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Nombre

Calle

Ciudad

Cod. Postal
Teléfono (___ )
Correo electronico
Edad

Marque uno:

O Femenino O Masculino
O Otro

O Prefiero no contestar

Si es mujer:
iEsta embarazada?
(Estd amamantando?

O si
O si

O No
O No

¢Toma suplementos nutricionales?
(vitaminas, hierbas)

Osi

O No

¢Cuanto dinero gasté en alimentos el mes
pasado (dinero mas SNAP)? $

Formulario de egreso

¢Cuanta actividad fisica moderada realiza
por dia?

O Menos de 30 minutos

O 30 a 60 minutos

O Mas de 60 minutos

Programas en los que usted y su familia
participan (marque todos los que
correspondan):
O Almuerzo o desayuno gratis o de precio
reducido
O FDPIR (Distribucion de alimentos —
Reservas indigenas)
O SNAP (Cupones/estampillas de alimentos)
O Head Start (CPCD)
O TANF (Ayuda temporal para familias
necesitadas)
O TEFAP (Productos basicos)
O wicC
O Otros
O Nada




Marque la respuesta que mejor describe lo que usted hace habitualmente.

¢Cuantas veces al dia consume frutas?

Ejemplos de frutas: manzanas, bananas, naranjas,
uvas, pasas de uva, melén y bayas. Incluye frutas
frescas, congeladas, secas o enlatadas. No
incluye jugos.

O Casi nunca consumo frutas

O Menos de 1 vez al dia (un par de veces a
la semana)

1 vez al dia

2 veces al dia

3 veces al dia

Oo0ooano

4 0 mas veces al dia

2. ;Cuantas veces al dia consume
vegetales?

Ejemplos de vegetales: ensaladas de hojas

verdes, maiz, ejotes, zanahorias, papas, vegetales
de hojas verdes y calabaza. Incluye vegetales
frescos, enlatados y congelados. No incluye papas
fritas, papitas fritas (chips) ni arroz.

O Casi nunca consumo vegetales

O Menos de 1 vez al dia (un par de veces
a la semana)

1 vez al dia

2 veces al dia

3 veces al dia

O0O0ao

4 0 mas veces al dia

3. ¢Cuantos tipos diferentes de vegetales

consume normalmente al dia?

O Casi nunca consumo vegetales
1 tipo al dia

O

O 2 tipos al dia
O 3 tipos al dia
O

4 o0 mas tipos al dia

4.

iCuantas veces al dia bebe leche o leche de
soya?

No incluye leche de almendras o coco, ni leche con
cereales.

O No bebo leche

O Casi nunca bebo leche
O 1vezaldia

O 2 veces al dia

O 3 o mas veces al dia

Durante la dltima semana, jcuantos dias
consumio vegetales rojos y anaranjados?

Ejemplos de vegetales rojos o anaranjados:
tomates, pimientos rojos, zanahorias, batatas,

calabacin de invierno y calabaza.

O No consumi vegetales rojos ni
anaranjados

1 dia a la semana

2 dias a la semana

3 dias a la semana

4 dias a la semana

5 dias a la semana

OooOooooang

6 o 7 dias a la semana



6. Durante la ultima semana, ;cuantos dias 9. Durante la ultima semana, ;cuantos dias
consumio vegetales de color verde oscuro? consumio cereales con leche?

Ejemplos de vegetales de color verde oscuro: L' No consumi cereales con leche

brécoli, espinaca, lechuga de color verde oscuro,
hojas de nabo u hojas de mostaza.

1 dia a la semana
2 dias a la semana

O No consumi vegetales de color verde 3 dias a la semana

0oScuro 4 dias a la semana

1 dia a la semana 5 dias a la semana

ooooaoano

2 dias a la semana 6 0 7 dias a la semana

3 dias a la semana

4 dias a la semana . , .
10. ;Cuantos dias a la semana cocina la cena

(su comida principal) en su casa?

5 dias a la semana

OooOooooano

6 o 7 dias a la semana ' )
O Casi nunca cocino la cena en casa

o 1 dia a la semana
7. Durante la ultima semana, ;cuantos dias

e . 2 dias a la semana
consumio frijoles y chicharos?

3 dias a la semana
Ejemplos de frijoles y chicharos: frijoles pinto,

frijoles negros, frijoles blancos, frijoles para chili,
frijoles refritos, frijoles con carne de cerdo, sopa

de frijoles, frijoles a la barbacoa, garbanzos, chicharos
partidos y frijoles carita. Incluye frijoles enlatados o
frijoles secos cocinados.

4 dias a la semana
5 dias a la semana

ooooaoano

6 0 7 dias a la semana

O No comi frijoles ni chicharos , .
) 1. ¢Con qué frecuencia consume refrescos/
O 1diaala semana bebidas gaseosas regulares (no dietéticos)?
O 2 dias a la semana aN
. unca
O 3 dias a la semana
O , O 1-3 veces a la semana
4 dias a la semana
, O 4-6 veces a la semana
O 5 dias a la semana O | di
) vez al dia
L 6 0 7 dias a la semana )
O 2 veces al dia
o ) . O 3 veces al dia
8. Durante la ultima semana, ;cuantos dias O , ,
4 0 mas veces al dia

consumio yogur o bebié batidos con yogur?

O No consumi yogur
1 dia a la semana

2 dias a la semana Escriba su primer nombre y apellido aqui:
3 dias a la semana
4 dias a la semana
5 dias a la semana

Ooooooao

6 0 7 dias a la semana




12. Durante la ultima semana, jcuantos dias

13.

hizo al menos 30 minutos de ejercicio?

Incluye trotar, jugar al futbol, hacer entrenamiento fisico,
tomar clases de baile o hacer ejercicios de video. Estos
30 minutos pueden ser seguidos 0 unos pocos minutos a
la vez. No incluya los quehaceres de la casa, cuidar a los
nifios, ni caminar de un lugar a otro.

0 dias
1 dia

2 dias
3 dias
4 dias
5 dias
6 dias
7 dias

I I I o O 8 R

Durante la ultima semana, ;cuantos dias
hizo ejercicios para desarrollar y fortalecer
los musculos?

Incluye ejercicios como levantamiento de pesas,
lagartijas, abdominales o planchas abdominales.

O 0 dias
1 dia

2 dias
3 dias
4 dias
5 dias
6 dias
7 dias

I o I o I 8

14. ;Con qué frecuencia hace pequefos

15.

cambios intencionales para estar mas
activo?

Incluye caminar en lugar de conducir el vehiculo,
bajarse del autobus una parada antes, hacer
algunos minutos de ejercicio o estar en movimiento
en lugar de estar sentado mientras mira la

TV.

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre

¢Con qué frecuencia se lava las manos con

agua corriente y jabén antes de preparar

los alimentos?

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre



16. Después de cortar carnes o mariscos

17.

crudos, jcon qué frecuencia lava todos los
elementos y las superficies que estuvieron
en contacto con estos alimentos?

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre

¢Con qué frecuencia descongela los
alimentos congelados en la encimera de
la cocina o en el fregadero a temperatura
ambiente?

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre

18.

19.

¢Con qué frecuencia usa un termémetro
para carnes para saber si las carnes estan
cocidas a una temperatura segura?

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre

¢Con qué frecuencia compara los precios de
los alimentos para ahorrar dinero?

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre



20. ;Con qué frecuencia planifica las comidas

21.

22

antes de comprar alimentos?

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre

¢Con qué frecuencia revisa su refrigerador
o alacena para ver qué necesita antes de
hacer las compras?

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre

.¢Con qué frecuencia hace una lista antes de

hacer las compras?

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre

23.

24.

25.

¢Con qué frecuencia usa cupones para
comprar alimentos?

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre

¢Con qué frecuencia usa un plan escrito de
gastos en alimentos semanal o mensual?

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre

¢Con qué frecuencia destina suficiente
dinero a la compra de alimentos?

O Nunca

O Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

O Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

O A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

O Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre



26. ;Con qué frecuencia revisa las ofertas de

27.

La

alimentos antes de comprar?

O
O

Nunca

Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

O Siempre

¢Con qué frecuencia revisa los alimentos en
oferta cuando esta en la tienda?

O
O

Nunca

Casi nunca (aproximadamente el 20% del
tiempo)

Algunas veces (aproximadamente el 40%
del tiempo)

A menudo (aproximadamente el 60% del
tiempo)

Habitualmente (aproximadamente el 80%
del tiempo)

Siempre

proxima seccion contiene declaraciones

que la gente ha hecho relacionadas a sus
situaciones alimentarias. Elija la respuesta

28.

que mejor se acomode a su situacion
alimentaria en los ultimos 30 dias.

La comida que compré no alcanzé lo
suficiente, y no tuve dinero para comprar
mas.

O Generalmente es cierto

O A veces es cierto

O Nunca es cierto

O Nosé

29

30.

.No tuve los recursos financieros para comer

comidas balanceadas.

O Generalmente es cierto
O A veces es cierto

O Nunca es cierto

O No sé

En los ultimos 30 dias, ;alguna vez tuvo que
reducir el tamafio de sus comidas, o dejar
de comer porque no tenia suficiente dinero
para la comida?

O Si

O No

O No sé
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¢Qué comio y bebié ayer? Brinde la mayor cantidad
posible de detalles, cuanto mas detalle mejor.

Alimento o bebida
y como estaba preparado

Cantidad

Alimento o bebida
y cémo estaba preparado

Cantidad

Desayuno

Merienda

Almuerzo

Merienda

Cena

Merienda
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