C 14
48. Gazpacho andaluz (1 vaso, 200 gr.) olojlojo|c]2e] "
49. Orras verduras (alcachofa, puerro, cardo, apio) olclolo|o}lc| ,
§ 50. Cebolla (meda unidad, 50 gr.) o) & ) O : ‘ 'E D | ¢ y
4 51. Ajo (1 diente) o Joli Roj el Rod Bk Bol B ,_
=152, Pereyl, 1omillo, laurel, orégano, etc. (una pizca) ojlolo | OO0} 0
I 53. Patatas fritas comerciales (1 bolsa, 50 gr.) ol e 1 o |10 |0 £ | ©
54. Patatas frtas caseras (1 racién, 150 gr.) . cloplo| o | C10 |01t G :
55. Patatas asadas o cocidas OO ' Q10| COC}JO|C > o f
56. Setas, niscalos, champifones ojlojo il o l o110 | O > {
CONSUMO MEDIO DURANTE EL AfO PASADO )
NUNCA [aLMES| ALASEMANA | aLoia |
Una pieza o racién Al 731 1 |2zals6] 1 |23 a8 s
. Naranja (unal, pomelo (uno), 0 mandarinas (dos) ojojlo|lo|oO 31 O|lo|Oo|o]
- Platano (uno) ololololaolololol sl
Manzana o pera (una) Ol &) ® O ;! O i ) , Y. |
. Fresas/fresones (6 unldades Iplato postre) oOjo | o] o @) ‘J, ® kO ) e . '
. Cerezas, picotas, ciruelas (1 plato de postre) _ ofolo|olojolo | o | 0|
. Melocotén, albaricoque, nectarina (una pieza) ol el e O ol e oloi{ocl
. Sandia (1 tajada, 200-250 gr.) . ool Heliffell Joll Noll Mo Fe X Xo ¥
. Melén (1 tajada, 200-250 gr.) . olojo|o|olo|o|o|z|
. Kiwi (1 unidad, 100 gr.) . ololo|o|lojlo|lolo|c|
. Uvas (un racimo, 1 plato postre) .. O @) O O @ li &) O 1 e 2
. Aceitunas (10 unidades) . ojojo|o|lojo|oC o | o]
. Frutas en almibar 0 en su 1ugo (2 umdades) © @ © O = e ® ! @ > |
. Détiles, higos secos, uvas-pasas, ciruelas-pasas(50gr)| O | o | o | O @ \q el Malll e > |
Almendras (30 gr.) e ol Ne! G | © @ ;' @' =] e B ‘
. Pistachos (30 gr.) .. . . . oo« Gl o jioY.o |.oFo | oy
. Nueces (30 gr.) R @lejleleloe]e|lo]c '
. Otros frutos secos (30 gr) , S.Lhoal oo fﬂ_ﬁ_r‘ L& 30 %
. ¢Cudntos dias a la semana toma fruta como postre? 00 |1D ‘zo !3@ [ 'S, is y 80 |70 |
CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO 1
NUNCA | AL MES ALASEMANA | ALDIA |
i [} ~ oot M
Un plato o racién Wﬁ 13| 1 [28 5| 7 T " o |
75. Lentejas (1 plato, 150 gr. cocidas) '®) ol o ®) O ﬁ o ’ ol o | o |
76. Alubias (pintas, blancas o negras) (1 plato, 1509r coqdas) olololololociolo o
77. Garbanzos (1 plato, 150 gr. cocidos) ... .. .. . . '®) O O o o n e atolc g
78. Guisantes, habas (1 plato, 150 gr. cocidas) .. . olJlojolololololoto]
79. Pan blanco, pan de molde (3 rodajas, 75 gr.) . ololololotololo |
80. Pan negro o integral (3 rodajas, 75 gr.) O O o O O é o ololc ‘
81. Cereales desayuno (30 gr.) . . oinololo o o s E | o |
82. Cereales integrales: muesl, copos avena a!l-bran (30 gr) oOlololoclalololo| ?
83. Arroz blanco (60 gr. en crudo) . o otolololo t olololo]
84. Arroz integral (60 gr. en crudo). oOjlojlolololololo] o]
85. Pasta: fideos, macarrones, espaguetis, otras(ﬁOgr encrudo) O 1O 10V0 T O 129 1S { ®, C |
86. Pasta integral (60 gr. en crudo) . @) ololo olo g | & = |
87. Pizza (1 racién, 200 gr. Olo O | O o Hess e R N :.,
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/’ wif o e Repita el nimero de la 1* hoja 9% I
marquae asi y vuelva a marcarlo B&N () o gy ) o5
OO0 ® Or/)\\\x"‘.') (0 i ’};', .:1_,.‘,)
DD DD W

T B DDA

CONSUMO MEDIO DURANTE ELARO PASADO DDDHDD

NUNCA llaLmes| A LA SEMANA ALDIA PO O®

2Con que frecuencia consume? 0 CAS| & B G BB
. NUNCA 1.3 | v [ 2.4 6.6 | 1 |2-3[4-6 | 6+ DD DT T

88. Alimentos fritos en casa ojlolololololololollee e
,89' Alimentos fritos fuera de casa Ojloloflo|ololololo|lzesaae

Por favor, marque una unica opcién para cada alimento, CONSUMO MEDIO DURANTE EL ARO PASADO
Una cucharada 0 porcion individual. Para freir, untar, |NUNCA [aLmes|  ALasemana | AL DIA
mojar en el pan, alifiar o para ensaladas, utiliza en total: | 3% =T ;0 156 | (2.3 | 46 | 6e
0. Ace!te de oliva (una cucharada sopera) ... eclealelelol® ol e ld
91. Aceite de oliva virgen (una cucharada soperal . | o clollolo | je|C
:1(1 92. Aceite de oliva de orujo (una cucharada sopera) ... | O | O | © '®, @) o @) ol o
%] 93. Aceite de maiz (una cucharada soperd) ............../l O | O | o | O ol Nol Ne ® C
g 94, Acefte de gir._asol (una cucharada sopera) . .. . o @) S @) O G . <) . C
& 95.Aceite de soja (una cucharada sopera) ... | ol ololololol ol ol o
] 96. Mezcla‘de los anteriores (una cucharada sopera) .. ofjlolol@elol e | otga ho
E 97. Margarina (porcién individual, 12 o )P ———— (D) @) O @) @) @] © ) O
Q 98. Mantequilla (porcién individual, 12gr.) olololololololo|o
® 99.Mantecade cerdo (10gr) . elealele |[a@ailelel el
100. Marca de aceite de oliva que usa habitualmente: PO OAE®D ®® ‘ No marque
PR T 000D ® 06 e
CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO } 'cl:l{:':\cs? santanid ke AL
NUNCA | 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 4-6 6+
101. Galletas tipo Maria (4-6 unidades, 50 gr.) . .. ol e e | e (@, O o O O
= 102. Galletas integrales o de fibra (4-6 unidades, 50gr.)...| O | O @) O (@) O (D) ®) @&
I4 103. Galletas con chocolate (4 unidades, 50gr.) ... .. .| O (@) @) O (@) o, @) @ ®
:'.:u’ 04. Reposterfa y bizcochos hechosencasa(s0gr) . | o o | o | o | o | o @: [ IOl &
[ 105. Croissant, ensaimada, pastas de té u otra bollerfa
g industrial comercial... (uno, 504gr). . ... ... ... | O O @) O & @) O O O
P 106. Donuts funol e e e T olololololo ojo!l o
51107 Magdalenas (1-2 unidades) ..................... | OO |o|o|lolo|lol ol o
=1 108. Pasteles (uno, 50gr.) ...cccovccocccvcoooee . OO oo ol o]l ol ol O
g 109. Churros, porras y similares (1 racion, 100gr).......l O oo | o |o o | o | o | o
4 110, Chocolates y bombones (30gr.) ..ol O OO OO O | O] O] C
§' 111. Cacao en polvo-cacaos solubles (1 cucharada de postre) | O | O @) @) @ I @ o @
112. Turrén (1/8 de barra, 40gr) ..., O | O O | O] O O O ) o
113. Mantecados, mazapan (90 gr.) ...ceco e o] O | O @) @ O '®) O & S
%U&%? AL MES A LA SEMANA ALDIA
CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO } sl e ; e g e R R
114. Croquetas, empanadilias, precocinados (unaracien). | O O | O |o |o o |lo | o | o
115. Sopas y cremas de sobre (1plato) ...............l O OO O oo |lo ]l ol o
116. Mostaza (una cucharadita de postre) . _.............| O @) @) @ @' % ®) O O
117. Mayonesa comercial (1 cucharadasopera=20gr) .|l O O | O | |o o |l o | o | o
118, Salsa de tomate frito, ketchup (1 cucharadita)......| O O o |olo|lolo o | o
119. Picante: tabasco, pimienta, pimentdn (una pizca).. olololololo olo | o
120. Sal (una piz€a) . ... Qs Q Lo el a4 4.0 '
121. Mermeladas (1 cucharadita) . . & & O @ | & @) Q O o
122. Azdcar (1 cucharadita) . . .. O B o =) () ) (=) O @
123. Miel {1 cucharadital ..o it Dl QO QOO IO lO | O
124, Snacks distintos de patatas fritas: gusanitos, .
palomitas, maiz, etc. (1 bolsa, 50gr) .. . ... ... O | O O (@) @) O - Q O
125. Otos alimentos de frecuente consumo;
- 5 L A S e rord 1f o ik M N B2 B E 8 B-=A k-2 R=B B> R R e
7 S Q1010880 1'01Vo 0t 40
1254 . O (@] = &) B Q D) @]

R e s s T S G G E— S S G G DD ) T S S — D L S G Gom S S S S S S S—— — — — —
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125, Otros alimantos de frecuente consuma (continuacion)

125.1 (No marque aqul) lHo marqgue aqm) B

i (OO RO NORORORORGRORO,
(ONORONONONORONOOR(YED)

125.2 {No marquo nquli )

rﬁ; (4 P] ’-?) W (4 (8) "'ni r,’) ".}) )
IROROR R RO RO R 2R TRES

125.3
| il -

M i)

-

{ ’ B s (DY (K /
| 1 ) 2 &) 4 D L
!

[ consumo MEDIO DURANTE ELARO PASADO }
:1
Por favor, marque una tnica opcién para cada alimento. ';u&% lﬂ:"f'.f!.’-.-,.f ‘f‘fﬂf'f,ﬂ‘.. ——r "L,Du o ——
WA | 13 | 1 |z lse 1 [23 ae e
126. Bebidas carbonatadas con azicar: bebidas con cola, f E !
limonadas, tonicas, etc. (1 botellin, 200 cc) : 1010 |0 o i o > ;
127. Bebidas carbonatadas bajas en calorlas, bebidas i { .
light (1 botellin, 200 cc) , ojJlojoco|]o|]oc}]o 21O | T
128. Zumo de naranja natural (1 vaso, 200 cc) . olojol|lo|jOo|e]C ! e
129. Zumos naturales de otras frutas (1 vaso, 200 cc) olo]lO | C |« < [ &
130. Zumos de frutas en botella o enlatados (200 cc) ‘ol Be &\l € o1 | O | ©
131. Café descafeinado (1 taza, 50 cc) olole|lo)] ola 2 | © |
132. Café (1 taza, 50 cc) . e olololololo | ol ! &
133. Té (1 taza, 50 cc) . >l Wl ol e N g C =
134. Mosto (100 cc) ololo|olc«¢ o|lo|Oo|C
135. Vaso de vino rosado (100 cc) . ®) O @ J e | «
136. Vaso de vino moscatel (50 cc) ‘el =, - & @) O O | O

3 137. Vaso de vino tinto joven, del aiio (100 cc) ol e @) & & ) © O i 2

f=§ 138. Vaso de vino tinto anejo (100 cc) @) ®, O ', 0O ] O 2 Il Ol

i 139. Vaso de vino blanco (100 cc) olole el al o | ©

=1 140. Vaso de cava (100 cc) olo]lo|lo|olo|o]|c]

.4 141, Cerveza (1 jarra, 330 cc) . elolo o]l fo o 1 Il ¢
142. Licores, anls o anisetes... (1 copa, 50 cc) ojlojo|lo|lojo|lo|c l =
143. Destilados: whisky, vodka, ginebra, cofiac (1 copa.50ca) | > | O | © o119 .!__::._“_,_L_fl_J:.-:;. | ©
144, A que edad empez6 a beber alcohol (vino, cerveza o licores), incluyendo el que toma con las comidas con

regularidad (mds de siete “bebidas” a la semana)?
Edad OO ®E® @D @ D| Decena
(afios) | T @ D@D DD DD B | Undad
145. ¢Cuéntos afos ha bebido alcohol con regularidad (més de siete "bebidas” a la semana)?
Afos | _|@DPDDD®®D D D] Decera
@D O® T D B! Umdad

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

e Y ———

i 11l

L. . CONSUMO MEDIO DURANTE EL ANO PASADO
Marcas de los suplementos de w.tan"n-nas o minerales m o b FETYTrTR | e
o de los productos dietéticos Py l "ID K AR oA
1 ; w i ‘ir 1

146. - S SR =l = l ! i o g SHolo
146.1 - o e+ eoan ot e e S T e b e e S 5 e S © © O i ®) l[ = ! (@ i (@) i O ? @
1962, . = RS —. -—w-loltolo J‘ | o 2 o ! alojo

146 {No marque aqui) 146.1 {No marque aqui) 146.2 {No marque aqui)
(R ORORONONORORIRORC) [T RO R RORORORONOEIREY _@@@i?;:icy
"looooorepe®|| |@QBDDE Oh@@ PTLITDETETE D

Cartinats NINES CCopgrert FOM Dure Fiordssce Bil) lelod wa doeres reervedun 5. (wewde ha

Muchas gracias por su colaboracion
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