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m FRECUENCIA DE CONSUMO
1

ITEM sl Casi 1-3 24 5-6 1 2-3 4-6 Mas 6
Nunca v/mes v/sem v/sem v/sem v/dia v/dia v/dia v/dia

PREPARACIONES COMUNES

Sopas o cremas [D:

Tamal o lechona i]j:

Arroz con pollo o calentao [D:

Picada (morcilla, papa, yuca, longaniza, chorizo, etc) i]j:
Ensalada de frutas (de fruteria) [D:

Torta de verduras |

CEREALES Y DERIVADOS DE CEREAL (NO INTEGRALES)

Arroz o pasta

Mazorca, maiz blanco o maiz mute

Avena o maizena

Arepa, envuelto, pan de bono, pan de yuca, almojdbana, etc

Maiz pira o crispetas

Pan blanco, pan dulce o pan mogolla

Tostadas o calados

Bufiuelos, churros, donas, arepuelas, empanadas/pasteles, arepa de |
huevo, etc

Cereales de desayuno (corn flakes, zucaritas, choco krispis, etc)

Galletas de sal o dulce (incluidas las de panaderia)

Mantecada, brownie, ponqués, tortas, etc

CEREALES Y DERIVADOS DE CEREAL INTEGRALES

Arroz o pasta

Trigo, avena, cebada o centeno

Pan

Galletas (Fitness, Quaker, Tosh, BelVita, Fontaneda, etc)

Cereales de desayuno integrales (BelVita, Fitness, Fontaneda, etc)

RAICES, TUBERCULOS Y PLATANOS

Papa comun, papa criolla o batata !

Cocida o dorada

Frita

Yuca o fiame

Cocida o dorada

Frita

Arracacha

Cocida o dorada

Frita

Platano

Cocido o dorado

Frito

HORTALIZAS, VERDURAS Y LEGUMINOSAS VERDES

Arveja, habas o frijoles (en vaina o desgranados)

Zanahoria, auyama, zapallo, calabaza, calabacin o guatila

Coliflor o brécoli

Espinaca, acelgas o apio
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ITEM
S|

Casi 1-3 2-4 5-6 2-3 4-6 Mas 6

NO
Nunca v/mes v/sem v/sem v/sem v/dla v/dia v/dia v/dia

HORTALIZAS, VERDURAS Y LEGUMINOSAS VERDES

Repollo o lechuga i]j:

Pepino comun o cohombro i]j:

Habichuelas i]j:

Tomate i]j:

Remolacha i]j:

Champifiones u otros hongos i]j:

Otras (berenjena, alcachofa, rabano, cubios, berros, raices chinas, etc) i]j:

FRUTAS ENTERAS

Pera o manzana

Mango

Granadilla

Papaya o papayuela

Melén o sandia (patilla)

Durazno o ciruela

Uvas

Fresas

Banano ;

Mandarina o naranja ,

Pifia

Uchuva

Otras (zapote, mamey, pitahaya, kiwi, nispero, chontaduro, chirimoya,
mamoncillo, etc)

CARNES, HUEVOS Y LEGUMINOSAS SECAS

)
Carne de res o cerdo

Cocida

Asada

Frita

Hueso carnudo, costilla de res o cerdo, lengua de res, pezufia de cerdo,
pata de res, morcilla, etc

Pollo o gallina

Cocido

Asado o rostizado

Frito

Huevos (de codorniz o gallina)

Cocido

Frito

Visceras (bazo o pajarrilla, callos o menudo de res, chunchullo de res,
higado, menudencias de pollo, rifiones, sesos de res, etc)

Pescados (bagre, mojarra, rébalo, trucha, salmén, etc)

Cocido

Asado

Frito

Mariscos (camarones, calamar, cangrejo, pulpo, etc)

Leguminosas secas (arveja, frijol, garbanzo, soya, habas, lentejas, etc)

LACTEOS Y DERIVADOS

Leche de vaca (semidescremada, descremada o deslactosada) ,

Kumis o yogurt

Cuajada, queso campesino, queso doble crema, queso pera, queso !7 4!
costefio, que paipa, quesadillo, etc |D gl D D D D D D D D D
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ITEM si NO Casi 1-3 1 2-4 5-6 1 2-3 4-6 Mas 6
Nunca v/mes v/sem v/sem v/sem v/dia v/dia v/dia v/dia

GRASAS

Aceite de oliva, girasol, maiz, soya, etc (usado como adicién) i]j: ]:[h

Margarina o mantequilla (usado como adicién o untadura) i]j: D]|

Aguacate, aceitunas, coco, mani, nueces o similares i]j: H|

Crema de leche o mayonesa (usado como adicion) i]j: Hil

AZUCARES Y DULCES

Arequipe o leche condensada

Bocadillo

Gelatina

Helados

Mermelada

Miel de abejas

Chocolatina o panelitas de leche

Compotas o postres dulces

Caramelos o dulces comunes (blandos o duros)

OOOECOoEC
OOCCCCOOCT

BEBIDAS

Agua (normal, con gas o saborizada)

u
u

Café, té u otras hierbas (solas o en preparaciones)

Endulzado con azlcar o panela

_—
|

1

Il
L
=

Endulzado con productos artificiales (Splenda, Stevia, Equal, etc) 1

L1
1 1
L L
|
=iz

Sin dulce f T

Jugos de fruta natural (incluida la limonada)

Endulzado con azlcar o panela ,

Enzulado con productos artificiales (Splenda, Stevia, Equal, etc) ,

Sin dulce

Aguapanela

Chocolate o milo

Bebidas a base de soya (Soy Plus, Soy Fruit, Deli Soy, Ades, Silk, etc)

Gaseosas o refrescos (Coca-cola, Colombiana, Pepsi, Fanta, etc)

Té o jugos artificiales (Mr. Tea, Sun Tea, Tampico, Fruto, etc)

Bebidas energizantes (Redbull, Vive 100, Burn, Monster, Rockst, Peak, etc)

Bebidas hidratantes (Gatorade, Powerade, Squash, etc)

Bebidas alcohdlicas

EMBUTIDOS Y PRODUCTOS ENLATADOS

Jamon, mortadela, salchicha, salchichdn, chorizo, etc

Atun o sardinas

Frutas o verduras (Duraznos, pepinillos, etc)

COMIDAS RAPIDAS Y ALIMENTOS DE PAQUETE

Perro caliente, hamburguesa o pizza

Papas, platanitos, chitos, trocipollos, nachos, etc

PRODUCTOS NUTRICIONALES COMERCIALES

Ensure, Herbalite, Amway, Tarrito Rojo, Z-Bec, Omega 3, etc !D: H! !:D: :D: :D: :D: :D: :D: :D: :D: :D:!

SAL
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ITEM

CONSUMO FRECUENCIA DE CONSUMO

si NO Casi 1-3 1 24 5-6 1 2-3 4-6 Mas 6
Nunca v/mes v/sem v/sem v/sem v/dia v/dia v/dia v/dia

OTROS ALIMENTOS O BEBIDAS

e
L

MUCHAS GRACIAS POR SU COLABORACION
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