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SECRETARIA DE SALUD

Instituto Nacional
de Salud Publica

Encuesta Nacional de Salud y Nutricién
(ENSANUT CONTINUA COVID-19)

Frecuencia de Consumo de Alimentos de Adolescentes y Adultos (2 12 afios de edad)
En los ultimos 7 dias...

LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO
DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA
a) ¢Cuantos dias comioé | b) ¢ Cuantas veces al dia
o (tomo) usted? comié o (tomo) usted?
ALIMENTO PORCION Tamaiio de porcién Numero de
(0 a7 dias) (1 hasta 6 veces) *) porciones
01 06)

1 Leohe Liorsa Tvaso (240 m) I S T S R B
a— tvaso (240 m) R R S RS- R
— tvaso (240 m) R S A=Y S o Y

14 Agregado a la leche e e

etc.)

| @Enteonawal  fvasotipicodeyogur(i50g) | 1y | g | 1El | || |
c) Bajo en grasa o light natural o con fruta 1 vaso tipico de yogur (150g) nn“m
(vitalinea, alpura light, lala light, etc.)
| @Enteonawal  femvasefipico(230g) | 1y g | LEl | |
c) Bajo en grasa o light natural o con fruta 1 envase tipico (230 g) nn“m
(vitalinea, activia 0%, Siluette)
o vawrosmiaes teeww | o | e |
e I R R R S
23 Jicgma  hpiezamediama(16%) | 1 f ]
26 Manzanaopera  fpiezamedana(tdog) | g f o]
Guayaba 1 pieza mediana(759) e Iy A (/I
20 papa Vevese e oy || o | ||
21 TooWja  tpiezachica20g) | 1 f ]
2138 e  fopems@®g | 11 0| LEl L]
215 Frtasenamipar  ita@®g | | LEl L]

31 Torttas de verduras capeadas 1 pieza (729) RS = R B YRR

35 Zanshots  pea medanachteza @) | | o ||
37 aroliocolfr Yotza (350 T I S I -2 M Y A
39 s Votza o piezes (309 TR I S =Y R Y A

3.1 Lechuga % taza o 1 hoja (30g)

3.13 Pepino 1/2 pieza grande (150g)

Verduras envasadas como chicharo, zanahoria, 1/3 taza o 1 lata pequefia
champifiones y ejotes.

Torta o sandwich con pan blanco 1 pieza mediana (130g) (R N A YR
43 Hamburguesa 1 pieza mediana (240g) I s A Ay O
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LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO
DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA
a) ¢Cuantos dias comid | b) ¢ Cuantas veces al dia
o (tomo) usted? comi6 o (tomo) usted?
ALIMENTO PORCION Tamaiio de porcién Numero de
(0 a7 dias) (1 hasta 6 veces) *) porciones
4.5 Hot dog 1 pieza mediana (110g) [} 1l

51 Carne de puerco 1 bistec mediano (30g) (A O T
53 Came de res seca (machaca) 1 plato (80g) T - T

Salchicha de puerco, pavo o combinado, jamén de 1 pieza de salchicha o 1 reb. de jamén
puerco o pavo o mortadela (a parte de en torta, (30g)
sandwich o hot dog)

(629)

BT P o feersmorspreia @9 | ] o [ L) LU

63 Atiny sarina (onomae,agua 0 aceit) Vet o403 T I S =Y R Y WA

|74 Frioles preparadosencasa: [ [ [ [ ]
| bRedes  pabokme | | oo | el |
 abeldla o pabokaGw | ||l |
73 Lonelo, garbanzo, abaamarilaoatbn fpavotwma(ioo) | | o | el | ||
1 Aosgusedo Hamoipwolog [ o | o | LEl [ ]
63 b obemdmotboloto) | | oo | el | ]
65 Panduco(ocepodonasychumos)  tpemao) | | oo | el |
67 Galeimsimegaes  4pems@og | | o | el |
69 Pwes  oipcsamedacostadm | | oo | el | ]

810 Cerealde caja ) O R
) Lighticuidado de la figura (Special K) 1taza (seco 30 g) I - Ay O

) Basico (Corn Flakes, arroz inflado sin sabor) 1taza (seco 30 g)

f) Sabor a frutas (Foot loops,) 1taza (seco 30 g)

) Especadades Crush taza (5000309 T I S =Y R (Y A

Antojitos con vegetales como sopes, quesadillas,
tlacoyos, gorditas, y enchiladas (NO TACOS):

b Frios 100g R N S =Y R O S A

a) Sin freir 100g I - Ay W
03 Pozole (todos tipos) 1 plato (100 o) T - Ay O
05 Atole do maiz I s

b) Atole con leche (aparte de la reportada en el 1 taza (240 ml): (especificar tipo de
apartado de “Productos lacteos” leche’
101 Reffesco Noma T vaso (240 m) [ R R - R RS

10.3 Café
a) Café sin aztcar 1 taza (240 ml)
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LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO
DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA
a) ¢Cuantos dias comid | b) ¢ Cuantas veces al dia
o (tomo) usted? comi6 o (tomo) usted?

ALIMENTO PORCION Tamaiio de porcién Numero de

(0 a7 dias) (1 hasta 6 veces) *) porciones
c) Leche agregada al café (aparte de la reportada 1 taza (240 ml): (especificar tipo de I_E_| I |
en el apartado de “Productos lacteos”) leche) [ [}

10.4 Té o infusion e )

Jugos naturales con aztcar 1 vaso (240 ml)

08 Aguas do fta atrl sinaicar 1 vaso (240 m) T I SR N Y R (Y A

10.10 Bebidas o aguas de sabor industrializadas con 1 vaso (240 ml) n“m
azucar (frutsi, bonafina.)

1012 Agua ol 1 vaso (240 m) T AR R LY R I R

11 Chocolate 1tozo0 1 cucharadasopera(iog) | | [ LEL | LI |
113 Dulces enchilados (miguelitos, tamarindos) 1 pieza (30 o) T - sy

bubu-lu-bu)

17 Pastelopay 1 rebanada mediana(125 ) T - Ay O
119 Heladoy paletas de leche 1 pza o 1 bola (80g) I - Ay O

Nuez, almendra, avellana, cacahuates, semilla de 1 cucharada sopera (10 g)
calabaza (pepita) o de girasol, pistache, pifion, etc.

1113 Paselos y Gonas ndustilzadas " peza (100 T AR - R B YR
15 bames doceren 1 pera (250 [N I ST I =X R (Y A
2.1 Cakdodo polo, 10 0 verduras sl cldo) Tiaza (240 m) T R S R R =2 R I S S

124 Cromade verouras 1 plto (240 m) SR I R - R I VTR
guisados (molido o entero)
(molido o entero)
Azucar (a parte de la agregada a las bebidas, 1 cucharada sopera (10g)
leche, té, café, agua de frutas) por ejemplo en
fresas o platanos con crema
195 Mantequila 1 cucharaca sopera (100 SR I R - R I VTR

1341 Crema 1 cucharada sopera (10g) o LE L]
13.13 Manteca animal (cerdo o pollo) 1 cucharada sopera (10g) -E--!I!]!-

13.15 Salsas y aderezos agregados a sus alimentos:

a) Catsup Cantidad agregada:
(]
1)Poca
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LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO
DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA
a) ¢Cuantos dias comié | b) ¢ Cuantas veces al dia
o (tomo) usted? comi6 o (tomo) usted?
ALIMENTO PORCION Tamaiio de porcién Numero de
(0 a7 dias) (1 hasta 6 veces) *) porciones
3)Mucha

c) Salsa de soya, salsa inglesa o sazonadores

liquidos agregados a sus alimentos Cantidad agregada:
[
1)Poca
2)Moderada
3)Mucha

(%) TAMANO DE PORCION:
CARNES: Muy chico (MC); Chico (C); Mediano (M); Grande (G); Muy Grande (MG); Estandar (E).
FRUTAS, VERDURAS, COMIDA R: Chico (C); Mediano (M); Grande (G); Estandar (E).

a) de nixtamal (hecho en casa) I (|

c) de masa (comprada) o de tortilleria [ ] T |

14.3 PESO PROMEDIO DE TORTILLA DE MAiz GRAMOS: ||| |||
IGUAL 1

¢ Considera usted que el consumo que report6 fue
semejante a lo que come normalmente? O ¢fue
mayor o menor? (ya que su consumo pudo haber
variado por enfermedad y comer poco o haber
tenido fiesta y comer mas)

MAYOR 2

MENOR 3

En los ultimos 7 dias...

LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO

DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA ~ " )
Tamario de porcion Numero de
a) ¢Cuantos dias comié o b) ¢ Cuantas veces al dia ” orciones
(tomé) usted? ccomié o (tomo) usted? P
ALIMENTO PORCION (027 dias) (1 hasta 6 veces)

Cadigo: |__|

12345

Nota. En caso de que el suplemento no esté en la lista, debera ESPECIFICAR el nombre del st 1to (marca, nombre, vitaminas, minerales, etc).

Codigos: 1) Tabletas, grageas, comprimidos, o capsulas (1 pieza)

2) Polvo (1 cucharada)

)
)
3) Liquido (1 cucharada o 10ml)
4) Envase (1 Envase 237 ml)

)

5) Inyectable (1 ampolleta)




