SUPPLEMENTARY MATERIAL



SECTION ST1:
Fiber intake questionnaire administered in native language (Spanish version)

Ingesta de frutas

En promedio durante el Gltimo afio ;cuantas porciones de frutas ha consumido?
Los siguientes son ejemplos de porciones:
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Damascos Ciruelas Mandarinas Ciruelas Ditiles




1/2 taza de: cerezas, mango, arandanos, manzana, frutilla o
1/4 taza de: tuna, chirimoya, frambuesas, moras o
2 cucharadas de palta o

1/2 unidad de platano, pera, naranja o

1 unidad de: durazno, nispero, kiwi, damasco o
2 unidades de: damasco deshidratado, ciruelas deshidratadas, mandarinas o
3 unidades de: ciruelas, datiles

Nunca <del Entre 1-3 1 2-4 5-6 1 2 3 4 5 60
porcién | porciones | porcién porciones porciones porcién | porciones | porciones | porciones | porciones mas
al mes por mes por por por por dia por dia por dia por dia por dia por dia

semana semana semana
Ingesta de verduras
En promedio durante el Ultimo afo ;cuantas porciones de verduras ha consumido?
Los siguientes son ejemplos de porciones:
1/2TAZA Cebolla Repollc Cclhflor
-~ BE—
Berenjena Pimentén Esparragos Papa Zanahoria
1/3 TAZA
- R
Porotos verdes
1TAZA
- ]

Apio

Zapallo

Achicoria Betarraga Tomate

1/2 taza: berenjenas, cebolla cruda, pimiento verde, repollo crudo, esparragos, coliflor cocida, papa, acelga, zanahoria o
1/3 taza de: espinaca, brécoli, porotos verdes o
1 taza de: achicoria, betarraga, tomate crudo, zapallo camote, apio

Nunca <del Entre 1-3 1 2-4 5-6 1 2 3 4 5 60
porcién | porciones | porcién porciones porciones porcién | porciones | porciones | porciones | porciones mas
al mes por mes por dia por dia por dia por dia por dia por dia




por por por
semana semana semana

Ingesta de pan

En promedio durante el Gltimo afo jcuantas porciones de pan ha consumido?
Los siguientes son ejemplos de porciones:

¥ unidad pan ¥ hallulla
centeno integral
1 pan ciabatta
s
T
1 pan hallulla 2 dientes pan 1 rebanada 1 unidad pan
marragueta pan molde integral pita integral

1/2 unidad de: pan centeno, hallulla integral o
1 unidad de pan ciabatta o
2 dientes de pan marraqueta o




1 rebanada de pan molde integral o
1 unidad de pan pita integral

Nunca

<de1
porcién
al mes

Entre 1-3
porciones
por mes

1
porcién
por
semana

2-4
porciones
por
semana

5-6
porciones
por
semana

1
porcién
por dia

2
porciones
por dia

3
porciones
por dia

4
porciones
por dia

5
porciones
por dia

60
mas
por dia

Ingesta de cereales

En promedio durante el Gltimo afio ;cuantas porciones de cereales ha consumido?
Los siguientes son ejemplos de porciones:




Avena integral Pasta integral cocida Arroz integral cocido

1/4 taza de: avena integral, pasta integral o
1 taza de arroz integral cocido

Nunca <del Entre 1-3 1 2-4 5-6 1 2 3 4 5 60
porcién | porciones | porcién porciones porciones porcién | porciones | porciones | porciones | porciones mas
al mes por mes por por por por dia por dia por dia por dia por dia por dia

semana semana semana




Ingesta de frutos secos

En promedio durante el Gltimo afio jcuantas porciones de frutos secos ha consumido?
Los siguientes son ejemplos de porciones:

¥ TAZA 1 CUCHARADA

Castafias de Caju Chia

% TAZA

Nueces Pistachos Avellanas Almendras

1/2 taza de: castafas de Caju o
1/4 taza de: pistachos, avellana, nueces, almendras o
1 cucharada de chia

Nunca <del Entre 1-3 1 2-4 5-6 1 2 3 4 5 60
porcién | porciones | porcién porciones porciones porcién | porciones | porciones | porciones | porciones mas
al mes por mes por por por por dia por dia por dia por dia por dia por dia

semana semana semana




Ingesta de legumbres

En promedio durante el Gltimo afio jcuantas porciones de legumbres ha consumido?
Los siguientes son ejemplos de porciones:

Poroto de soya cocido

Arvejas Porotos Lentejas Garbanzos
cocidas cocidos cocidas cocidos

1 taza de: porotos de soya, arvejas cocidas o
1/2 taza de: porotos cocidos, lentejas cocidas, garbanzos cocidos

Nunca <de1 Entre 1-3 1 2-4 5-6 1 2 3 4 5 60
porcién | porciones | porcién porciones porciones porcién | porciones | porciones | porciones | porciones mas
al mes por mes por por por por dia por dia por dia por dia por dia por dia

semana semana semana




