
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ACLARACIONES PREVIAS SOBRE LA TAREA A REALIZAR 
El objetivo de esta área es doble: 

-​ Objetivo docente: 
o​ Que el alumno conozca las dimensiones que se incluyen en el Cuestionario ‘Ponte 

a 100’ para valorar los estilos de vida, así como los ítems o preguntas empleadas 
para valorar cada una de las dimensiones evaluadas.  

o​ Que el estudiante reflexione sobre la puntuación alcanzada, en el total del 
cuestionario y en cada una de las dimensiones, analizando que acciones puede 
llevar a cabo para mejora la puntuación y tener un estilo de vida más saludable. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

0.- DATOS SOCIODEMOGRÁFICOS/ANTROPOMÉTRICOS 

 
 
 
 
 

 

 1. ¿Cuántas raciones de verduras u hortalizas (no se incluyen patatas) consume al día? 
(1 ración*: 150-200g) 
* Plato grande de ensalada variada, de verdura cocida, de puré de verduras o de 
gazpacho/salmorejo; 1 tomate grande; 2 zanahorias. Guarnición=1/2 ración. 

Más de 1 = 2 puntos 
1 ración = 1 punto 
Ninguna = 0 puntos 

 

 

2. ¿Cuántas raciones de fruta consume al día? 
(1 ración*: 150-200 g) 
* 1 pieza mediana (naranja/manzana/plátano...), 2 piezas pequeñas 
(ciruelas/mandarinas/albaricoques…), 1 taza/bol de cerezas/fresas/uvas, 1 raja/rodaja 
de sandía/melón/piña 

Más de 2= 2 puntos 
1-2 piezas = 1 punto 
Ninguna = 0 puntos 

 

 

3.- ¿Cuantas raciones* de cereales integrales (pan, pasta, arroz…) consume al día? 
*1 ración de pan integral:40-60 g (2-3 rebanadas);  
1 ración de arroz/ pasta integral:60-80 g (3 cucharadas en crudo o 1 plato mediano 
cocinado) 

Más de 2 = 3 puntos 
2= 2 puntos 
1 = 1 punto 
Ninguna = 0 puntos 

 

 

4. ¿Consume al menos 3 cucharadas 
soperas (30 ml) de aceite al día 
(crudo, frito…)? 

- Si, de Aceite de Oliva Virgen (o virgen extra) = 2 puntos 
- Si, de aceite de Oliva = 1 punto 
- No consume esa cantidad de aceite o consume otro tipo de 
aceite/margarina/mantequilla = 0 puntos 

 

 

5. ¿Cuántas raciones* de frutos secos 
(nueces, avellanas, almendras, 
anacardos, pistachos) consume a la 
semana?  
 *1 ración: 1 puñado de 20-30 g 

Crudos (al natural): De 4 a 7 rac/semana = 2 puntos 
Crudos o Tostados (1-3 raciones) = 1 punto 
No consumo esas cantidades o los consumo fritos, salados o dulces= 0 
puntos 

 

 6. ¿Cuántas raciones* de legumbres (garbanzos, lentejas, alubias…) consume a la 
semana? 
*1 ración: 60-80 g crudo (1 puñado/taza), 150-200 g cocido (1 plato hondo mediano o 2-3 
cazos de servir con caldo) 

Más de 2 = 2 puntos 
1 - 2 = 1 punto 
Ninguna = 0 puntos 

 

 7. ¿Cuántas raciones* de pescado/marisco consume a la semana? 
*1 ración=100-150g (1 filete/rodaja mediana, 3-4 piezas de marisco) 

Más de 2 = 2 puntos 
1 - 2 = 1 punto 
Ninguna = 0 puntos 

 

 
8. ¿Cuántas raciones de carnes rojas* (vacuno, cordero, cerdo...) o carnes 
procesadas** (hamburguesas, salchichas, embutidos, nuggets de pollo…) consume a 
la semana?  
*1 ración=100-150g: filete mediano 
**1 ración: 3-4 lonchas de embutido;1 hamburguesa; 3 albóndigas. 

Menos de 3 = 3 puntos 
3 - 4 = 1 punto 
Más de 4 = 0 puntos 

 

 
 
 
 

9. ¿Consume algún producto altamente procesado o ultraprocesado(*) a la semana? 
(*) Snacks dulces y salados, chucherías, pan envasado, pan de molde, bizcochos, 
bollos, pasteles, galletas, cereales de desayuno refinados/azucarados, palitos de 
pescado, salsas comerciales, pizza, batidos, helados, sopas ‘instantáneas’, pastillas de 
caldo… y otros alimentos precocinados/listos para consumir con exceso de sal, azúcar, 
aceites refinados o conservantes/ aditivos. (Se excluyen alimentos poco procesados 
como las frutas y verduras envasadas, los encurtidos o las legumbres cocidas en bote) 

Menos de 3 = 3 puntos 
3 - 4 = 1 punto 
Mas de 4 = 0 puntos 

 

 10. ¿Consume alguna bebida 
azucarada/edulcorada (refrescos, bebidas 
energéticas, batidos, zumos envasados…) a 
diario/casi a diario? 

No = 2 puntos  
Si, bebidas edulcoradas (‘light’, ‘zero’, ‘sin azúcar’) = 1 punto 
Sí, bebidas azucaradas= 0 puntos  

EDAD   TALLA (en 
metros) 

 

SEXO • Varón         • Mujer PESO  
País de Nacimiento • Española   • Otra: IMC (Peso/Talla2)  



 

11. ¿Bebe agua a lo largo del día y/o con las 
comidas? 

Sí, 4 o más vasos*= 2 puntos 
Sí, menos de 4 vasos*= 1 punto. 
No= 0 puntos 
* 1 vaso= 200ml 

 

 

 

 

 

 

 

 

Las recomendaciones de actividad física también se pueden alcanzar sumando periodos más cortos, a partir de 10 minutos.   

 
LAS PREGUNTAS 1 Y 2 SON COMPLEMENTARIAS. EL MÁXIMO SON 12 PUNTOS 
  
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

VALORACIÓN DEL CONSUMO DE ALCOHOL:  
 

Mujeres Hombres   PUNTOS 

NINGÚN CONSUMO DE ALCOHOL (CONSUMO CERO) 10 
Consumo de hasta 7 unidades/semana (*) Consumo de hasta 14 unidades/semana (*) 5 
Consumo entre 8 y 12 unidades/semana Consumo entre 15 y 21 unidades/semana 

0 Consumo intensivo o ‘binge drinking’:  
4 unidades en una sesión de 3-4 h 

Consumo intensivo o ‘binge drinking’:  
6 unidades en una sesión de 3-4 h 

Consumo entre 13 y 17 unidades/semana Consumo entre 22 y 28 unidades/semana - 5 



(*) 

Siempre que este consumo no se realice en forma de consumo intensivo, en cuyo caso la puntuación 
sería 0 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

Consumo superior a 17 unidades/semana Consumo superior a 28 unidades/semana - 10 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


