ANEXOS 1. CUESTIONARIO DE ADHERENCIA A DIETA MEDITERRANEA

CUESTIONARIO DE ADHERENCIA A LA DIETA MEDITERRANEA
Asigne un 1 o un 0 a cada pregunta seg(n lo que se haga habitualmente en su casa.
Al final sume todos los puntos:

Ne PREGUNTA MODO DE VALORACION PUNTOS
B cUsa usted el aceite de oliva como principal grasa para Si=1punto
cocinar? No = 0 puntos
éCuénto aceite de oliva consume en total al dia
Cuatro o més cucharadas = 1 punto
@ (incluyendo el usado para freir, el de las comidas fuera de
Menos de dos cucharadas = 0 puntes
casa, las ensaladas, etc.)?
¢Cudntas raciones de verdura u hortalizas consume al dia? | Dos o més al dia (al menos una de ellas
3 (las guarniciones o acompafamientos contabilizan como % | en ensaladas o crudas) = 1 punto

racién) 1 racion = 200 gr Menos de dos raciones = 0 puntos

Tres o mas al dia = 1 punto

¢Cuintas piezas de fruta consume al dia?
R Cuéntas piez [t conumeatds Menos de tres = 0 puntos

&Cuantas raciones de carnes rojas, hamburguesas
i = Menos de una al dia = 1 punto

S| salchichas o embutidos ¢
Una o més de 1 racion al dia = 0 puntos

equivale a 100-150 gr)?

ume al dia (una racién

g <Cusntas raciones de mantequilla, margarina o nata Menos de una al dia = 1 punto
consume al dia (una porcion individual equivale a 12 gr)? | Una o més de 1 racion al dia = 0 puntos
7| ¢Cudntas bebidas carbonatadas y/o azucaradas (refrescos, | Menos de una al dia = 1 punto
colas, tonicas, bitter) consume al dia? Una o més de 1l dia = 0 puntos
g | <Cuéntas raciones de legumbres consume a la semana [ Tres o mds por semana= 1 punto
(una racion o plato equivale 2 150 gr)? Menos de tres a la semana = 0 puntos

éCuéntas raciones de pescado o mariscos consume a la

semana (un plato, pleza o racién equivale a 100-150 gr de
9 fat le a100-150 g
pescado 0 4-5 piezas de marisco)?

Tres o ma ana = 1 punto
Menos de tres a la semana = 0 puntos

St

¢Cuéntas veces consume reposteria comercial (no casera) |Menos de dos por semana = 1 punto

10 5
como galletas, flanes, dulces o pasteles a la semana? Dos 0 més a la semana = 0 puntos

1| (Cudntas veces consume frutos secos a la semana (una | Tres o mds por semana = 1 punto
racion equivale a 30 gr)? Menos de tres a la semana = 0 puntos

éConsume preferenteme:
2 en vez de ternera, cerdo, hamburguesas o salchichas

carne de pollo, pavo o conejo
Si=1punto

2 No =0 puntos
(carne de pollo: una pieza o racién equivale a 100-150 gr)? L

¢Cuantas veces a la semana consume los vegetales

cocinados, la pasta, el arroz u otros platos aderezados con | Dos o més por semana = 1 punto
tomate, jo, cebolla o puerro elaborada a Menos de dos a la semana = 0 puntos

fuego lento con aceite de oliva (sofrito)?

una sals

RESULTADO FINAL, PUNTUACION TOTAL

ionario modificado de la version de 14 items validado en

# Guia “Recomendaciones sobre habitos saludables en atencién primaria’
espafiol por Schroder et al (2011). Ls modificacién ha consistido en la eliminacién del zum natural del item ne4 relacionado con el consumo d
ru odificacions
cumplimentacion

y del item completa neg relac

do con el consumo de vino, junto a leve:

y afiadidos del texto para facilitar 5

INTERPRETACION DEL CUESTIONARIO. 51 3 puntuacion total:

Es menor de B puntos, significa baja adherencia. Revise las preguntas cor

Es mayor de B puntos, significa buena adherencia. I

que las uy gran

ANEXO 2: CUESTIONARIO DE INGESTA DE ALIMENTOS

RECUERDE Y ANOTE, todo lo que comié ef dia del registro (ancle cualquier alimento, picoteo, o
tentempié y Ia hora ala que fo fomo). Utiice medidas caseras para expresar la cantidad (cazetas, plato
Fana/hondo, rebanadas. cucharadas. efc.; Y no olvide anolar el aceite de cada comida en cucharadas)

Registro de la ingesta de 24h

Nombre y
apellidos:
Fecha:
Desayuno
(Hora: )
Media Maiiana
(Hora: )
Almuerzo
(Hora: ]
Merienda
(Hora, )
Cena
(Hora: )
Recena
(Hora: )
Comentarios:




ANEXO 3. CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FISICA

VERSION PARA LOS USUARIOS/AS DE LA EMPRESA I

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (IPAQ)

Nos interesa conocer el tipo de actividad fisica que usted realiza en su vida cotidiana. Las preguntas se
referiran al tiempo que destind a estar activo/a en los ultimos 7 dias. Le informamos que este
cuestionario es totalmente anénimo.

Muchas gracias por su colaboracion

| Dias por semana (indique el nimero) |
= . ‘ I

3)

Indique cusntas horas por dia
Indique cuntos minutos por dia
No sabe/no estd seguro [}

Dias por semana (indicar el nomero)

Ninguna actividad fisica moderada (pase ala pregunta 5) [}
Indique cusntas horas por dia

Indique cudntos minutos par dia

No sabe/no esta seguro O

Dias por semana (indique el nimero)
Ninguna caminata (pase a la pregunta 7)

Indique cuantas horas por dia
Indique cudntos minutos por dia
Nosabe/no esti segura

Indique cuantas horas por dia
Indique cudntos minutos por dia
No sabe/no estd seguro [=]

NIVELALTO

NIVEL MODERADO
NIVEL BAIO O INACTIVO

T

Para finalizar, le vamos a pedir que reglstre algunos datos de interés estadistico:
SEXO: Hombre [ Mujer [T
EDAD:

EMPRESA/INSTITUCION:

CENTRO DE TRABAJO:

POBLACION:

PROFESION:

CATEGORIA PROFESIONAL:

DEPARTAMENTO EN EL QUE TRABAJA:

Los resultados se y del

La transmision de datos se hard con las medidas. decuad: ganica 15/1599 de d
Cardcter Personal y el Real Decreto 994/99.




