ENCUESTA NUTRICIONAL

APELLIDO Y NOMBRE: _____________________________________   FECHA:___/___/___
MAIL y TEL: _____________________________________________   FECHA DE NAC: __/__/__ PUESTO Y DIVISION: _________________ 

	Actividad Física: anotar días y horarios de TRABAJO (T), PESAS (P), aerobico (A) y/o rugby (R) DURANTE UNA SEMANA TIPICA TUYA:

	
	Lunes
	Martes
	Miércoles
	Jueves
	Viernes
	Sábado
	Domingo

	Mañana
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Mediodía
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Tarde
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Noche
	
	
	
	
	
	
	


DESCRIBIR 1 DIA DE SEMANA TIPICO EN CUANTO A TU ALIMENTACION
	COMIDA
	Horario y lugar
	IMPORTANTE: Detallar qué y cuánto comes en cada comida, especificando también bebidas, postres, si acompañas con pan o galletitas, etc. Se puede dar más de 1 opción si se desea.

	DESAYUNO
	Ej. Casa 7hs
	1 vaso de leche descremada + 1 cda sopera de Nesquik + 2 tostadas de pan francés con manteca


	MEDIA MAÑANA
	
	

	ALMUERZO
	
	

	MEDIA TARDE
	
	

	MERIENDA
	
	

	CENA
	
	


SALUD:




 

Marcar con un círculo si tenés: Colesterol elevado - Glucemia elevada- Triglicéridos elevados -  Gastritis/Acidez - Hipertensión -Alergias alimentarias – Problemas intestinales – Otros (cuáles?)
Lesiones actuales? Describir:________________________​______________________________
Estás tomando medicamentos? No 
Si, cuál? _________________________________________ 

Estás tomando suplementos?    No 
Si, cuáles? _______________________________________
En promedio:

Cuántas horas dormís por día?
Cuántas horas mirás TV, estás en la computadora o con la play station?

CUESTIONARIO DE FRECUENCIA ALIMENTARIA: MARCAR CON UN “X” DONDE CORRESPONDA o con la inicial del alimento:
	Alimentos
	2 o + veces x día
	1 vez x día
	Varias veces por semana
	1 vez por semana
	1 vez cada 15 días
	1 vez por mes
	No consumo
	No me gusta

	Leche descremada
	
	
	
	
	
	
	
	

	Leche entera 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Yogur descremado
	
	
	
	
	
	
	
	

	Yogur entero 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Quesos untables enteros (Ej. Tholem, Finlandia, Adler, etc.)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Quesos untables descremados (Ej. Saavedra, Casancrem light, etc.)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Queso Port salut diet / light / descremado 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Queso fresco/Cremoso/cuartirolo/P.Salut
	
	
	
	
	
	
	
	

	Queso rallado/máquina/Mar del Plata/Roque
	
	
	
	
	
	
	
	

	Huevo – clara
	
	
	
	
	
	
	
	

	Carne vacuna magra (lomo, peceto, nalga, colita de cuadril, vacío, bola de lomo, etc.)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Carne vacuna grasa (tira de asado, bife ancho, matambre, entraña, roast beef, falda, etc.)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pollo con o sin piel. Qué parte?
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pescados (merluza, brótola, abadejo, pejerey, corvina, salmón, trucha, surubí, etc.)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Atún / Kanikama
	
	
	
	
	
	
	
	

	Fiambres (salame, jamón, mortadela, etc.)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Salchichas/Panchos/Patys/MC Donalds, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Achuras, chorizo, morcilla, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Legumbres (arvejas, porotos, garbanzos, lentejas, soja)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Vegetales: Crudas – cocidas (ver abajo**)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Frutas: Banana, manzana, pera, frutillas, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Copos azucarados (Ej. Zucaritas, Chokos)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Copos NO azucarados (Ej. Corn Flakes, Fitness)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Barras de cereal, de arroz, turrones
	
	
	
	
	
	
	
	

	Fideos
	
	
	
	
	
	
	
	

	Arroz blanco o integral
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pastas rellenas (ravioles, canelones, etc)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Papa / batata: hervida, al horno, frita, puré
	
	
	
	
	
	
	
	

	Choclo entero o en granos
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pan: francés, lactal, árabe, baguete, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Galletitas agua/salvado
	
	
	
	
	
	
	
	

	Galletas de arroz / Tostadas de gluten
	
	
	
	
	
	
	
	

	Gallet. Dulces simples o rellenas
	
	
	
	
	
	
	
	

	Vainillas / Bay Biscuit
	
	
	
	
	
	
	
	

	Facturas / Bizcochitos de grasa / Masas
	
	
	
	
	
	
	
	

	Tortas simples o rellenas
	
	
	
	
	
	
	
	

	Manteca / margarina: común o dietética?
	
	
	
	
	
	
	
	

	Crema
	
	
	
	
	
	
	
	

	Aceite: para freir o cocinar
	
	
	
	
	
	
	
	

	Aceite: para condimentar 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Mayonesa: común o dietética?
	
	
	
	
	
	
	
	

	Empanadas: al horno o fritas? Cuántas?
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pizza. Cuántas porciones promedio?
	
	
	
	
	
	
	
	

	Tartas. Cuántas porciones?
	
	
	
	
	
	
	
	

	Nueces/avellanas/almendras
	
	
	
	
	
	
	
	

	Snacks: chizitos, palitos, 3D, papas fritas
	
	
	
	
	
	
	
	

	Caramelos, chupetines, pastillas, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Helados: 1 vaso-cucurucho-1/4kg-1/2kg?
	
	
	
	
	
	
	
	

	Chocolates, alfajores, bombones, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Chocolatada, Nesquik, Cindor, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Infusiones (Mate, te, café, etc)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Gaseosas comunes
	
	
	
	
	
	
	
	

	Gaseosas light, Ser, Magna
	
	
	
	
	
	
	
	

	Jugos exprimidos
	
	
	
	
	
	
	
	

	Jugos comunes (Ej. Tang)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Jugos light (Clight)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Gatorade o Lemon lite o Extreme, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bebidas energéticas (Speed, Red Bull, etc)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Bebidas alcohólicas
	
	
	
	
	
	
	
	

	Azúcar: cuántas cucharaditas por taza? 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Edulcorante
	
	
	
	
	
	
	
	

	Mermeladas: comunes o dietéticas?
	
	
	
	
	
	
	
	

	Miel
	
	
	
	
	
	
	
	

	Dulce de leche
	
	
	
	
	
	
	
	

	Otros alimentos que no figuren:
	
	
	
	
	
	
	
	


**Vegetales: Tomate, achicoria, acelga, ají, apio, alcaucil, berro, berenjena, brócoli, calabaza, cebolla, cebolla de verdeo, calabaza, champignones, chauchas, coliflor, espárrago, espinaca, lechuga, perejil, pepino, rabanitos, radicheta, remolacha, repollito de Bruselas, repollo blanco o colorado, zanahoria, zapallito, zuchini, etc.)
EQUIPO DE NUTRICION DEPORTIVA


