CUESTIONARIO DE ADHERENCIA A LA DIETA MEDITERRANEA

Con este cuestionario podréd conocer cudles son sus hédbitos alimenticios. Responda a

cada pregunta relacionada con su dieta. La puntuacién sera:

<9: Baja adherencia.

>9: Buena adherencia.

Si su puntuacidn estd por debajo de 9 y decide mejorar sus hédbitos alimenticios vuelva a
repetirlo a los 3 meses, 6 meses y al afio. Asi podrd comprobar si los cambios
efectuados son correctos y de este modo estd mejorando su dieta y como consecuencia

su salud.

1 ¢Usa usted el aceite de oliva principalmente para cocinar? Si =1 punto I_

B I

3 ;Cuantas raciones de verdura u hortalizas consume al dia (las guarniciones  Dos o mas al dia (al menos una I
acompafiamientos contabilizan como % racion)? de ellas en ensaladas o crudas)=
1 punto

5 ¢Cuantas raciones de carnes rojas, hamburguesas, salchichas o embutidos ~ Menos de una al dia= 1 punto
consume al dia (una racion equivale a 100-150 gr.)?

-

7 ¢Cuantas bebidas carbonatadas y/o azucaradas (retrescos, colas, Menos de una al dia= 1 punto
tonicas, bitter) consume al dia?

-

9 ¢Cuantas raciones de legumbres consume a la semana (una racion o ITes 0 mas por semana= 1
plato equivale a 150 gr)? punto
11 ¢Cuantas veces consume reposteria comercial (no casera) como Menos de tres por semana= 1
galletas, flanes, dulces o pasteles a la semana? punto
13 ;Consume preferentemente carne de pollo, pavo o conejo en vez de Si=1 punto
ternera, cerdo, hamburguesas o salchichas (carne de pollo: una pieza o
racion equivale a 100- 150 gr)?

Resultado final, puntuacion total

-
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