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‘ DENTRO Y FUERA DEL HOGAR,
CUIDA TU ALIMENTACION





Cuestionario de Calidad
de la Dieta Mediterránea
Marca con una “X” el recuadro correspondiente a tu respuesta.
	
	
	
	SI
	
	NO

	
	
	
	
	
	

	1. 
	
	Tomas una fruta o zumo de fruta natural todos los días
	
	
	

	

	2.
	
	Tomas una segunda fruta todos los días
	
	
	

	

	3.
	
	Tomas verduras frescas (ensaladas) o cocinadas regularmente una vez al día
	
	
	

	

	4.
	
	Tomas verduras frescas o cocinadas más de una vez al día
	
	
	

	

	5.
	
	Tomas pescado fresco con regularidad (por lo menos 2 ó 3 v/semana)
	
	
	

	

	6.
	
	Te gustan las legumbres
	
	
	

	

	7.-
	
	Acudes una o más veces a la semana a un restaurante
	
	
	

	

	8.-
	
	Tomas pasta o arroz casi a diario (5 días o más a la semana)
	
	
	

	

	9.-
	
	Desayunas cereales o derivados (pan, tostadas, etc.)
	
	
	

	

	10.--- 
	
	Tomas frutos secos con regularidad (por lo menos 2 ó 3 veces a la semana)
	
	
	

	

	11.-
	
	Utilizas aceite de oliva en casa
	
	
	

	

	12.
	
	Desayunas
	
	
	

	

	13.
	
	Desayunas un lácteo (leche o yogurt)
	
	
	

	

	14.
	
	Desayunas bollería industrial
	
	
	

	

	15.- 
	
	Tomas dos yogures y/o 40 g. de queso cada día
	
	
	






Sexo:	  Edad:	Peso (en Kg.):	Talla (en cm.):	


Provincia donde vive:	Profesión:	








