CUESTIONARIO DE FRECUENCIA ALIMENTARIA N°1

Estimada Sra., esta parte de la encuesta es para conocer la dieta que ha seguido en los Gltimos meses desde que esta embarazada.
Con ello tratamos de averiguar el papel que puede jugar la dieta en relacion al desarrollo de su embarazo y de su futuro hijo. Sus
respuestas seran muy Utiles, y por ello le rogamos preste su maxima atencion y colaboracion. Cuando un alimento no se adapte
plenamente a su consumo habitual, trate de aproximar su respuesta a las cantidades indicadas, con la ayuda de los ejemplos e
indicaciones que se le den.

Para cada alimento, sefialar cuantas veces como media ha tomado la cantidad que se indica durante los tres ultimos
meses. Debe tener en cuenta las veces que toma el alimento solo y cuando lo afiade a otro alimento o plato. Por ejemplo,
en el caso del huevo, considere cuando lo toma solo (Ej. frito o cocido) y cuando lo toma afiadido o mezclado con otros

platos. Si en estos tres meses ha venido comiendo una tortilla de 2 huevos cada 2 dias, debera marcar “1 por dia”. No
debe considerar el huevo que va con los productos de bolleria o dulces.

Nunca 1-3 1 2-4 56 1 23 45 6+

l. LACTEOS 6<1 por por por por por por por

mes mes sem sem sem dia dia dia
1. Leche entera (1 vaso o taza, 200 cc) ® ® ©® ©
2. Leche semi-desnatada (1 vaso, 200cc) ® ® ® o
3. Leche desnatada (1 vaso, 200cc) ® ® ©® 0
4. Leche condensada (1 cucharada) ® ® ® o
5. Nata o crema de leche (1 cucharada) ® ® ® O
6. Yogur entero (uno, 125 gramos) ® ® ® O
7. Yogur desnatado (uno, 125 gramos) ® ® ©® o
8. Requesodn, queso blanco o fresco (una porcién o racion, 100 g) ® ® ® ®
9. Queso curado, semi-curado, o cremoso (un trozo, 50 gramos) ® ® ®
10. Natillas, flan, puding (uno) ® ® ©® O
11. Helados (1 cucurucho, vasito o bola) ® ® ® ©
1 56 1 23

Il. HUEVOS, CARNES, PESCADOS S’::r; 5?;

12. Huevos de gallina (uno)

13. Pollo CON piel (1 plato mediano o pieza)

14. Pollo SIN piel (1 plato mediano o pieza)

15. Carne de ternera, cerdo, cordero como plato principal (1 plato mediano o pieza)
16. Carne de caza: conejo, codorniz, pato (1 plato)

17. Higado de ternera, cerdo, pollo (1 plato, racién o pieza mediana)

18. Visceras: callos, sesos, mollejas ( 1 racion, 100 g)

19. Embutidos: jamén, salchichén, salami, mortadela, (1 racion de unos 50 g)

20. Salchichas y similares (una mediana)

21. Patés, foie-gras (media racion, 50 g)

22. Hamburguesa (una mediana, 100 g)

23. Tocino, beicon, panceta (2 tiras o lonchas, 50 g)

24. Pescado frito variado (1 plato mediano o racion)

25. Pescado hervido o plancha BLANCO: merluza, lenguado, dorada (1 plato o racién)
26. Pescado hervido o plancha AZUL: atin, emperador, bonito, (plato o racién)

27. Otros pescados azules: caballa, sardinas, boquerén/anchoas, salmén

28. Una lata pequefia de conserva de atlin o bonito en aceite

29. Una lata pequefia de conserva de sardinas o caballa en aceite

30. Pescados en salazén y/o ahumados: anchoas, bacalao, salmén (media racién, 50g)
31. Aimejas, mejillones, ostras (1 racién, 100 g)

32. Calamares, chipirones, sepia, choco, pulpo (1 racion o plato, 100 g)
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33. Marisco: gambas, cangrejo, langostino, langosta (1 racién 100 g)

No olvidar marcar todas las casillas



lll. VERDURAS, LEGUMBRES.

34.
358
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.

Espinacas o acelgas cocinadas (1 plato mediano)
Col, califlor, brocolis cocinadas (1 plato mediano)
Lechuga, endibias, escarola (1 plato mediano)
Tomate (uno mediano)

Cebolla (una mediana)

Zanahoria, calabaza (una o plato pequefio)
Judias verdes cocinadas (1 plato)

Berenjenas, calabacines, pepinos (uno)
Pimientos (uno)

Alcachofas (una racién o plato mediano, 100 g)
Espérragos (una racion o plato)

Maiz hervido (plato o lata pequefia, 82 g)
Legumbres: lentejas, garbanzos, judias pintas o blancas (1 plato mediano)

IV. FRUTAS

47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.

V.

58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.

Naranjas, mandarinas (Una)

Zumo de naranja natural (un vaso pequefio, 125 cc)
Platano (uno)

Manzana, pera (una mediana)

Melocotén, nectarina, albaricoque (uno mediano)

Sandia, melén (1 tajada o cala, mediana)

Uvas (un racimo mediano o plato de postre)

Prunas, ciruelas frescas/secas (una, 37 g)

Kiwi (una unidad)

Aceitunas (un platito o tapa de unas 15 unidades pequefias)
Frutos secos: almendras, cacahuetes, pifiones, avellanas (1 platito o bolsita, 30g)

PAN, CEREALES Y SIMILARES

Pan blanco (Una pieza pequefia o 3 rodajas de pan de molde, 60 g)
Pan integral (Pieza pequeiia o 3 rodajas de pan de molde)
Cereales desayuno (30 g en seco)

Patatas fritas (1 racion o plato, 100 g)

Patatas cocidas, asadas (1 patata mediana)

Bolsa de patatas fritas (1 bolsa pequefia, 25-30 g)

Arroz cocinado (1 plato mediano)

Pastas: espaguetis, fideos, macarrones y similares (1 plato)

Pizza (1 porcion o racion, 200 g)

VI. ACEITES, GRASAS Y DULCES

67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.

Aceite de oliva afiadido en la mesa a ensalada, pan y a platos (1 cucharada sopera)

Otros aceites vegetales (idem): girasol, maiz, soja (1 cucharada sopera)
Margarina afiadida al pan o la comida (1 cucharada o untada)

Mantequilla afiadida al pan o la comida (1 cucharada o untada)

Galletas tipo Maria (1 galleta)

Galletas con chocolate (1 galleta doble)

Bolleria: croissant, donut, magdalena, bizcocho, tarta o similar (uno o porcion)
Chocolate, bombones y similares (1 barrita 0 2 bombones)

Chocolate en polvo, cola-cao y similares (1 cucharada sopera)

No olvidar marcar todas las casillas
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VIIl. BEBIDAS Y MISCELANEAS

76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.
99.

Vino tinto (1 vaso, 125 cc)

Vino blanco o rosado (1 vaso, 125 cc)

Jerez, vinos secos, vermu (copa, 50 cc)

Cerveza (una cafia o botellin 1/5, 200 cc)

Cerveza sin alcohol (una cafia o botellin 1/5, 200 cc)

Licores (20-259): de frutas (manzana), de crema (Catalana, Bayleys) (1 copa, 50 cc)
Brandy, ginebra, ron, whisky, vodka, aguardientes 40° (1 copa, 50 cc)

Refrescos normales de cola, naranja, limén (ej. coca-cola, fanta) (Uno, 250 cc)
Refrescos sin azlcar cola, naranja, limon (ej. coca-cola o pepsi light) (Uno, 250 cc)
Agua del grifo (1 vaso, 250 cc)

Agua embotellada sin gas (1 vaso, 250 cc)

Agua embotellada con gas (1 vaso, 250 cc)

Zumo de frutas envasado (1 vaso o envase de 200cc)

Café (1 taza)

Café descafeinado (1 taza)

Sopa o puré de verduras (un plato)

Croquetas de pollo, jamon (una)

Croquetas, palitos o delicias de pescado fritos (una)

Mayonesa (1 cucharada)

Salsa de tomate (media taza)

Ketchup 6 catchup (1 cucharada sopera)

Sal afiadida a los platos en la mesa (1 pizca del salero o pellizco con dos dedos)
Ajo (1 diente)

Mermeladas, miel (1 cucharada)

100. Azlcar (gj. en el café, postres, etc.) (1 cucharadita)

101. Té o infusiones (1 taza)

¢Consume algun otro alimento regularmente al menos una vez a la semana?

No olvidar marcar todas las casillas
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Consumo de suplementos vitaminicos o minerales. Referido desde los 3 meses previos a quedarse embarazada hasta
ahora. ;Ha tomado suplementos de vitaminas o minerales?...

a.
b.
C.
d.

e.

Marca y presentacion

Sal yodada

Leche con vit A+D

Leche rica en Calcio

Fibra/supl ricos en fibra

Multivitaminas

f. Acido félico

g.
h.

Complejo A+ E

Vitamina A

i. Vitamina E

j. Vitamina C

i. Hierro

j. Calcio

|. Complejo B

m. Zinc

n.

Otros Suplementos

Dosis semanal
(comp/sem)

Fecha inicio

(mes/afio)

@ si

¢Sigue
tomandolo?

®@No
®@No
@No
®@No
®@No
@No
®@No
®@No
@No
®@No
@No
®@No
@No

®@No
®@No

Si no, fecha de
finalizaciéon



HABITOS DIETETICOS

1. ¢ Seguia usted algun tipo de dieta en el afio previo a quedar
embarazada? (Si responde NO pasar a pregunta 3)
® No @ Si ® No sabe/No contesta
2. ¢Podriaindicar el motivo de seguir esta dieta? Puede
marcar mas de una respuesta

© para controlar su peso

@® porque tiene colesterol

® porque tiene azlcar o diabetes

@ porque tiene problemas de estémago

® porque tiene problemas de vesicula o higado

® porque tiene problemas de tensién alta o de corazén

@ porque tiene problemas de rifién

porque tiene alergia a algunos alimentos

® porque tiene acido arico o gota

® porque es vegetariana

@O por otro motivo, ¢cual? _
3. Desde que esta embarazada ¢coémo ha cambiado su ingesta
para los siguientes grupos de alimentos, con respecto ala del
afio antes del embarazo?

Eliminado W

Igual A Ns/Nc

. Lacteos y derivados
. Huevos

. Carne

Pescado

. Verduras
Legumbres

. Frutas

. Pan

Aceite de oliva
Mantequilla/margarina
. AzUcar/dulces
Bebidas alcohdlicas
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Referida a “desde que esta embarazada”

4. ¢Con qué frecuencia come comidas fritas?
@ A diario.
@ 5-6 veces por semana.
® 2-4 veces por semana.
@ 1 vez por semana.
® Menos de 1 vez por semana.
® Ns/Nc

5. Cuando come carne, ¢como de hecha le gusta comerla?
® No como carne (pasar a pregunta 9)
@ Cruda
® Poco hecha
@ Hecha
® Muy hecha. ® Ns/Nc
6. ¢Qué hace Vd. con la grasa visible, cuando come carne?
® La quita toda.
® Quita la mayoria.
® Quita un poco.

@ No quita nada. ® Ns/Nc
7. ¢Cémo suele comer la carne
Veces al
Nunca Mes Semana Dia Ns/Nc

a. A la plancha

b. A la parrilla (grill)
c. Asada (horno)

d. Frita en aceite

e. Guisada . - - o

8. ¢ Como de frecuente come lo tostado o quemado de la carne?
® Nunca o menos de una vez al mes
® Una vez al mes
® 2-3 veces al mes
@ 1 vez ala semana
® 2 o mas veces a la semana ® Ns/Nc

9. ¢Coémo de frecuente come la parte tostada del pescado?
@ Nunca o menos de una vez al mes
® Una vez al mes
® 2-3 veces al mes
@ 1 vez ala semana
® 2 o mas veces a la semana ® Ns/Nc

10. ¢Como de frecuente come el tostado (socarrat) de la paella?,
@ Nunca o menos de una vez al mes
® Una vez al mes
® 2-3 veces al mes
@ 1 vez ala semana
® 2 0 més veces a la semana

11. ;Qué clase de grasa o aceite usa para:

Mantequilla Margarina Ac.Oliva  Ac.Olvirgen Ac.Veg Mezcla Ac.
ALINAR
COCINAR
FREIR

® Ns/Nc



ACTIVIDAD FISICA Y EJERCICIO (referida al afio previo a quedarse embarazada)

Referida al “ano previo a quedarse embarazada”

1. En el afio previo a quedarse embarazada, ¢,podria indicarme
Vd. cuantas horas al dia solia dormir, incluida la siesta?

3. ¢Cuantas horas veia usted la television, a la semana? (ajustar
al nimero entero mas cercano)

4. En su actividad en el trabajo u ocupacion principal estaba...
® Casi siempre sentado
@® Sentado la mitad del tiempo
® Casi siempre de pie, quieto
@ Casi siempre caminando, levantando y llevando pocas cosas
® Casi siempre caminando, levantando y llevando muchas cosas
® Trabajo manual pesado
5. ¢ Cuanto tiempo caminaba o hacia bicicleta al dia?
® Casi hunca
@© Menos de 20 minutos al dia
® 20-40 minutos al dia
@ 40-60 minutos al dia
® Entre 1y 1 hora y media al dia
® Mas de 1 hora y media al dia
6. ¢Cuanto tiempo dedicaba a actividades o tareas en casa?
® Menos de 1 hora al dia
® 1-2 horas / dia
® 3-4 horas / dia
@ 5-6 horas / dia
® 7-8 horas / dia
® Mas de 8 horas / dia
7. En su actividad en tiempo libre, ¢cuanto tiempo dedicaba a ver
television, ordenador o leer?
® Menos de 1 hora al dia
® 1 hora / dia
® 2 horas / dia
@ 3 horas / dia
® 4 horas / dia
® 5-6 horas / dia
©@ Més de 6 horas / dia

8. En su actividad en tiempo libre, ¢cuanto tiempo dedicaba a
hacer ejercicio o deporte
® Menos de 1 hora a la semana
® 1 hora / semana
® 2 horas / semana
@ 3 horas / semana
® 4-5 horas / semana
® Mas de 5 horas / semana
9. Considerando toda su actividad fisica habitual (trabajo u
ocupacion principal, hogar y tiempo libre), ;cémo se considera
vd.?
® Sedentaria (sentado casi siempre, sin actividad fisica, sin
deporte, bajo cuidados).
@ Poco activa (profesiones o actividades sentadas, amas de
casa con electrodomésticos, escaso deporte).
® Moderadamente activa (trabajos manuales, amas de casa
sin electrodomeésticos, deporte ligero, etc)
@ Bastante activa (trabajos o actividades de pie-andando,
deporte intenso, etc.).
® Muy activa (Trabajo muy vigoroso, deporte fuerte diario)
® No sabe / no contesta

Referida a “desde que esta embarazada”

10. Desde que esta embarazada ¢co6mo ha cambiado el tiempo
dedicado a su actividad fisica, respecto al afio previo?
Eliminado W  Igual A  Ns/Nc

. Horas de suefio

. Minutos de siesta

. Horas TV

. A caminar/bicicleta

. A tareas en casa

. Aver TV, leer en t.libre
. A gjercicio/dep. en t.libre ©
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11. Desde que esta embarazada, en su actividad en el trabajo u
ocupacion principal esta...
® Casi siempre sentada
© Sentada la mitad del tiempo
® Casi siempre de pie, quieta
@ Casi siempre caminando, levantando y llevando pocas cosas
® Casi siempre caminando, levantando y llevando muchas cosas
® Trabajo manual pesado



