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Encuesta Nacional de Salud y Nutricién
(ENSANUT CONTINUA 2022)
Frecuencia de Consumo de Alimentos de Adolescentes y Adultos (= 12 afios de edad)

En los dltimos 7 dias...

LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO
DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA
a) ¢Cuantos dias comi6 | b) ¢Cuantas veces al dia
o (tomd) usted? comi6 o (tomd) usted? pa3 ‘ pad
L
A pa2
ALIMENTO PORCION por_est pal Tamafio de porcion Namero de
(1 hasta 6 veces) *) porciones
01 06

1vaso (240 ml)
1vaso (240 ml)

1vaso (240 ml)

Agregado a la leche

Quesos madurados (chihuahua, manchego, 1 rebanada (30 g) 1 [}
gouda, etc.)

& Entro naural 11250 ico de yogr (1509) S A S T A -V B TR
c) Bajo en grasa o light natural o con fruta 1 vaso tipico de yogur (150g) L L
(vitalinea, alpura light, lala light, etc.)
2 Entro naural Lemase oo (230) S AR S T A -V B TR
c) Bajo en grasa o light natural o con fruta 1 envase tipico (230 g) L L
(vitalinea, activia 0%, Siluette)

110 Yaltosmiares + emvase (30m) I WIS SR SR N-T R AN VAN

21 Platano 1 pieza mediana (176g) o 2 platanos

25 dkama  eamedaadsm | || i
25 Mamamaopea  pemedemoy | oy | | i

1 pieza mediana(75g)

29 Ppaa  icommdamedam@ogoa | Ly | | | i
S <Y Yc:CY R I R I R R BV
28 wws  opemsew ||| el ||
215 Fumsenambr e | || el |

31 Tottasdo verdurascapeades *peca (720 IR R R T

85 zanahora  lpemmedanacmza(sog | Lo | Ll b
87 Brécoliocolifor  hwa@e | L0 b i b LEL
@9 s  chweaoSpezas@g) | L1 Lo f LEL L
241 techuga ckweaolhoja(®g) | L L b LEL
313 Pepo  epesagande(iSog) | Ly L b

315 Chile poblano Unapiezamedianao Ugtaza 80) | 11 | o4 L ]|

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

41 Torao sandieh con pan lanco * peza medana (1300 I T IR S R R B B BT
45 Hambuguesa 1 peca medana (240) R (N OV SO VY N AN A RO
45 Houog 1 peca medana (109 T (O AR VY N AN A IO

1 bistec mediano (90g) [ [ (. [

Carne de puerco
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LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO
DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA
a) ¢Cuantos dias comi6 | b) ¢Cuantas veces al dia
o0 (tomo) usted? comi6 o (tomo) usted? pa3 pad
N
ALIMENTO PORCION pa2 . " y

por_est pal Tamafio de porcion Nimero de

(1 hasta 6 veces) porciones

Carne de res seca (machaca) 1 plato (80g)

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

AN AR T A e ==
20 ] ]

53 Atny sardina (en omate,agua o aceie) e o 40 I T R R Y R B

|74 Frioles preparadosencasa: [ [ [ [ ]
bmes  pasovmem | || el [
© apeldla o pacowmesm | || el [
73 Loneia gatbaneo, rabaamariaoabn ipavotaaooy | | | el | g
Bl mosgusado dweotpmotoop | 1 | 1 | LEl [ L

83 Panblanco  2mbanadasolbollo(og) | Ly | f LEL L]
85 Panduce(excepiodonasychuros)  lpesa(og) | L0 Lo b LEL L]
87 Calewsitegrales  dpeeas@yg | L1 b b LEL L]
8o Papas  a%peamedanacoda(oy) | Ly | f LEL L]

810 Cerealdecaja [ A A
b) Lighticuidado de Ia figura (Special K) Ltaza (seco 306) oo u ] LEL ]|

0 s Com e, v o st (o) I N e

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

) Especialidades (Crusi) L taza (seco 306) oo u ] LEL ]|

Antojitos con vegetales como sopes, quesadillas,

tlacoyos, gorditas, y enchiladas (NO TACOS):

b Fios 1909 I IR BT R T
2 Sin 100 T R BT BRI

93 Pozole (1odos ipos) 1 plato (100 6) oo w ] LEL ]|
95 Aoledemaiz R ) A

b) Atole con leche (aparte de la reportada en el 1 taza (240 ml): (especificar tipo de L L
apartado de “Productos lacteos”) leche)
101 Reltesco Noma vaso (@240 m) T R R R R

10.3 Café
a) Café sin azlcar 1taza (240 ml) (] (]
c) Leche agregada al café (aparte de la reportada 1 taza (240 ml): (especificar tipo de
en el apartado de “Productos lacteos”) leche) Il I

104 Té o infusion N A
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LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO
DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA
a) ¢Cuantos dias comi6 | b) ¢Cuantas veces al dia
o0 (tomo) usted? comi6 o (tomo) usted? pa3 pad
N
ALIMENTO PORCION pa2 . " y
por_est pal Tamafio de porcién Namero de
(1 hasta 6 veces) *) porciones
10.6 Jugos naturales con azticar 1 vaso (240 ml) (] (] I_E_| [

Aguas de fruta natural sin aztcar 1 vaso (240 ml)

Bebidas o aguas de sabor industrializadas con 1 vaso (240 ml)
azlcar (frutsi, bonafina.)

10.12 Agua sola 1 vaso (240 ml)

111 Chocolate 1uozoolcucharadasopera(tog) | oy | i1 | LEL | 0]
113 Dulces enchiados (miguelios, tamarindos) 1 pieza (30 9) R T R S AR - A N VR TA

Paletas y dulces de malvavisco (paleta payaso, 2 piezas pequefias o 1 pieza grande

bubu-lu-bu) (40g) - -
17 Paselopay t rebanada mediana(i25 9 I R BT AT
119 Holadoy paleas de eche 1 pza o 1 bola (309) I R BT AT

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

11.13 Pastelillos y donas industrializadas 1 pieza (70g)

1115 Baras de cereal 1 pieza (250) e I N AN =Y N AN AN
121 Caldode pollo, res o verduras (sSlo caldo) 1 taza (240 mi) o b LEL ]

124 Cremade verduras 1 plato (240 m) e S T I T

133 Chiles frescos por ejemplo en salsas, tacos, L L 1|
guisados (molido o entero)

135 Chile seco por ejemplo en salsas, tacos, guisados L ] [
(molido o entero)

Azlcar (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 Manequila & cucharada sopera (109) IR R R =T BT

1311 Crema 1 cucharada sopera (10g) oo b u ] LEL ]|
1313 Manteca anmal (cerdo o pollo) 1 cucharada sopera (10g) I S T A S A =N RNV

13.15 Salsas y aderezos agregados a sus alimentos:

a) Catsup Cantidad agregada:
[

1)Poca
2)Moderada
3)Mucha

c) Salsa de soya, salsa inglesa o sazonadores
liquidos agregados a sus alimentos

Cantidad agregada:

(o] (o] (o]

1)Poca
2)Moderada
3)Mucha
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LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO
DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA
a) ¢Cuantos dias comi6 | b) ¢Cuantas veces al dia
o0 (tomo) usted? comi6 o (tomo) usted? pa3 pad
N
ALIMENTO PORCION pa2 . " y

por_est pal Tamafio de porcion Nimero de

(1 hasta 6 veces) *) porciones

(%) 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 e | —
c) de masa (comprada) o de tottilleria
PESO PROMEDIO DE TORTILLA DE MAIZ GRAMOS: |__|__|__||__|

¢Considera usted que el consumo que reportd fue
semejante a lo que come normalmente? O ¢fue
mayor o menor? (ya que su consumo pudo haber ol Il
variado por enfermedad y comer poco o haber MAYOR. oo
tenido fiesta y comer més)
MENOR..
En los dltimos 7 dias....
LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO
DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA X
) ¢ Cuntos di . b) ¢ Cunt | di Tamaiio de porcién Numero de
a) ¢Cuantos dias comio o ¢Cuantas veces al dia o N
" N - comio o tomolusied? ( ) P
pal pa2 pa3 pad
ALIMENTO PORCION
b, cédigo: |__| L L ILEd I

12345

Nota. En caso de que el suplemento no esté en la lista, deberd ESPECIFICAR claramente el nombre completo del suplemento (marca, nombre, vitaminas, minerales, etc).

Cadigos: 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)
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