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Encuesta Nacional de Salud y Nutricién
(ENSANUT CONTINUA 2022)
Frecuencia de Consumo de Alimentos del Preescolar (1-4 afios de edad)

15 CIEE =N

En los dltimos 7 dias...

LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO Tamaiio de porcion (*)

Namero de
porciones

DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA

a) ¢Cuantos dias comié o | b) ¢Cuantas veces al dia

: = [

12 Leche Lconsa 1vaso 240m) AR SR TR B T
. Lvaso (a0 m) SR A SR - R BT
. Luaso (240 m) AR SR AT R BT

15 Agregadoala leche R R

b) Chocolate u otro saborizante 1 cucharada cafetera L
copeteada (10g)

Quesos madurados (chihuahua, manchego, 1 rebanada (30 g)
gouda, etc.) (]
e e ety —ﬂm
¢) Bajo en grasa o light natural o con fruta 1 vaso tipico de yogur (150g)
(vitalinea, alpura light, lala light, etc.) Il
e e e _Em
c) Bajo en grasa o light natural o con fruta 1 envase tipico (230 g)
(vitalinea, activia 0%, Siluette) [}
21 Platano 1 pieza chica (116g) o 2
platanos dominicos chicos [}

23 Jicama 1/3 pieza mediana o 3/4 taza L
(100g)

pemena09 | 1 L
(70g)

211 Torona Y2piezachica(i3s) | 41 L L Ll ]
213 Uuas 10 pezas (609) R R N S R Y
215 Futas en amivar ¥ taza (00 R = N S Y

Hojas Verdes (acelgas, espinacas, quelites) Y2 plato (85g) cocidas o 1
plato crudas I—I

35 Zanahoria 1 pieza chica o % taza
(509)

37 Brocoli o coliflor Y taza (35g)

39 Eores dwacspers@9 | || ter ||
311 Leohuga dwsaothoato) | || ter ||

313 Pepino Uzpiezagrande(150g) | pq | b ]
315 Chile poblano Uzpiezamediana (09) | by | b ]
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a) ¢Cutntos dias comi 0 | b) ¢Cudntas veces al dia
1 9 a2 ‘ pa3 ‘ ‘ pad
ALIMENTO PORCION pa P
3.17  Verduras envasadas como chicharo, 1/2 lata pequefia
zanahoria, champifiones y ejotes. [ I |LE | I Y |

41 Torta o sinduich con pan blnco theamedaa(39) | L [ 1 [0
43 Hamburguesa tpemmedaraiog) | | o |
45 _hotcog tpesmedanaion | 1 | o | 10 |

5.3 Carne de res seca (machaca) 1/2 plato (40g) (] I m.!!!!.

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

b) 1pieza de ala, 2 piezas de
patas (70g)

a) 1 pieza entera de huevo
tibio o cocido (62g)

o Peseado freseo He e medme (459) _mm

0 eios dpmoorwad | || e |l

a) Delaolla ¥ plato 0 % taza (509)
[

8.3 Pan blanco 1 rebanadas o 1/2 bolillo L
(459)

87 Galltas megrls 4 iaes @0 R T BT W

(409)
d) Basico (Corn Flakes, arroz inflado sin 1taza (seco 30 g)
sabor) !

9. Saora s oo o) Sastat R RN = R =T RN WY
" Expecadaes Cusl Ssta R RN = R =T R WY
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9.1 Antojitos con vegetales como sopes,
quesadillas, tlacoyos, gorditas, y enchiladas
(NO TACOS):

@ Sin et 100g R S N S A E-YRR A
83 Pozole todos tpos) 12 plato (509 AR A T TN
85 Aokede maiz R A N AT

b) Atole con leche (aparte de la reportada en 1/2 taza (120 ml):
el apartado de “Productos lacteos”) (especificar tipo de leche) Ll

101 Refresco Normal 12 vaso (120 m) N R YR BT

103  Café
a) Café sin azlicar 1/2 taza (120 ml) (]
c) Leche agregada al café (aparte de la 1/2 taza (120 ml):
reportada en el apartado de “Productos (especificar tipo de leche) (]
lacteos™)

10.4  Té oinfusion Y

b) Azicar agregada al té 1 cucharada cafetera L
copeteada (10g)

105 uos s conaiar T L I W I W TR W

10.10 Bebidas o aguas de sabor industrializadas 1/2 vaso (120 ml)
con azdcar (frutsi, bonafina.) I—I
10.12_Agua sola L2 vaso (120 m) I S (N - IR BN

111 Chocolate 1 trozo o 1 cucharada sopera
(109) [
11.3  Dulces il i i i 1 pieza (30 g)

11.5 Paletas y dulces de malvavisco (paleta 2 piezas pequefias 0 1 pieza
payaso, bubu-lu-bu) grande (40g) [
I il IR TR IR AT IR

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

S . I = TR ey

123 Sopade pasta a) 1/2 plato 0 1/2 taza sopa
caldosa (500) I
124 Gorm e R R TR R R R W

13.1  Limén por ejemplo en ensaladas, caldos, o
carnes [ (] LE| 1|
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:
| i

13.5  Chile seco por ejemplo en salsas, tacos,
guisados (molido o entero)

13.7  Azcar (a parte de la agregada a las 1 cucharada sopera (10g)
bebidas, leche, té, café, agua de frutas) por
ejemplo en fresas o platanos con crema

1533 Wk i i ok oo | w ] | e |

Salsas y aderezos agregados a sus
alimentos:

a) Catsup y
Cantidad agregada:

¢) Salsa de soya, salsa inglesa o

sazonadores liquidos agregados a sus (] () Cantidad agregada:

alimentos

[
1)Poca
2)Moderada
3)Mucha
(%) TAMARO DE PORCION:

CARNES: Muy chico (MC); Chico (C); Mediano (M); Grande (G); Muy Grande (MG); Esténdar (£).
FRUTAS, VERDURAS, COMIDA R: Chico (C); Mediano (M); Grande (G); Estandar (£).

¢) de masa (comprada) o de tortilleria
I
143  PESO PROMEDIO DE TORTILLA DE MAiZ GRAMOS: m

2 Considera usted que el consumo que reportd fue semejante
aloque come normalmente? O ¢fue mayor o menor? (ya IGUAL 1
que su consumo pudo haber variado por enfermedad y

ccomer poco o haber tenido fiesta y comer mas) L
MAYOR 2

MENOR| 3
LEA TODOS LOS ALIMENTOS FRECUENCIA DE CONSUMO Tamaiio de porcion (*) ";‘;’:‘;",‘:‘::
DIAS DE LA SEMANA VECES AL DIA
a) ¢Cuéntos dias comié o | b) ¢Cuantas veces al dia
(tomo) usted? comi6 o (tom6) usted?
ALIMENTO PORCION
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9 pa2

pal

Cédigo: |_| P

123456

codigos:

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

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)

6) Gotas (1/2 gotero 6 3 ml)
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