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Habitos Alimentarios para Poblacion Adulta, basados en modelos oficiales como el de la Direccién
General de Desarrollo Saludable (BA).

Autotest de Habitos Alimentarios (Si / No)

¢Como estdn tus habitos? Respondé con sinceridad.
1. éConsumis frutas todos los dias?

2. éConsumis verduras todos los dias?

3. ¢Elegis cereales integrales (arroz, pan, pastas)?

4. Evitas el exceso de panificados o ultraprocesados?
5. ¢Tomds al menos 6 vasos de agua por dia?

6. ¢Consumis legumbres al menos 1 vez por semana?
7. éIncluis frutos secos o semillas en tu alimentacion?
8. iLeés las etiquetas antes de comprar alimentos?

9. ¢Mantenés horarios regulares de comidas?

10. ¢Desayunas todos los dias al percibir hambre?

11. éEvitds bebidas azucaradas en tu dia a dia?

12. ¢Limitas el consumo de productos ultraprocesados?
13. éModeras el uso de sal en tus comidas?

14. ¢Realizds al menos 3 comidas principales al dia?
15. iTenés en cuenta tus emociones al comer?

16. ¢Cocinds en casa al menos 4 veces por semana?
17. éConsumis fuentes de proteina en todas tus comidas principales?
18. ¢Controlas el tamafio de tus porciones?

19. ¢Comés sin pantallas y prestando atencion?

20. ¢ Planificas tus compras y comidas semanales?

X e

-17 a 20 respuestas "Si" > B Muy buenos habitos alimentarios.
-13a 16 "Si" > % Buenos habitos, con margen de mejora.

- Menos de 13 "Si" > . *Es importante revisar tu alimentacién con ayuda profesional.

Este material no reemplaza la consulta profesional. Uso educativo



