| Los puntos de PREDIMED

Los 14 puntos de PREDIMED estan formados por 14 preguntas de respuesta sencilla -<*sf*, o0 “no"-, y permiten
hacerse cargo de la calidad del conjunto del patrén alimentario.

1. sUsas acelte de ollva como 2. ;Cudnto aceite de oliva consumes en total al dla
;":lnclpal grasa para cocinar? (incluyendo el usado para frefr, comidas fuera de casa,

ensaladas, etc.)?
SIS peto 4 0 mds cucharadas = 1 punto
(¥G S5 puEios Menos de 4 cucharadas = 0 puntos

3. ;Cudntas raclones de verdura u
hortalizas consumes al dla?

(1 racién son 200 g. Las guarniciones o
acompafiamientos se consideran 1/2
racién.) 3 0mas al dia = 1 punto

4. ;Cudntas plezas de fruta tomas al dfa?

2 raclones o mas (al menos una de ellas Menos de 3 = 0 puntos
en ensalada o crudas) = 1 punto

Menos de 2 = 0 puntos
5. {Cudntas raclones de carnes rojas, ¢ ¢ sneas raclones de mantequilla, margarina o nata tomas
hamburguesas, salchichas o embutidos al dfa?
consumes al dfa?

(1 racién: 100-150 g) (1 porcién Individual: 12 g)

M 1al =1
Menos de 1 al dia = 1 punto Suside | & dia’=1 panto

Més de 1 al dfa = 0 puntos Uno o mas al dia = 0 puntos

7. (Cudntas bebidas carbonatadas y/o

azucaradas (refresco, cola, ténica, biter 8. ;Bebes vino? ;Cudnto consumes a la semana? *

o similares) consumes al dla?
7 0 mas vasos a la semana = 1 punto
Menos de 1 al dia = 1 punto Menos de 7 = 0 puntos
Mas de 1 al dia = 0 puntos

9. ;Cudntas raclones de legumbres
consumes a la semana?

(1 plato 0 150 g una racién) (1 pleza 0 100-150 g de pescado o 200 g de marisco: una racién)

10. ;Cudntas raclones de pescado-mariscos comes a la semana?

3 omas alasemana = 1 punto
3omas alasemana =1 punto

Menos de 3 a la semana = 0 puntos
Menos de 3 a la semana = 0 puntos P

11. ;(Cudntas veces consumes
reposterfa comerclal (galletas, flanes, 12. ;Cudntas raciones de frutos secos consumes a la semana?
dulces o pasteles no caseros) a la

(30 g: una racién)
semana?

3 omas alasemana = 1 punto
Menos de 2 ala semana = 1 punto

Menos de 3 a la semana = 0 puntos
Mds de 2 a la semana = 0 puntos

13. (Consumes preferentemente carne

de pollo, pavo o conejo en vez de

ternera, cerdo, hamburguesas o
salchichas?

14. ;Cudntas veces por semana comes verduras, pasta, arroz u
otros platos aderezados con sofrito (salsa de tomate cocinada
a fuego lento con aceite de oliva, ajo, cebolla y/o puerro)?

(1 racién: 100-150 g) 2 omés ala semana = 1 punto

Sf=1 punto Menos de 2 a la semana = 0 puntos

No = 0 puntos

*En este punto es Importante aclarar dos matices: nunca se recomendé empezar a beber a abstemiosy
todos los participantes de PREDIMED eran mayores de 55 afios, con factores de riesgo cardiovascular.
Por ello, este punto no se puede aplicar a qulenes no cumplan estos tres requisitos, para los que lo méas
saludable serd, probablemente, que su consumo de alcohol sea Igual a 0.



