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Que pensa del seu pes actual?

Que pensa fer per aconseguir el seu proposit
de canvi d’habits?

Ha intentat en alguna ocasi6 fer dieta i ha
perdut pes?

Com creu que sera la seva salut i habits
d‘aqui a un any?

Les seves preferéncies:

1. A ’hora de menjar?

[_] Brioixeria, dolcos....

[_] Refrescos, begudes de cola,...
[_] Begudes amb alcohol...

[_] Li agrada la fruita...

[_] El formatge/embotits ...

[_] Menja pa en excés ...

[_] Primers plats abundants...
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Enquesta sobrepes. Perdre pes.

Canviar d’habits

2. A ’hora de cuinar?

[_] Acostuma a fer guisats, fregits,
arrebossats, escudelles...

[_] Acostuma a arrebossar o fregir el peix/
carn ...

[_] Consumeix plats precuinats/processat:
Lasanya, croquetes, hamburgueses...

3. Altres habits:

[_] Pica fora d’hores...

[_] Fa algun tipus d’activitat fisica?

[_] Acostuma a menjar fora de casa?

[_] Acostuma a demanar menjar a domicili?

Si ha pres la decisio:

Per coneixer els seus habits alimentaris ha
de fer un registre en el qual apuntara tot el
que vagi menjant:

Un dia entre setmana:

ESMOrzar: ...,
Mig Matiz c.eeeeieeeie e
DiNar: .-
Berenar: ...,
SOPAN et
LTS o] oo S :
Picoteig: oo

Un dia festiu:

ESMOrzar: .....cooooveiiiiiiiiecceiee e
Mig mati: ..ooooeeeieeee e
DiNar: ..o
Berenar: .......coooiiiiiiii e
IS To] o = LG
RESSOPO: oo
Picoteig: oo

Té alguna idea que pugui ajudar-lo a canviar
d’habits?
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