O ; CUALES SON SUS HABITOS ALIMENTARIOS ?

® Bebidas : qué cantidad al dia bebe usted ?

Agua ¢Qué tipo de agua? Sodas iQué tipo de Sodas?
Vino {Qué tipo de vinos? Alcohol iQué tipo de alcohol?
Cafe Té

® Cuantas veces por semana consume usted los siguientes alimentos?

Carne {Qué tipo de carne!? Tipo de coccién
Pescado iQué tipo de pescado? Tipo de coccién
Huevos Tipo de coccién

Productos lacteos

Leche iQué cantidad al dia?

Leche entera Leche semidesnatada Leche desnatada
Leche de vaca Leche de cabra Otra

Quesos {Qué tipo de quesos?

Yogures {Qué tipo de yogures?

Cereales {Qué tipo de cereales!? Frutas

Pan {Qué tipo de pan? Verduras cocidas
Feculentos (pasta, arroz, patatas) Verduras crudas

Legumbres (lentejas, guisantes, judias blancas, rojas)

Pasteles, caramelos, barras de chocolate ;Que aceites usa usted para el alifio?
Cruasanes, chocolatinas

O CUAL ES SU EQUILIBRIO ALIMENTARIO DE UN DiA ?

NOMERG DERACIONES Agua Proteinas P(?RDUCTOS Productos Frutasy Dulces y bebidas
Gr1 Gr2 LAcTeEOs GR 3 | Cereales GrR 4 | verduras GRS || azucaradas

Desayuno

Almuerzo

Merienda

Cena

Fuera de las horas
de comida

O LAS RACIONES SE CALCULAN USANDO LAS SIGUIENTES EQUIVALENCIAS:

| racién
Grupo | :
P | vaso de 25 cl
Agua
Grupo 2:
P , | trozo de carne = | trozo de pescado = 2 huevos
Proteinas
Grupo 3: . .
P , | tazén de leche = | yogur = | trozo de queso (mas o menos |/8 de camembert)
Productos lacteos
. | tazén de cereales, muesli o de copos de avena = | plato de arroz, de pasta
Grupo 4: . o
de patatas = | plato de lentejas o de judias blancas =

Productos Cereales | plato de sémola de trigo

Grupo 5: | fruta = | ensalada de fruta = | compota = | ensalada, | hortaliza cruda = | plato de
Frutas y Legumbres verduras cocidas
Dulces ,

y 20 cl de bebida azucarada = | barra de chocolate = | pastel = | cruasan = 5 caramelos

Bebidas azucaradas

IEDM



Para equilibrar y diversificar su alimentacion cotidiana
Una piramide bien equilibrada incluye:

El principio

Para equilibrar
su alimentacion
armoniosamente,
es util
construir su
piramide alimentaria
de un dia

+ | cantidad suficiente de agua
aproximadamente |,5 litros

+ 2 porciones a elegir
carne, pescado, huevos

+ 3 productos lacteos a elegir
leche, yogur, queso

+ 4 porciones a elegir ASKbe

h feculentos, cereales, pan, legumbres s
+ 506 6 porciones
frutas y verduras
<
O
Telf. e EMail e Altura :...cccveveunnee. Peso :..vevcneanee
Profesion :.....ccccncncneneeneneinesseseseeseeseesesseseenes Numero de horas de actividades fisicas por semana : ........cccoeeeeevcereunce
" IEDM
Su alimentacion
nos interesa...
Cuestionario
I o o {Sus habitos alimentarios
A ime ntarl o pueden generar una carencia?
C.A.
Para saberlo, complete este cuestionario:
iSu médico podra aconsejarle!
Remita su D.D.M a su Micronutricionista
IEDM - Instituto Europeo de Dietética y Micronutricion
Institut Européen de Diététique et Micronutrition 20 rue Emeriau, 75015 Paris
§ Telf.:33 810 004 336 - contact@iedm.asso.fr
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