TAMIZAJE NUTRICIONAL
Nombre: ______________________________________ Edad:________ Estatura:________  Ejercicio:  Teléfono:__________# Celular:___________________ Dirección:_________________________________ Utiliza Marcapasos?    Es Atleta?    Embarazada?    Antecedentes médicos: _______________________ Medicamentos que esté tomando ___________________ e-mail______________________________________
	Datos

Fechas:
	Resultados
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% Agua corporal
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Masa muscular
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Valoración física
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Edad metabólica
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Masa ósea
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Grasa Visceral
	

	Medida Pecho
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	Medida Abdomen
	

	Medida Cadera
	

	Medida Brazo
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	COMPLEMENTOS- SUPLEMENTOS NUTRICIONALES

	Doble X
	
	Ajo
	

	Omega 3
	
	Complejo B
	

	Proteína de Soya
	
	Parselenium E
	

	Nutrifibra
	
	Daily
	

	Nutrishake
	
	HSN
	

	Cla500
	
	Hierro con Ácido Fólico
	

	Lecitina
	
	Ac Plus
	

	Cerocarb
	
	Cal Mag
	

	Vitamina C masticable
	
	Multicaroteno
	








EVALUACIÓN CUALITATIVA
	ASPECTOS
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	PUNTAJE

	No. de comidas al día
	Menos de dos
	Dos
	Tres
	Cuatro
	 
	Cinco o más
	 

	Proteína de alta calidad al día
	Menos de una porción 
	Una porción
	 
	Dos porciones
	 
	Tres o más
	 

	Fritos por semana
	Tres o más
	 
	 
	Dos veces
	Una vez
	Cero veces
	 

	Leguminosas por semana
	 
	 
	Una vez
	 
	 
	dos o más
	 

	Porciones de frutas frescas por día
	 
	Una porción
	 
	Dos porciones
	 
	Tres o más
	 

	porciones de verduras frescas por día
	 
	Una porción
	 
	Dos porciones
	 
	Tres o más
	 

	Gaseosas y postres por semana
	Tres o más
	 
	 
	Dos veces
	Una vez
	Cero veces
	 

	Vasos de líquido al día (agua, jugos)
	 
	Cinco o menos
	 
	Seis
	Siete
	Ocho o más
	 

	Comidas rápidas por semana
	Tres o más
	Dos veces
	Una vez
	 
	 
	Cero veces
	 

	Calidad y tiempo para comer
	Cero
	Uno
	Dos
	Tres
	Cuatro
	Cinco
	 

	Complemento de la nutrición
	Cero
	Uno
	Dos
	Tres
	Cuatro
	Cinco
	 

	Origen y preparación de la comida
	Cero
	Uno
	Dos
	Tres
	Cuatro
	Cinco
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	TOTAL
	 

	[image: C:\Users\Johan\Documents\tamizajeweb\image\green_leavess.png]ASPECTOS
	OBSERVACIÓN
	PUNTAJE

	mínimo cuatro sesiones semanales de 30 o más minutos cada una, sin que haya dos diás seguidos de inactividad. EN SUMA SE DEBEN ACUMULAR 150 MINUTOS A LA SEMANA. DEBE PRACTICARSE CON VESTIMENTA ADECUADA. LA ACTIVIDAD DEBE ESTAR DIRIGIDA O PROGRAMADA POR UN ENTRENADOR O ESPECIALISTA EN DEPORTE
	Todos los días adecuadamente 30
	30
	 

	
	
	
	

	
	
	
	

	     Cero, uno o dos días a la semana
	0
	0
	 

	
	
	
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	TOTAL
	 

	DESCANSO Y RELAJACIÓN  10% 

	ASPECTOS
	OBSERVACIÓN
	PUNTAJE

	     Ocho o más horas de sueño
	10
	 

	     Siete o más horas de sueño
	7
	 

	     Seis o más horas de sueño
	4
	 

	     Cinco o más horas de sueño
	2
	 

	     Cuatro o más horas de sueño
	0
	 

	     Hace constantemente relajación, meditación, siestas
	Sume uno o dos puntos
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	TOTAL
	 

	NOMBRE:
	 
	 
	 
	 
	PUNTAJE TOTAL
	 



	Su indicador de vida Saludable esta en un____%


USTED PUEDE VIVIR LA VIDA AL 100%
ESTA VALORACIÓN NUTRICIONAL ES DE GRAN UTILIDAD PARA OTRAS PERSONAS, A QUIEN RECOMIENDA USTED QUE SE LA REALIZARA?
Nombre: _____________________________________________________________________________
Teléfono Fijo: __________________ Celular: ___________________________Parentezco: __________________________
Observaciones del referido: _____________________________________________________________________________
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2\ Evaluacion de Grasa Visceral
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Nivel de Masa Osea

Media de masa Gsea estimada (kg)

Peso
° <50 Kg 50-60Kg | 60-70Kg | 70-80Kg | 80Kgymas
A 1,95 Kg 21Kg 24Kg 2.7Kg 3Kg
o <65Kg 65-75Kg | 7585Kg | 8595Kg | 95Kgymas
v 2,66 Kg 3Kg 3,3Kg 3,55 Kg 38Kg





