QUESTIONARIO DI ADESIONE ALLA DIETA MEDITERRANEA

NOME COZNOME ...uiiiiiiiiiieecece e,

DOMANDE

RISPOSTE

PUNTI

Usi prevalentemente olio di oliva/ olio extravergine come condimento?

SI(1) NO(0)

Quanto olio consumi al giorno (incluso quello per cucinare)?

4 o pili cucchiai (1)
Meno di 4 cucchiai (0)

Quante volte al giorno consumi verdure?
(1 porzione =200 g)

Meno di 2 porzioni (0)
2 o piu porzioni (1)

Quante porzioni di frutta consumi al giorno?

Meno di 3 porzioni (0)
3 o pili porzioni (1)

Quante porzioni di carne rossa/insaccati/prosciutto consumi a
settimana?
(1 porzione di carne = 100-150 g; 1 porzione di prosciutto=70g

Meno di 3 porzioni (1)
alla settimana
3 o pili porzioni (0)

Quanto burro / margarina /panna consumi al giorno?
(1 porzione =12 g)

Meno di 1 porzione (1)
1 o piu porzioni (0)

Quanti bicchieri di bevande zuccherate consumi al giorno?
(1 bicchiere =125 ml)

Meno di 1 bicchiere (1)
1 o piu bicchieri (0)

Quante porzioni di legumi consumi ma settimana?

Meno di 3 porzioni (0)
3 o pili porzioni (1)

Quante porzioni di pesce consumi a settimana?
(1 porzione = 100-150 g)

Meno di 2 porzioni (0)
2 o piu porzioni (1)

Quante volte alla settimana consumi prodotti da forno (torte, brioches,
biscotti...) esclusi prodotti fatti in casa?

Meno di 3 porzioni (1)
alla settimana
3 o pil porzioni (0)

Quante porzioni di frutta secca consumi a settimana?
(1 porzione =30 g)

1 o piu porzioni (1)
Nessuna (0)

Consumi prevalentemente carne bianca (pollo / tacchino / coniglio)
rispetto a carni rosse o insaccate?

SI(1) NO(0)

Quante volte alla settimana consumi piatti conditi con sugo di
pomodoro preparato con olio extra vergine / cipolla ?

Meno di 2 volte (0)
2 o piu volte (1)

Dieta mediterranea se punteggio superiore a 8

PUNTEGGIO TOTALE

Note. Punteggio < a 8, scarsa adesione Punteggio tra 8-10, Buona adesione

RIFERIMENTI

Punteggio > 11, ottima adesione
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