UDS

* Frecuencia de consumo de alimentos.

Profe: Nefi Alejandro gordillo sanches

Alumno: Santiago Gdmez Hernandez
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DIARIO SEMANAL QUINCENAL MENSUAL OCASIONAL NO

H leche descremada o yogur descremado u leche semidescremada o yogur » leche entera o yogur natural

En esta grafica evaluamos el consumo del producto lacteo y
pudimos notar que la leche semidescremada tiene un aumento
del que no se consume mucho y de ahi le sigue la leche
descremada a lo cual nos deja en claro que la leche entera tiene
un consumo mas constante.
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Productos de origen animal
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pechuga de atun en agua. queso ternera. muslo o barbacoa carne de pescado. queso panela. embutido de res pollo con piel. queso huevo mariscos. embutido de queso fuerte. cortes de
pollo sin piel. cottage pierna, (maciza). cerdo sin pavo. magra(cuete, oaxaca. entero. cerdo. carne con
higado de grasa. filete, falda). grasa (

pollo. arrachera,

corte tipo
americano).

En esta grafica podemos analizar que el pollo sin piel tiene un mayor consumo

qgue y de ahi le sigue el muslo de pollo tiene un consumo mensual y el de menor
consumo lo tiene el queso cottage.



CEREALES Y TUBERCULOS
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pan blaco

=

arroz al vapor. cereales elote. papa. pasta cosida. galletas mariao  palomitas naturales. pan entero.
industrializados saladas.

Cereales sin grasas

* En esta grafica podemos analizar que el pan integral tiene menos
consumo que la tortilla de maiz y de ahi los cereales industriales se
llevan el uso mensual de alimentos.



Cereales y tuberculos
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arroz a la mexicana. pasta preparada. pan dluce. hot cakes o waffles. frituras tamal. pastelillos industrialisados.

Hdiario Msemanal M quincenal mensual M ocasional Eno

* Cereales con grasas

En esta grafica podemos observar un gran consumo de tamal y lo siguiente seria arroz a

la mexicana como segundo lugar teniendo en claro que el tamal es mas consumido en
la usd
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verduras

m verduras:crudas/ensaladas/cocidas. M verduras ensaladas. M jugos de verdura(V8,licuado, de nopal). sopa caldosa. M sopa de crema.
diario semanal quincenal mensual ocasional

En las verduras podemos observar que el jugo de verduras como el menos con
sumido y las verduras crudas como el mas consumido diaria mente.
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diario semanal quincenal mensual

H fruta cruda M fruta congelada/ enlatada M jugo de frutas natural

En la frutas podemos ver un consumo diario en la
mayoria de estudiantes y un porcentaje menos en la
frutas congeladas.
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frijol, alubias, habas, lentejas

Leguminosas
a qui podemos observar que a la semana se
consume mas leguminosa que mensualmente.
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Mantequilla Manteca Chicharrén Sustituto de crema Chorizo Tocino Crema Mayonesa Aderezo cremoso para Chocolates
ensaladas
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Podemos ver en esta grafica que |la manteca y el sustito de crema tiene
casi el mismo porcentaje dandonos a tender que es el menos
consumido.



Acidos grasos polinsaturados
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H Aceites de maiz M Ajonjoli girasol  H Vinagreta

A qui podemos observar que la vinagreta tiene menos consumo que el
aceite de maiz y de por de medio esta el ajonjoli de girasol.
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Acidos grasos trans

Oleaginosas

Aceite de oliva

Ediario Esemanal

Aceite canola
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Aceite canola

margarina
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azucares
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Agua pp rada Polvopara Azlcar Cajeta Mermelada ~  Miel ~ Carame Chi Chocolate Gelatina Nieve de frutas  Helados de Refrescos Salsa catsup
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En los azucares podemos ver |la miel en un uso frecuente y de ahi el
segundo lugar seria las agua de sabor y al final el checle tien un uso
semanal bastante alto.
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Sustitutos

B Sustituto de azucar (Canderel/Aspartame, Splenda M Polvo para bebida (Clight) H Refresco de dieta
30
28
12 12
7
5 5 6 = 5
] —
diario semanal quincenal mensual ocasional

En este caso podemos ver que el polvo de bebida y el sustituto de
azucar tiene el mismo porcentaje pero en uno es ocasional y el otro
seria en un completo NO.




