CUESTIONARIO
INDIVIDUAL DE APORTE EN
MICRONUTRIENTES (CIDAM)

NOMBRE Y APELLIDOS:

FECHA:

. 3Cuéntas piezas de fruta consume usted al dia?

1 a2 aldia

3 al dia o mas

0

. 3Cudnias veces al dia consume usted verdura
o ensalada?

Menos de una vez
al dia

1 a2 adl dia

3 al dia o més

. 3Cudntas veces al dia consume usted algin alimento
sin refinar? (pan integral, féculas, legumbres secas...)

Menos de una vez

al dia

1 a2aldia

3 al dia o mas

0

. 3Qué tipo de aceite utiliza usted con
mds frecuencia?

Girasol, Maiz o
Cacahuete

Colza, Nuez

0

. 2Cudnfas veces a la semana consume usted pescado
azul o graso? (atin, salmén, arenque, rodaballo,
sardinas, higado de bacalao, caballa).

Menos de una
vez/semana

1 vez/semana

2 veces/semana
o mas

0

2

. 2Cuénfas veces al dia consume usted carne
magra, ave o huevos?

Menos

de 1 ol dia

1 a 2 veces/dia

Mas
de 2 veces/dia

(]

2

. 2Qué cantidad de productos lacteos consume
usted al dia?

Ninguno

1-2 productos
lacteos diferentes®

> 2 productos diferentes
= 2 productos diferentes

0

2

. 3Qué cantidad y de qué calidad es el agua que
consume usted a lo largo del dia?

Menos

de 1L/dia

Més de 1L/dia de
agua corriente

Mas de 1L/dia de
agua mineral
e s

2

* Yogurt, queso, leche

Traslade la puntuacién de cada una de las respuestas al gréfico
que encontraré en el dorso de esta hoja, y una los puntos con lineas.
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POLIGONO DE
EQUILIBRIO ALIMENTARIO

FRUTAS 0

ALIMENTOS
INTEGRALES
(NO REFINADOS)

CARNES/AVES/
HUEVOS

0
PESCADO AZUL 0

POLIGONO TIPO DE EQUILIBRIO ALIMENTARIO
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