
Al mes
1 - 3 1 2-4 5 - 6 1 2-3 4-6 +6

1. Ñoquis  (1 plato)

2. Ravioles frescos (1 plato)

3. Fideos (1 plato)

4. cappelettis (1 plato)

5. Arroz blanco (1 plato)

6. Polenta (1 plato)

7. Lentejas (1 plato)

8. Arvejas secas (1 plato)

9. Porotos (1 plato)

10. Porotos soja (1 plato)

11. Copos de cereales ( 1/2 taza ). Seleccione: con azúcar/ sin azúcar

12.Galletitas de agua tipo express (1 unidad chica)

13.Galletitas dulces simples tipo Maná (1 unidad chica)

14. Galletitas rellenas Tipo pepas, melba, oreo (1 unidad chica)

15. Pan Francés (Miñon)

16. Pan Frances (Flautita)

17. Pan lactal (1 rebanada). Selecciones light /común /salvado

18. Factura simple (1 unidad chica)

19. Factura rellena (1 unidad chica)

20. Bizcochos de grasa Tipo Don Satur (1 unidad chica)

21. Torta tipo Bizcochuelo (1 Porcion chica)

Al mes
1 - 3 1 2-4 5 - 6 1 2-3 4-6 +6

22. Papa puré (1/2 plato)

23. Papa horno/hervida (1 unidad chica)

24. Papa frita (1/2 plato)

25. Batata horno/hervida (1 unidad chica)

26. Batata en puré (1/2 plato) 

27. Zapallo (1 rodaja)

28. Zapallo en puré (1/2 plato)

29. Zanahoria (1 unidad chica)

30. Tomate fresco (1 rodaja chica)

31. Lechuga (2 hojas)

32. Choclo fresco (1/2 unidad )

33. Choclo en lata (1/2 lata)

34. Acelga/Espìnaca hervida (1/2 plato)

35. Acelga/Espinaca (croqueta 2 unidades)

36. Arveja lata (1/2 lata)

37. Manzana (1 unidad chica)

38. Banana (1 unidad chica)

39. Pera (1 unidad chica)

40. Mandarina (1 unidad chica)

41. Naranja (1 unidad chica)

42. Durazno fresco (1 unidad chica)

43. Durazno en almíbar (1/2 rodaja). Seleccione: Light / Común

Al mes
1 - 3 1 2-4 5 - 6 1 2-3 4-6 +6

44. Leche de vaca entera.  Fluida / en polvo. Marca: _____________________ (1 taza)

45. Leche Entera fluida fortificada con hierro. Marca: _____________________(1 taza)

46. Leche de vaca descremada: Fluida/ en polvo. Marca: _________________(1 taza)

47. Leche de vaca Descremada fortificada con  hierro.  Marca: ____________( 1 taza)

48. Yogurt entero. Seleccione: 1 pote grande / 1 pote chico

49. Yogurt descremado. Seleccione: 1 pote grande / 1 pote chico

50. Yogurt entero saborizado / frutas. Seleccione: 1 pote grande / 1 pote chico

51. Yogurt descremado saborizado/frutas. Seleccione: 1 pote grande / 1 pote chico
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Al día
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Para cada alimento, marque el recuadro que indica el promedio de la frecuencia de ingesta en 6 meses. Debe calcular la cantidad de alimento ingerido, según el tamaño de 
referencia, ejemplo si ingiere 2 platos de ñoquis 1 vez al día, debe marcar la opción 2-3 veces al día.

5. PARTE II. CUESTIONARIO DE FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS 
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Al mes
1 - 3 1 2-4 5 - 6 1 2-3 4-6 +6

52. Yogurt con cereal. Seleccione: entero/descremado (1pote )

53. Yogurt bebible entero. Seleccione: 1 botellita / 1 vaso

54. Yogurt bebible descremado. Seleccione: 1 botellita / 1 vaso 

55. Postre lácteo de vainilla, chocolate. Seleccione: entero / descremado (1 pote)

56. Queso cremoso-mantecoso ( 1 porción chica tamaño caja de fósforos)

57. Queso untable (1 cucharada sopera)

58. Queso duro (rallar) (1 cucharada sopera)

59. Queso descremado ( 1 porción chica tamaño caja de fósforos)

60. Queso máquina (1 feta)

Al mes
1 - 3 1 2-4 5 - 6 1 2-3 4-6 +6

61. Carne vacuna: falda, paleta, bola de lomo (1 porción chica)

62. Carne vacuna: peceto, cuadril (1 porción chica)

63. Bife con hueso (1 unidad mediana)

64. Tira de asado (3 huesos)

65. Carne de cerdo. Mencione el corte: _______________(1 porción mediana)

66. Pollo con piel. Mencione Presa: ___________________________(1 presa)

67. Pollo sin piel. Mencione Presa: ___________________________ (1 presa)

68. Pescado:  salmón, trucha. (1 porción mediana)

69. Pescado: Abadejo, lenguado, merluza, pejerrey (1 porción mediana)

70. Atún en agua ( 1/2 lata)

71. Atún en aceite (1/2 lata)

72. Milanesa de  pollo. Seleccione la preparación: frita / horno (1 unidad mediana)

73. Milanesa de carne. Seleccione la preparación: frita / horno (1 unidad mediana)

74. Hígado (1 porción mediana)

75. Hamburguesa comercial de pollo (1 unidad)

76. Hamburguesa comercial de carne (1 unidad)

77. Patitas de pollo congeladas (4 unidades)

78. Medallón de pollo/pescado. Congelado (1 unidad)

79. Milanesa de soja (1 unidad)

80. Croqueta congelada de jamón y queso (4 unidades)

81. Croqueta congelada de espinaca/calabaza (4 unidades)

82. Jamón cocido (1 feta)

83. Paleta (1 feta)

84. Salame (1 feta)

85. Salchichón	  	  (1 feta)

86. Salchichas (1 unidad pequeña)

87. Chorizo (1/2 unidad)

88. Morcilla (1/2 unidad)

89. Huevo entero de gallina (1 unidad)

Al mes
1 - 3 1 2-4 5 - 6 1 2-3 4-6 +6

90. Aceite de oliva (1 cucharada sopera 14 cc)

91. Aceite de maíz (1 cucharada sopera 14 cc)

92. Aceite de girasol (1 cucharada sopera 14cc)

93. Palta (1/2  unidad)

94. Manteca (1 cucharadita)

95. Margarina (1 cucharadita)

96. Mayonesa. Seleccione: 1 cucharada sopera / sobre 7,6 g

97. Crema de leche (1 cucharada sopera)

98. Salsa Ketchup/Mostaza. Seleccione:  1 cucharada sopera / sobre 7,6 g

99. Salsa Golf. Seleccione: 1 cucharada sopera / sobre 7,6 g

Al mes
1 - 3 1 2-4 5 - 6 1 2-3 4-6 +6

100. Azúcar blanca (1 cucharada de té) (adicionalmente tenga en cuenta aquí, si
consume mate con azúcar, la cantidad que agrega de esta)

101. Mermelada (1 cucharada sopera)

102. Dulce de batata/dulce de membrillo (1 rodaja)

103. Dulce de leche (1 cucharada sopera)

104. Caramelos duros/blandos (1 unidad)

105. Alfajor de dulce de leche/chocolate (1 unidad grande)

106. Chocolates tipo shot (1 barrita)

107. Bombones tipo bon bon, marroc, cabsha (1 unidad)

108. Barra de cereal común. Escriba la marca __________________(1 unidad)

109. Barra de cereal light. Escriba la marca __________________(1 unidad)
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Una cucharada o porción individual para freír, untar,
para aderezar, o para ensaladas, utiliza en total:
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Al mes
1 - 3 1 2-4 5 - 6 1 2-3 4-6 +6

110. Té (1 taza)

111. Café (1 taza)

112. Mate cocido (1 taza)

113. Mate cebado con 1/2 cucharada de azúcar. N° de mates: _______

114. Mate cebado sin azúcar. N° de mates: _________ (tamaño mediano)

114. Jugos comercial común (1 vaso)

116. Jugo comercial dietético (1 vaso)

117. Jugo preparado con polvo saborizado. Seleccione: diet / común (1 vaso)

118. Agua saborizada. Seleccione: diet / común (1 vaso)

119. Gaseosa común (1 vaso)

120. Gaseosa dietética (1 vaso)

121. Papas fritas (1 paquete chico)

122. Chizitos (1 paquete chico)

123. Palitos (1/2 paquete chico)

124. Maní (1 paquete chico)

125. Helado de crema (1 bochita)

126. Helado de agua (1 bochita)

127. Pizza (1 porción)

128. Empanada de carne (1 unidad mediana)

129. Empanada de pollo (1 unidad mediana)

130. Empanada de verduras (1 unidad mediana)

131. Empanada de jamón y queso (1 unidad mediana)

132. Tarta de atún (1 porción)

133. Tarta de jamón y queso (1 porción)

134. Tarta de verduras (1 porción)

Al mes
1 - 3 1 2-4 5 - 6 1 2-3 4-6 +6

135. Cerveza con alcohol (1 vaso)

136. Vino tinto (1 copa)

137. Vino Blanco (1 copa)

138. Fernet-cola (1 copa)

Al mes
1 - 3 1 2-4 5 - 6 1 2-3 4-6 +6

139

140

141

142

GRACIAS POR SU COLABORACION!
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Ajustado de: Diseño de un cuestionario de frecuencia para evaluar la ingesta alimentaria en la Universidad de Antioquia, Colombia, 2011
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Otros alimentos no incluídos en la lista
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