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1.-  INTRODUCCIÓN 
 

Los cambios, más ó menos profundos, que durante años vienen afectando la 

dinámica de la sociedad occidental han marcado una impronta en los actuales hábitos 

de alimentación. Uno de los casos particulares es el fenómeno de migración de 

mexicanos a los E.U.A. que ha conferido a esta población una característica peculiar: 

una mayor capacidad de poder adquisitivo, que resulta en una escasez de tiempo 

disponible para la atención de las actividades culinarias. 

 

Todo ello ha conformado la necesidad de introducir ciertas modificaciones en la 

selección de menús, así como buscar otras alternativas a las formas de consumo. El 

mercado alimentario actual demanda cierto tipo de alimentos que, manteniendo las 

características organolépticas y nutricias de los productos convencionales, incorporen 

algún tipo de tecnología que facilite las manipulaciones relacionadas con su consumo. 

 

Para el caso de los mexicanos que viven en los E.U.A, que alcanzan el 60% de la 

población de origen hispano, su dieta representa hoy una variedad de alimentos y 

platillos que son una mezcla de culturas, tanto: española, francesa y la reciente 

americana. La dieta típica mexicana es rica en hidratos de carbono complejos 

provenientes del maíz y productos derivados de éste entre los que se encuentra la 

tortilla. Así también, alimentos ricos en hidratos de carbono se encuentran: frijoles, 

arroz y pan. Esta dieta contiene un adecuado contenido de proteínas, provenientes de: 

frijoles, huevos, pescados y carnes (que incluye: res, puerco y pollo). 

 

Tradicionalmente el mexicano lleva a cabo tres horarios de comida. Los alimentos 

consumidos varían debido a factores como: educación, urbanización, región geográfica 

y costumbres familiares. Sin embargo, el patrón alimentario que siguen los mexicanos-

americanos se ven afectados por la disponibilidad de alimentos tradicionales y el nivel 

de aceptación dentro de la sociedad norteamericana. 
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En este fenómeno migratorio, se observan varios cambios en la dieta, en cuanto a 

cambios en beneficio a la salud se tiene un moderado incremento en el consumo de 

alimentos de origen animal que son ricos en proteínas. En el consumo de ensaladas y 

vegetales cocinados se ha incrementado el uso de grasas, tales como: aderezos para 

ensalada, margarina y mantequilla. Mientras que por el lado negativo dentro de los 

cambios que atentan contra la salud, se tiene una disminución en el consumo de 

bebidas a base de frutas con respecto a un mayor grado en el consumo de bebidas 

carbonatadas con alto contenido de azúcares, también se tiene una acelerada 

adaptación de la comida rápida (fast food) en la dieta la cual contiene en alto grado de 

harinas y azúcares refinados que logran ser perjudiciales a la salud de la población. El 

consumo de fuentes baratas de hidratos de carbono complejos dentro de los que se 

encuentran el frijol y el arroz han tenido un marcado descenso en su consumo debido a 

la adaptación de una nueva cultura. Aunado a este impacto negativo en la dieta de este 

segmento poblacional, se relaciona el presupuesto familiar, ya que de conseguir 

alimentos de bajo precio, ahora se tienen que ajustar a productos de mayor costo. 

 

Estudios de población con respecto a la alimentación se han hecho tanto en México 

como en E.U.A., sin embargo, pocos son los que se encuentran dirigidos a la población 

inmigrante mexicana. Como E.U.A. es un país sumamente heterogéneo en cuanto a los 

grupos étnicos que residen ahí, se ha visto que los patrones de alimentación al ser tan 

diferentes, las anomalías que pueden presentarse en su estado de salud por causa de 

una mala alimentación son distintas, analizando en particular el caso de los 

inmigrantes, por ejemplo, se ha incrementado las afecciones del sistema digestivo tales 

como gastritis e inclusive cáncer de colon. 

 

El presente trabajo dará un panorama de la situación en la que se encuentran los 

mexicanos inmigrantes en E.U.A., en diversos aspectos, principalmente en cuanto al 

consumo de alimentos, y si bien los resultados obtenidos para la realización de éste no 

mostrarán precisamente el estado nutrimental de la población, si es posible encontrar 

cambios en sus hábitos de alimentación. 
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2.-  OBJETIVOS 

 

 OBJETIVO GENERAL: 

 

Conocer los cambios de hábitos en la alimentación de un grupo de población 

mexicana inmigrante que vive en una región de los E.U.A, por medio de la encuesta 

alimentaria la cual está basada en aspectos tales como: socioeconómicos, 

culturales, patrones alimentarios, tecnología y preparación de alimentos, consumo 

de alimentos y nutrimentos. 

  

 OBJETIVOS PARTICULARES: 

 

1.-  Dar a conocer los conceptos de: alimento, estado nutrimental, patrones  

alimentarios y disponibilidad de alimentos como elementos claves para la 

elaboración de la encuesta. 

 

2.-  Proporcionar un perfil socioeconómico de la población inmigrante tanto en  

     México como en los E.U.A. 

    

      3.- Conocer los alimentos de mayor consumo en México y en E.U.A. 

 

      4.- Determinar las diferencias en cuanto a aporte energético, así como de la  

           cantidad de hidratos de carbono, lípidos, proteínas, fibra, vitaminas y minerales  

 que consumían en México y actualmente en los E.U.A. 
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3.-  ANTECEDENTES 
 

3.1) Aspectos de nutrición, estado nutrimental y guías alimentarias. 
 

Durante muchos siglos, el ser humano se ha alimentado de un modo rutinario, 

aunque algunas de sus prácticas empíricas, seguidas desde la antigüedad pueden 

considerarse totalmente acertadas. Desde un primer momento, el ser humano se 

planteó la necesidad de alimentarse y trató, con todos los medios a su alcance, de 

encontrar soluciones prácticas que permitieran cubrir sus necesidades alimenticias. 

 

Por ello, en cada momento fue incorporando nuevos datos y nuevos puntos de vista a 

su visión de los alimentos, siempre en consonancia con los avances metodológicos y 

los conocimientos adquiridos por otras ciencias, que de algún modo, contribuyen a un 

mejor entendimiento de los alimentos disponibles. (Bello, 2000). 

 

Considerando desde un punto de vista nutrimental, un alimento, es todo producto que 

por sus componentes químicos y por sus características organolépticas, pueden formar 

parte de una dieta, con el objeto de calmar el hambre, satisfacer el apetito y aportar los 

nutrimentos que resultan necesarios para mantener al organismo en un estado de 

salud adecuado. 

 

La clasificación de los alimentos puede ser: 

 

- Por su origen : vegetal, animal y minerales 

 

- Por sus posibilidades de conservación: No perecederos (granos),  

                                                                          Semiperecederos (frutas y hortalizas) 

                                                                          Perecederos (leches y carnes). 

 

 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 5

 

- Por el principio alimenticio que más abunde: Hidratos de carbono (cereales) 

                                                                      Proteínicos (carnes y leguminosas) 

                                                                     Grasos (manteca, aceite, crema, nueces 

           y almendras).  

                                                                      Vitamínicos (frutas y hortalizas) 

                                 Fibras (granos enteros). 

     Las funciones del alimento son: 

 

- Proporcionar energía y calor 

- Actuar como material estructural en el crecimiento y la reparación, y 

- Regular los procesos vitales. (Salinas, 2000). 

 

La alimentación se convierte en una cuestión cultural en la medida en que se conjugan 

aspectos nutrimentales con placeres de la mesa, aspecto que obliga a una clasificación 

de los alimentos más compleja y a la creación de patrones alimentarios y dietarios. 

(Kersnner,1984). 

 

Es un hecho que los habitantes de cada país del mundo apoyan su alimentación en 

granos básicos: ya sea arroz, maíz, trigo ó mijo. Por ello la Organización de las 

Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO) parte de esa 

consideración para clasificar a los países y regiones del mundo según el consumo de 

dichos granos. En México además del maíz, el arroz y el trigo se consideran como 

básicos. (FAO, 2001). 

 

Todo alimento debe contener nutrimentos cuyas características deben ser: 

 

a) Contener nutrimentos biodisponibles en concentraciones que ameriten atención, 

lo que se entiende como el grado en el cual el ó los nutrimentos se pueden 

liberar y absorber en el aparato digestivo. 

b) Ser relativamente inocuo: Esto se refiere a que bajo una ingesta racionalmente 

adecuada no produzca efectos malignos sobre la salud. 
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c) Ser accesible: Este punto se refiere a su fácil adquisición, tanto a la cantidad 

producida, como a su precio de venta. 

 

d) Ser atractivo a los sentidos: Es una característica que debe llenar todo alimento, 

ya sea en su estado natural ó después de haber sido transformado en la cocina 

ó por la industria. 

e) Ser aprobado por la cultura: Esto es referente al seguimiento de conductas 

compartidas por un grupo humano determinado. (Casanueva E. et al., 1995) 

 

Por todo lo anterior, el alimento puede ser integrado con el siguiente enunciado: 

 

“Alimento, son: órganos, tejidos ó secreciones de organismos de especies animales y 

vegetales que contienen concentraciones apreciables de uno ó más nutrimentos 

biodisponibles, cuya ingestión en las cantidades y formas habituales es inocua, que por 

su disponibilidad y precio son ampliamente accesibles y que sensorial y culturalmente 

son atractivos”.El alimento es por ende la unidad funcional mínima que la célula utiliza 

para el metabolismo y que es provisto a través de la alimentación. (Bourges H., 1985). 

 

En el campo de los nutrimentos existen tantas clasificaciones como criterios, sin 

embargo, se cuenta con una clasificación de dos grupos, el primero corresponde a los 

macronutrimentos que representan la mayor cantidad de nutrimentos que aporta a la 

dieta, éstos son: Hidratos de carbono, lípidos y proteínas, mientras que el segundo 

grupo consta  de los micronutrimentos que son también necesarios pero en mucho 

menor cantidad, representando a las vitaminas y minerales. 

 

Del conjunto de nutrimentos que el organismo necesita, unos deben ser aportados  por 

la dieta ya que no pueden ser sintetizados por el organismo y se denominan 

nutrimentos indispensables, mientras que otros sí pueden sintetizarse 

endógenamente, por lo que se conocen como nutrimentos dispensables. 

Lógicamente, la dieta debe cuidar el suministro de los primeros. (Mataix J., 1995) 
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A continuación se examinan las funciones de los nutrimentos: 

 

3.1.1 HIDRATOS DE CARBONO: También llamados glúcidos, por hacer referencia a 

su composición en carbono, hidrógeno y oxígeno. Son polihidroxialdehídos ó 

polihidroxicetonas, existen tres tipos principales: monosacáridos, oligosacáridos y 

polisacáridos. Dentro de las funciones de los hidratos de carbono se encuentran: 

 

- Aportan energía: Ya que proporcionan 4 kcal por cada gramo de hidrato de carbono, 

pueden almacenarse y utilizarse cuando el cuerpo necesita energía. 

- Efecto ahorrador de utilización de otros macronutrientes: Ya que impiden la excesiva 

movilización de las grasas que conduciría a cetosis, así como impedir la degradación  

oxidativa de proteínas musculares. (Stryer,1983). 

-Regulación de funciones gastrointestinales: Forman parte también de la llamada fibra 

alimentaria, la cual al absorber agua, facilita la velocidad del tránsito intestinal, al 

estimular el peristaltismo y la motricidad intestinal en general. (Mataix J. 1995). 

 

3.1.2 LÍPIDOS: Como nutrimentos, los lípidos que se consideran desde un punto de 

vista alimentario son: triglicéridos, fosfolípidos y colesterol. 

 

 Triglicéridos: También denominados grasas ó aceites, pueden ser de varios tipos 

dependiendo de su estructura química. En primer lugar se pueden considerar en 

función de sus ácidos grasos y grado de saturacón, así como de su número de 

carbonos.  

a) Acidos grasos saturados: Aquellos en los que sus átomos de carbono tienen 

todos sus lugares de unión saturados por átomos de hidrógeno; ejemplo: 

ácido butírico y ácido esteárico. 

b) Acidos grasos monoinsaturados: Aquellos que tienen un doble enlace; 

ejemplo: ácido oléico. 

c) Acidos grasos poliinsaturados: Aquellos que tienen dos ó más dobles 

enlaces; ejemplo: linoléico, linolénico y araquidónico.  
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Dentro de las funciones de los triglicéridos se encuentran: 

 

- Aportan energía. Los triglicéridos ó grasas constituyen una importante fuente 

energética, dado que el rendimiento oxidativo es de 9 kcal por gramo de grasa,  

que representa más del doble del que proporcionan los hidratos de carbono y 

proteínas (4 kcal/g). 

- Aporte de ácidos grasos indispensables 

- Ahorrador de energía de la proteína. Permiten que la proteína alimentaria se 

destine a síntesis proteinica y no a producción de energía. 

- Transportador de vitaminas liposolubles. La grasa dietética es necesaria para 

el transporte de las vitaminas liposolubles A,D,E y K, así como para poderse 

llevar a cabo la absorción intestinal de las mismas. 

- Efecto organoléptico. Las grasas de la dieta son fundamentales para apreciar 

el gusto y aroma de los alimentos. 

- Efecto de saciedad. Contribuyen a la sensación de saciedad que se produce 

después de la ingestión de alimentos. 

 

  Fosfolípidos: Son lípidos caracterizados por poseer un grupo polar y dos cadenas 

hidrocarbonadas apolares, por lo que se les denominaron lípidos polares, estos son 

lípidos que contienen en su composición, ácido fosfórico, cuya función es la de 

constituír la membrana celular y neuronas que poseen capas de mielina. 

 

 Colesterol: El colesterol es un componente estructural de las membranas celulares 

y también es el precursor de otras moléculas de importancia biológica, como son 

hormonas esteroideas, vitamina D y ácidos biliares. (Casanueva E. et al.,1995). 
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3.1.3 PROTEÍNAS: Las proteínas son sustancias orgánicas en cuya composición 

entran: carbono, hidrógeno, oxígeno, azufre y nitrógeno, siendo el único 

macronutrimento que contiene estos dos últimos elementos químicos. Por ello, en su 

degradación además de formar anhídrido carbónico y oxígeno, se forma un producto 

nitrogenado, denominado urea. (Voet, 1993).   

 

Dentro de las funciones de las proteínas se citan: 

 

- Estructura: Muchas proteínas forman parte de estructuras corporales, tales 

como: queratina, colágeno y elastina. 

- Reguladora: Algunas colaboran en regulación celular como es el caso de ciertas 

hormonas (insulina), enzimas y algunos neurotransmisores. 

- Defensiva: Dentro de este grupo se encuentran los anticuerpos que son 

productos del sistema inmunitario para la defensa del organismo de agentes 

externos. 

- Transporte: A nivel de membrana de las células, se localizan proteínas que 

transportan sustancias hacia el interior de la célula como glucosa y aminoácidos. 

- Energética: Aportan 4 kcal por cada gramo de proteína, los aminoácidos que las 

conforman son oxidados para obtener energía, no obstante a pesar de las 

funciones indicadas, desde el punto de vista cuantitativo, la principal sería la 

estructural. (Mataix J.,1995) 

 

Dentro de los micronutrimentos se encuentran las vitaminas y los minerales: 

 

3.1.4 VITAMINAS: La palabra “vitamina” fue nombrada a por el bioquímico polaco 

Casimir Funk, que en 1912 aisló la primera vitamina en Londres, donde estaba 

investigando. Describía una sustancia presente en la cascarilla de arroz que podía 

prevenir una enfermedad conocida como el beri-beri. Funk creía que esta sustancia era 

un aminoácido y la llamó vitamina, esto es, amina de la vida, término que todavía hoy 

se utiliza. 
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Las vitaminas pueden definirse como “compuestos orgánicos que el organismo 

necesita en pequeñas cantidades para los procesos metabólicos. El organismo no 

puede producir cantidades suficientes de vitaminas para cubrir sus necesidades. Las 

distintas vitaminas no se correlacionan entre sí, ni química ni funcionalmente. Cada 

vitamina desempeña en el organismo su propia función y no puede ser sustituída por 

ninguna otra sustancia”. Las vitaminas son nutrimentos acalóricos, es decir no generan 

energía. 

Las vitaminas participan en procesos metabólicos actuando como coenzimas ó como 

metabolitos indispensables. Las vitaminas son indispensables para el metabolismo de 

hidratos de carbono, proteínas y lípidos. Muchas cooperan entre sí y también con 

diversos minerales y ácidos grasos, son por tanto sinergistas, es decir , se potencian 

entre sí.  (Tolonen, 1995). Las vitaminas se dividen en hidrosolubles y liposolubles. 

 

TABLA 1  Forma activa, función y fuentes de las vitaminas liposolubles. 

NOMBRE FORMA ACTIVA FUNCION FUENTES 

Vitamina A 
Retinol, retinaldehído, 

Ésteres de retinol 

Ciclo visual, 

diferenciación 

celular y respuesta 

inmune 

Tejidos animales 

y leche 

Betacarotenos Betacaroteno Antioxidante 

Tejidos vegetales 

verdes, rojos y 

anaranjados 

Vitamina E Alfatocoferol Antioxidante Aceites vegetales 

Vitamina K Menaquinona 

Factor de la 

coagulación y 

 la calcificación ósea 

Hojas verdes y 

flora intestinal 

Vitamina D 
1-25 

hidroxicolicalciferol 

Absorción y 

metabolismo 

del calcio, 

mineralización, 

contracción muscular y 

respuesta inmune 

Tejidos animales, 

especialmente el 

hígado. En presencia 

de luz ultravioleta, 

síntesis en  

 la piel. 

   Fuente: Casanueva E. et al., 1995. 
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TABLA 2  Forma activa, función y fuentes de las vitaminas hidrosolubles. 

VITAMINA FORMA ACTIVA FUNCION FUENTES 

Acido pantoténico Coenzima A 
Transferencia de 

grupos acilo y acetilo 
Todos los alimentos 

Niacina 
NAD Nicotin Adenin 

Dinucleótido 

Reacciones de óxido- 

reducción 

Tejidos animales, 

tortilla y leche 

Riboflavina 

(vitamina B2) 

FAD Flavin Adenin 

Dinucleótido 

Reacciones de óxido- 

reducción 

Tejidos animales, 

leche y huevos 

Acido Fólico Acido Tetrahidrofólico 
Metabolismo de un 

solo carbón 

Hojas verdes y 

vísceras 

Cobalaminas 

(vitamina B12) 

Metilcobalamina, adenosil 

Cobalamina 

Reacciones de 

metilación 

Flora intestinal, 

leche y tejidos 

animales 

Piridoxina 

(vitamina B6) 
Piridoxal Fosfato 

Reacciones de 

transaminación y 

descarboxilación 

Hígado y cereales 

enteros 

Biotina 
Acetil Co carboxilasa 

Propionil CoA carboxilasa 

Reacciones de 

Carboxilación y 

transcarboxilación 

Huevo, vísceras y 

flora intestinal 

Tiamina 

(vitamina B1) 
Tiamina Pirofosfato 

Reacciones de 

descarboxilación 

Semillas maduras 

de cereales 

Acido ascórbico 

(vitamina C) 
Acido Ascórbico 

Reacciones de 

carboxilación, 

transcarboxilación y 

descarboxilación 

Tejidos vegetales 

frescos 

      Fuente: Casanueva E. et al., 1995. 
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3.1.5 MINERALES: Los minerales llevan a cabo sus funciones en el organismo, en 

cantidades muy pequeñas, donde de manera general se puede decir que desempeñan 

las siguientes actividades: 

A) Intervienen en la regulación enzimática de los procesos metabólicos, ya que cada 

uno de los minerales indispensables actúa como cofactor de uno ó más sistemas 

enzimáticos. 

B) Contribuyen al mantenimiento de la constancia de los líquidos corporales, intra y 

extracelulares, interviniendo en el equilibrio ácido base y en su osmolaridad. 

C) Algunos minerales intervienen en la actividad de nervios y músculos permitiendo un 

funcionamiento adecuado de ambos. 

D) Facilitan el transporte a través de la membrana de compuestos indispensables, tales 

como azúcares. 

E) Algunos actúan como formadores de estructuras como ocurre en huesos y dientes. 

TABLA 3  Funciones y fuentes de los minerales 

MINERAL FUNCIONES FUENTES 

Calcio 
Estructura de huesos y dientes 

Coagulación de la sangre 
Tortilla de nixtamal, leche y sus derivados 

Zinc 
Biosíntesis de proteínas 

Respuesta inmune 

Tejidos animales, huevo, cereales integrales, 

Germen de trigo,levadura y ostiones. 

Cloro Regulación del equilibrio ácido-base Abundante en casi todos los alimentos 

Fósforo 
Constituyente de fosfolípidos 

Estructura de huesos y dientes 

Leche y sus derivados, huevo, tejidos animales, 

Leguminosas, cereales y oleaginosas. 

Magnesio 
Irritabilidad nerviosa y muscular 

Presión osmótica 
Tejidos animales y tejidos vegetales verdes. 

Potasio 
Contracción de músculo esquelético 

y cardiaco 

Abundante en casi todos los alimentos, en especial 

En leche y sus derivados 

Sodio Presión osmótica Abundante en todos los alimentos 

Cobre Cofactor de multiples oxidasas Mariscos, vísceras, oleaginosas y leguminosas 

Selenio Formación de huesos y dientes Leche y sus derivados, huevo. 

Flúor Estructura de huesos y dientes Té, agua y sal fluorada. 

Hierro Transporte de electrones y oxígeno Tejidos animales, huevo y leguminosas 

Manganeso Cofactor de enzimas Cereales integrales, leguminosas y vegetales 

Yodo Constituyente de hormonas tiroideas Productos del mar, leche, huevo y sal yodatada. 

      Fuente: Casanueva E. et al., 1995. 
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El consumo de alimentos representa una variable necesaria para medir las diferencias 

sociales si estas se originan en una distribución inequitativa de la riqueza, pero también 

resulta útil para caracterizar el patrón alimentario que conforma un grupo humano, un 

país ó una cultura a lo largo del tiempo.(FAO, 2001) 

Al terminar el día, cada persona ha comido una serie de alimentos aislados y de 

platillos que en conjunto forman lo que se conoce como dieta. (Casanueva et al., 1995) 

La dieta es la unidad de la alimentación y una buena alimentación se define por una 

buena dieta, la cual tiene las siguientes características: 

 

- Integridad : ser completa 

- Cantidad: ser suficiente 

- Equilibrio: ser equilibrada 

- Seguridad: ser inocua 

- Accesibilidad: ser económica 

- Atracción sensorial: ser agradable y variada 

- Valor sensorial: ser compatible al grupo al que pertence 

-Congruencia integral: ser adecuada a las características y circunstancias del 

comensal. (Bourges H. ,1985) 

 

Con esto llegamos a la definición de patrón alimentario como el conjunto de productos 

ingeridos por un individuo, familia ó grupo de familias consumen de manera ordinaria 

según un promedio habitual de frecuencia estimado en por lo menos una vez al mes. 

En la conformación del mismo intervienen factores multiples: la cultura, los hábitos, el 

entorno físico, la disponibilidad de recursos, las actitudes y los valores sociales; sin 

embargo, se encuentra supeditado en conjunto a los ingresos y a las posibilidades de 

gasto de las familias, variables que además determinan la estructura y dinámica de la 

producción alimentaria. 

 

El estado nutrimental es la condición que adopta el organismo como resultado de la 

recepción y utilización de los nutrimentos. Cuando el cuerpo se beneficia de una 

alimentación bien equilibrada, existe un estado nutricio adecuado. 
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 Lo cual quiere decir que se han suministrado suficientes nutrimentos esenciales y que 

han sido utilizados para mantener al organismo y proveerlo también con alguna 

reserva.(Salinas,2000). 

Para llevar una alimentación adecuada, se tiene una serie de recomendaciones y 

requerimientos, en donde puede decirse que los requerimientos indican las 

cantidades de todos y cada uno de los nutrimentos que cada individuo necesita para 

obtener un estado de salud óptimo, mientras que las recomendaciones, se calculan a 

partir de los requerimientos nutrimentales que presenta un grupo fisiológico 

determinado, por ejemplo: mujeres gestantes, adolescentes, adultos mayores y niños.  

A partir de esto, se elaboran las guías alimentarias, las cuales incluyen el tipo de 

alimentos y porciones en que deben consumirse, siendo que para la realización de este 

trabajo se toman en cuenta las guías de México y E.U.A. 

 Recomendaciones nutrimentales1 

Nutrimento INCMNSZ2 FDA3 

Proteina (g) 75 50 

Vitamina A (Equivalentes de retinol) 1000 875 

Vitamina D (µg)     _____4 6.5 

Vitamina E (mg equivalentes de 

tocoferol) 
10 9 

Vitamina C (mg) 60 60 

Tiamina (mg) 1.5 1.5 

Riboflavina (mg) 1.7 1.7 

Niacina (mg eq) 19 20 

Vitamina B6 (mg) 2 2 

Vitamina B12 (µg) 2 6 

Folacina (µg) 200 400 

Calcio (mg) 800 1000 

Fósforo (mg) 800 1000 

Hierro (mg) 15 18 

                                                 
1
 Estas recomendaciones son para adultos mayors de 18 años 
2
 INCMNSZ. Ingestión Diaria recomendada (IDR) 2000 
3
 FDA. Referente Daily Intakes (RDI) 1996. 
4
 Noha sido determinado este valor. 
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FIGURA 1   GUIA ALIMENTARIA DE LOS ESTADOS UNIDOS. 

 
Fuente: Departamento de Agricultura de E.U.A. (2005). 

La pirámide alimentaria es una representación gráfica de la guía alimentaria dirigida a 

la población norteamericana, en donde se encuentran implícitos conceptos claves tales 

como: variedad, moderación y proporcionalidad en el consumo de alimentos, ésta a su 

vez cumpe con las siguientes características. 

1) La Pirámide alimentaria muestra de manera global los tipos de alimentos que se 

encuentran ordenados en grupos. 

2) Se basó para su elaboración de una investigación de consumo por parte de la 

población. 

3) Esta guía muestra tres conceptos fundamentales en Nutrición los cuales son: 

variedad  de alimentos, moderación que incluye porciones que deben ser consumidas 

y por último proporcionalidad la cual considera la relación que guardan en cuanto al 

consumo los diferentes grupos de alimentos. 

 Sin embargo, es muy importante reconocer de la Pirámide Alimentaria, que no indica 

aspectos como: Mantenimiento del peso adecuado, hacer uso de la sal con moderación 

y consumo moderado de bebidas alcoholicas. (Achterberg C. et al,1994) 
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FIGURA 2 GUIA ALIMENTARIA DE MEXICO 

 

Fuente: Cuadernos de Nutrición, vol. 25, num. 1 , 2002. 

México tiene una representación gráfica de su guía de alimentación por medio del 

“PLATO DEL BIEN COMER” el cual tiene como objetivos: 

- Impulsar el consumo de una dieta variada para prevenir deficiencias específicas 

- Fomentar el consumo de frutas y verduras 

- Promover el uso del sistema cereal/leguminosa ya que entre sus ventajas se 

encuentra su congruencia cultural con la alimentación de la población mexicana, que se 

basa en maíz y frijol, para así lograr proteína de buena calidad, brindar fibras dietéticas 

y no contener colesterol. 

- Racionalizar el consumo de alimentos de origen animal ya que si bien se reconoce 

que aportan proteína de buena calidad y hierro biodisponible, también son fuente de 

grasas saturadas y colesterol, por lo que su consumo debe moderarse. 

(Casanueva E.,et al.,2002). 
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Si se hace un comparativo entre ambas guías, puede determinarse que para el caso de 

los productos de origen animal como sería el caso para las carnes , leche y derivados, 

presentan en E.U.A. una recomendación de consumo mayor con respecto a México, ya 

que para E.U.A.,la pirámide muestra una recomendación de 4 a 6 porciones tomando 

en conjunto el grupo de las carnes y de la leche, mientras que para México es de 

cuando mucho dos porciones diarias para este grupo. En el caso de frutas y verduras 

las recomendaciones son casi iguales, aunque en México se pretende que su consumo 

sea mayor. Para ambos países el grupo base de la alimentación se encuentra 

constituído por los cereales y leguminosas, en México se encuentran separados estos 

dos grupos y se indica que deben combinarse, mientras que en la pirámide 

norteamericana, se maneja como un solo grupo, cuyas porciones de consumo 

recomendadas son prácticamente las mismas. 

 

Tablas de composición química de los alimentos 

 

Una herramienta muy importante en el conocimiento de las cantidades de los 

nutrimentos que se ingieren en la alimentación de un individuo son las tablas que 

indican la composición química de los alimentos. Así, con ayuda de ellas se pueden 

detectar las insuficiencias ó excesos que se tienen cuando se ingieren cierto tipo de 

alimentos y se puede planificar una dieta adecuada. 

 

En los últimos diez años, el “Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutrición 

Salvador Zubirán” (INCMNSZ) ha realizado análisis químicos y con estos valores 

actualizados, se publicaron las “Tablas de Composición de Alimentos Mexicanos” en la 

segunda mitad del año 2000. En estas tablas se presentan datos completos por tener 

aspectos experimentales para cada uno de los alimentos analizados.(Mondragón, 

2001). 
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3.2) Hábitos alimentarios 
 

 

                Los hábitos alimentarios son actitudes y acciones características con 

respecto al alimento. Estos están influídos por la disponibilidad de comida, la 

nacionalidad, la religión, el ambiente social y los gustos ó disgustos individuales. 

 

• Factores culturales: Las costumbres alimentarias son un aspecto profundamente 

arraigado de muchas civilizaciones. Una cultura puede ver en la comida sólo un 

medio de saciar el hambre; otra puede considerarla como un deber, una virtud ó 

una forma de placer; y otra puede pensar que es un medio de intercambio 

familiar ó social. 

 

• Factores económicos: Durante las compras familiares de alimentos, por lo 

general saben poco ó nada del valor nutricio, por lo que se basan en el precio y 

en las preferencias culturales ó familiares. Si el presupuesto alimentario no tiene 

límites tampoco lo tienen las opciones, aunque es importante tener información 

sobre los valores nutrimentales en cuanto a su relación de los productos 

individuales. 

• Factores sociales: La organización de la sociedad, con sus múltiples estructuras 

y sistemas de valores, desempeña importante papel en la aceptación ó el 

rechazo de tales costumbres. Por ejemplo, trabajadores que desempeñan en la 

industria pesada, están acostumbrados a comidas abundantes pero sencillas, 

mientras que grupos de clase social media alta está acostumbrada a alimentos 

exóticos y manjares exquisitos, bastante desconocidos para el grupo anterior. 

 

• Factores psicológicos: Los individuos están motivados para actuar en términos 

de lo que perciben que sirve para cubrir sus necesidades. Por lo que Maslow 

define una jerarquía de cinco niveles en las necesidades humanas: 

supervivencia fisiológica básica, seguridad, pertenencia, autoestimación y 

autorrealización. Debe lograrse un mínimo de satisfacción en cada nivel antes  
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que un individuo busque satisfacción en el siguiente; por ello es necesario 

conocerlo perfectamente para precisar la motivación eficaz. Suponiendo que el 

individuo haya sido motivado, la capacidad para cambiar su conducta, o sea sus 

costumbres dietéticas, quedará afectada por el conocimiento.(Schiller,1985). 

 

Para poder determinar el tipo de alimentación  llevada a cabo por una comunidad, se 

determina por medio de una autoevaluación de la alimentación (Encuesta Alimentaria) 

la cual es un medio por el que se conocen las características de la alimentación que se 

está realizando, ya que nos permite obtener la cantidad de alimentos y de nutrimentos 

aportados. 

 

La información recabada sirve para comparar el consumo de alimentos y el aporte real 

de nutrimentos, y así, compararlo con las recomendaciones respectivas (según edad y 

sexo), a fin de obtener el porcentaje de Adecuación correspondiente a cada persona 

que se evalúa. El análisis que se realiza a partir del porcentaje de Adecuación, muestra 

los aspectos de equilibrio y desequilibrio que existen en cada uno de los casos, lo que 

permite visualizar las necesidades de mejora de la alimentación. 

 

La encuesta alimentaria tiene las siguientes características: 

 

- Explica las causas de la buena ó mala nutrición 

- Por sí sola no evalúa la buena ó mala nutrición 

- Para evaluar el estado nutrimental, debe combinarse con la información clínica, 

antropométrica, bioquímica y fisiológica. 

- Permite establecer estrategias correctivas de la Alimentación. 

 

Dentro de los criterios que se toman en cuenta en su elaboración son: 

- Aspecto cronológico (Proximidad en el tiempo) 

- Período de Investigación  

- Clasificación (persona ó grupo) 

- Frecuencia de alimentos consumidos 
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Con estos criterios se puede conocer lo siguiente: 

a) Disponibilidad de los alimentos 

b) Costos, capacidad de conservación y periodicidad en la compra de alimentos 

c) Creencias, hábitos y costumbres alimentarias 

d) Técnicas culinarias 

e) Distribución de los grupos de alimentos en cada toma y sus horarios 

f) Frecuencia de consumo de alimentos 

g) Presencia de tóxicos ó sustancias indeseables 

h) Presencia de alergenos 

i) Aporte nutrimental de la dieta  (Bourges H. et al. 2000) 

 

Los factores que contribuyen los hábitos alimentarios tal como condiciones de vida, 

pueden ser considerados como factores preventivos relacionados a enfermedades 

específcas. (Conti. et al.,1998), ya que en estudios posteriores se ha visto la relación 

que hay en el incremento de enfermedades coronarias por parte de la población, con 

respecto a la ingesta de grasas en la dieta. (Daly M.V.,1997)  

 

Un estudio llevado a cabo en 1989, tomó en cuenta la existencia de tres grupos étnicos 

(anglosajones, negros e hispanos) que habitan en el sureste de Texas, primeramente 

se hizo un muestreo de cada grupo y se llevaron a cabo las entrevistas, por medio de 

encuestas de recordatorio de los alimentos consumidos durante las últimas 24 horas, 

posteriores al estudio; si bien el resultado de estos no indican la ingesta diaria general 

de los alimentos, sí pueden  ser utilizados para conocer cuales son los alimentos más 

consumidos por una comunidad de cierto grupo étnico. Los resultados de las encuestas 

fueron organizados de tal manera, que se pudiera determinar  el aporte nutrimental por 

medio de programas de computo aportados por el Departamento de Agricultura de 

E.U.A. donde fueron evaluados 11 nutrimentos.  

Los resultados de este estudio indican que los mexicanos-americanos consumían un 

mayor porcentaje de grasa saturada así como de colesterol, provenientes del alto 

consumo de alimentos de origen animal, en comparación con el grupo étnico de los 

negros y anglos. Dentro de los alimentos elaborados a partir de cereales como: panes, 
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roles y tortillas, indicaron ser la principal fuente de fibra. Como caso general se 

encontró que hay una deficiencia general de vitamina A, ya que alimentos ricos en esta 

vitamina no son consumidos con suficiente frecuencia. Caso contrario es el de la 

vitamina C, donde su consumo excedió a lo recomendado, debido al consumo de 

alimentos enriquecidos con esta vitamina. (Borrud G. et al. 1989) 

3.2.1) Hábitos alimentarios en Estados Unidos 

 

 Resulta evidente que al final del siglo XX, la situación alimenticia de muchos países 

industrializados, aparece un tanto compleja, e incluso desconcertante. Así en los E.U.A. 

que disponen de buenos recursos económicos, se registran casos de desnutrición que 

afectan de modo sorprendente  a personas de estratos sociales de nivel medio-alto, 

poniéndose de manifiesto que no siempre un adecuado nivel adquisitivo puede ser 

considerado como una garantía de hábitos alimentarios saludables. Esto debido a que 

el incremento en el consumo de la famosa “comida chatarra” se da en las escuelas, por 

empresas como la de refrescos que tienen un mercado asegurado. (Anonymous, 

2004). 

 

 El enorme número de personas de distintas nacionalidades que conviven en zonas 

urbanas ha hecho que los tamales, las salchichas al estilo Viena, la pizza, el chop suey, 

el sukiyaki y muchos otros platillos de la cocina extranjera sean actualmente tan 

estadounidenses como la tarta de manzana. Cada grupo nacional introdujo sus hábitos 

autóctonos y los adaptó a los alimentos disponibles para luego difundirlos entre sus 

vecinos. Sin embargo, los hábitos alimentarios además de los tipos de alimentos se 

incluyen: la conducta familiar de las horas de comida, las habitaciones en que suelen 

comer y hábitos de compra. 

 

En los E.U.A. se han desarrollado parcialmente patrones regionales de alimentación a 

causa de las situaciones geográficas y también por el origen de los colonizadores. Sin 

embargo, debido al impacto de la clase media, los métodos avanzados de preservación 

y transporte y a la movilidad de los propios habitantes, los patrones étnicos y regionales 

de alimentación se han mezclado, aunque todavía se asocian determinados alimentos 

con ciertas áreas. 
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En el sur del país donde se encuentra el estado de Texas, en casi cada comida se 

sirven panes calientes y no tienen gran demanda los de levadura. El maíz y el arroz 

son fuentes comunes de hidratos de carbono. Hay preferencia por verduras cocidas por 

largo tiempo, a menudo con grasa de cerdo. Sin duda se destruyen algunas vitaminas 

por dichos métodos. La gran variedad de renuevos u hojas verdes empleadas 

compensan en cierta forma el bajo consumo de leche y quesos como fuentes de calcio 

y vitaminas. La carne de cerdo es la de mayor consumo, si bien también se come 

pescado y pollo. Al sur de Estados Unidos se consume menos queso que en otras 

regiones del país. (Schiller, 1985). 

 

Los inmigrantes suelen ser pobres y quizá pasen varias generaciones antes que tengan 

la oportunidad de alcanzar la “categoría de clase media”. Entre tanto, la constante 

necesidad para que rinda el dinero destinado a la comida hace adquirir hábitos que 

retienen, incluso después de desaparecidas las zonas económicas que los originaron. 

El efecto de la propaganda efectuada con los medios de comunicación social ejerce 

cambios de los hábitos de la familia estadounidense ya que al comprar 

inconscientemente puede elevar el costo de la alimentación familiar y al mismo tiempo 

aminorar su valor nutricio. 

 

Varios estudios sobre patrones de alimentación se han realizado con diferentes grupos 

la población norteamericana tales como: niños, jóvenes de secundaria y preparatoria, 

que como resultado se ha visto que a medida que el grado de escolaridad se 

incrementa, los alimentos consumidos se asemejan más a las recomendaciones 

establecidas. (Flatten,1996 y Senneduff,1994). 

 

Pero cabe mencionarse, que las personas que llevan a cabo la preparación de 

alimentos en instituciones de salud y educación, deben tener conocimiento de aspectos 

básicos de nutrición, ya que los menús elaborados, técnicas de conservación e higiene 

en los alimentos son aspectos muy importantes que deben considerarse para evitar 

enfermedades y desequilibrios en las dietas que se preparan para la población. 

 (Martin, 1996). 
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No obstante, los estudios dirigidos a la población inmigrante mexicana han recobrado 

suficiente importancia en su estilo de vida actual en E.U.A., un grupo que fue analizado 

fue el caso de niños mexicano-americanos, donde se ha visto la relación que tienen los 

hábitos alimentarios con la actividad física llevada a cabo por parte de éstos. 

 (Murphy, 1998).  

 

 Para el caso de adultos jóvenes inmigrantes dentro de los factores que se toman en 

cuenta para elegir su dieta están; precio, lo que consumían en México, apariencia de 

los alimentos, lo que comen sus amistades, como resultado de esto se vió que las 

dietas que llevan a cabo son pobres con respecto a las recomendaciones (Stewart, 

1993 y Totheroh,1993). 

 

Un grupo de alimentos que son altamente consumidos por la población sin importar el 

grupo étnico al que pertenezcan son las botanas ó snacks que contienen altos 

cantidades de hidratos de carbono, lípidos y sodio, en encuestas realizadas se ha 

estudiado la influencia que tiene el consumo de este tipo de alimentos hacia la 

población, durante las jornadas de trabajo y su  estancia en sus hogares, donde el 

constante consumo de éstos a lo largo del día provoca severos desajustes 

nutrimentales. (Leong, 1993). 

 

 Sin embargo, la realización de encuestas alimentarias en E.U.A. se dificulta por la 

existencia de varios grupos raciales, así como clases socioeconómicas, ya que 

mientras para el caso de los anglosajones que tienen nivel de vida alto, tienen la dieta 

menos saludable, mientras que los afroamericanos con un nivel socioeconómico más 

bajo son los que presentan una dieta más saludable. (Popkin, 1996). 

 Para poder aplicar estas encuestas, se elabora un cuestionario que contiene 

principalmente la frecuencia de los alimentos consumidos, a su vez se realiza un 

análisis de los nutrimentos por medio de porciones consumidas fijadas, que están en 

función de alimentos preparados, se hace una agrupación de acuerdo  al tipo de 

alimentos que lo contienen donde es importante señalar que el consumo de un 
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alimento como fuente de energía ó del nutrimento no sólo refleja la concentración de un 

nutrimento en el alimento, sino también refleja su frecuencia de consumo. 

(Shirley L. et al. 1999)    

3.2.2) Hábitos alimentarios en México 

 

                   El pueblo mexicano consume en gran medida una amplia variedad de 

frijoles, arroz, papas, chícharos y  verduras. El chile, variedad de pimiento, es popular, 

el tomate verde y el jitomate tienen igualmente gran importancia en la cocina mexicana. 

Los mexicanos ingieren poca carne y prácticamente la guisan casi siempre con 

verduras.  

 

En el sur de E.U.A., en donde abundan las comunidades mexicanas, ó en la parte norte 

de la República Mexicana, el chile con carne es un platillo bastante popular, siendo ded 

igual forma los tamales, los cuales se hacen con harina de maíz, manteca y trozos de 

carne de cerdo, aves y otras carnes muy sazonadas. Los tacos y las enchiladas, son 

platillos típicos que se preparan poniendo carne y salsa en la tortilla. Las tortillas y los 

frijoles aportan algo de calcio a la dieta, la cual incluye pocas cantidades de leche ó 

crema. 

 

Con lo anterior, se puede concluir que el maíz es el cereal de mayor importancia en la 

alimentación mexicana. En las zonas rurales ha disminuído su consumo, 

probablemente por ser desplazado por otros alimentos, aunque sigue siendo elevado, 

en 1974 el 96.7% de esta población lo consumía, en 1979 el 96.2% y en 1989 el 

72.2%. (Madrigal H., et al. 1989). 

 

Las frutas de mayor consumo son el plátano y la naranja, a nivel nacional. En las zonas 

rurales el consumo del plátano va del 5.6 al 17 % que, aunque no es elevado, es la 

fruta de mayor presencia en este medio. (Madrigal H., et al. 1989). 

 

En alimentos de origen animal los más consumidos son la leche, el huevo y el pollo. El 

consumo de leche ha cambiado en el medio rural, el 24.2% de la población lo consumía 

en 1974, en 1979 llegó a 43.5% y en 1989 a 24.4%, pero se sigue manteniendo como 
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el más importante después del maíz. En el medio urbano es el alimento de mayor 

consumo. 

 

Las proteínas se obtienen de la carne, pescado, huevo, leche y productos lácteos, y de 

ciertos vegetales, como las legumbres y los granos. Los hidratos de carbono abundan 

en granos, frutas y vegetales. Los lípidos provienen de la mantequilla, los aceites y las 

cremas. Otros alimentos con cierto contenido de lípidos son: carnes, huevos, nueces y 

aguacates. Los minerales y las vitaminas se encuentran en casi todos los alimentos 

siendo algunos más ricos que otros en determinados minerales y vitaminas. La celulosa 

se encuentra en la piel, la cáscara y la pulpa de numerosas frutas y vegetales. Muchas 

de las frutas y vegetales tienen un elevado contenido de agua, pero la  fuente más 

común es en estado puro. (Schiller,1985). 

 

3.3) La migración mexicana hacia los Estados Unidos de América. 

 

     Aunque la migración mexicana hacia los E.U.A, ha sido una constante de las 

relaciones entre ambas naciones desde hace mas de un siglo y medio, este fenómeno 

se ha intensificado considerablemente en las últimas tres décadas. Factores diversos 

como la vecindad geográfica, los estrechos lazos sociales y culturales, la creciente 

integración económica, y las intensas relaciones e intercambios entre ambos países 

hacen inevitable la generación de flujos migratorios. 

 

Se ha caracterizado desde sus orígenes como un proceso de naturaleza 

primordialmente laboral con la finalidad de tener un mejor sueldo y subsanar su 

excesiva carencia de poder adquisitivo, debido a las sucesivas crisis económicas 

registradas en México durante estas dos últimas décadas, falta de empleos ó ingresos 

adecuados, la reestructuración de su modelo económico, las transformaciones en la 

estructura económica estadounidense, el impacto de los tratados comerciales y un 

contexto general de creciente globalización. (Cornelius, 1978) 
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Características de los indocumentados mexicanos: 

 

En investigaciones realizadas indican que los ilegales mexicanos tienen serias 

desventajas en la competencia con norteamericanos y con inmigrantes de otros países  

por trabajo, que por su categoría más elevada, requieren del dominio del idioma inglés, 

educación formal y calificación para trabajos especializados.  

 

En comparación de los inmigrantes ilegales de otras nacionalidades, los ilegales 

mexicanos se caracterizan por: 

 

- Ser menos probable que hablen inglés. 

- Tener menos educación formal. 

- Traen de su país menos experiencia laboral. 

- Ganan salarios sustancialmente más bajos con sus patrones norteamericanos. 

- Es más probable que sean empleados en trabajos sin calificación tales como: 

agricultura  y  de servicios. 

- Hacen menos uso de los servicios sociales. 

- Permanecen en los E.U.A por períodos de tiempo más cortos. (Alfaro,1991). 

 

De igual manera en un estudio sistemático sobre el tema de los trabajadores 

indocumentados en E.U.A. se encontró las siguientes diferencias entre los inmigrantes 

provenientes de otras naciones y se le clasificó de la siguiente manera: “Hombre jóven 

(edad promedio superior a los 27 años), soltero, con un nivel educativo bajo ( cinco ó 

menos años de escolaridad), siendo poco probable que hable el inglés, entra sin 

inspección, gana un salario bajo y permanece por corto tiempo.(García,1988). 

 

 Sin embargo, se tiene  que no inmigrante es aquella persona que fué admitida en 

territorio norteamericano por un tiempo ó propósito definido. En esta situación se 

encuentran: turistas, estudiantes, ciertos profesionistas y trabajadores migratorios, 

también conocidos como trabajadores temporales. 
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Los inmigrantes legales tienen los mismos derechos que los ciudadanos del país, 

excepto que no pueden votar ni tener a su cargo puestos de elección. Estos extranjeros 

tienen la opción si así lo desean, de obtener la nacionalidad norteamericana después 

de cinco años de permanencia en el país. 

Por su dimensión, esta población cobra cada vez mas significado, tanto económico 

como político, en ambos lados de la frontera. En los Estados Unidos, se calcula que 

tiene un poder de compra de más de 378 mil millones de dólares; mientras que las 

remesas enviadas a México en el 2005 alcanzaron los casi 16,000 mil millones de 

dólares. 

 

TABLA  4  Datos de la población de origen hispano 

  Población hispana 37.4 millones 

 Porcentaje de mexicanos dentro de la población hispana 64 % 

 Mexicanos que residen actualmente en EUA 9.9 millones 

 Hombres 55 % 

 Mujeres 45 % 

 En edad laboral 87 % 

 En situación de pobreza según estándares de EUA 25 % 

 Salario promedio anual 20,000 dólares 

 Que cuenta con ciudadanía estadounidense 21 % 

  Indocumentados 3.5 millones 

 Estadounidenses hijos de padres mexicanos 8.2 millones 

 Lugar de residencia de la población mexicana: California 

                                                                             Texas 

                                                                             Arizona 

                                                                             Illinois 

                                                                             Nueva York 

46.3 % 

21.3 % 

6.6 % 

6.3 % 

3.0 % 

Remesa en 2004. (en millones de dólares) 

Remesa en 2005. (en millones de dólares) 

$ 14,100 

$ 15,970 

Fuentes : Consejo Nacional de Población (agosto 2003), Oficina del Censo de los EUA 

                (Censo del 2002 y revisión 2004), y Banco de México (remesas). 
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4.-  METODOLOGÍA 

 Para la realización de este trabajo, se llevaron a cabo los siguientes puntos: 

 

 

Investigación 
bibliográfica 

Selección de 
la zona 

encuestada 

Elaboración 
del 

cuestionario  

Aplicación del 
cuestionario 

Recopilación 
de datos 

Elaboración de 
tablas y 
gráficos 

Análisis de 
resultados 

Conclusiones 

Aplicación de 
un proceso 
Estadístico 
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4.1 Investigación bibliográfica: 

 

Se llevó a cabo una revisión a cerca del tema a desarrollar en diversas fuentes 

como: libros, revistas y manuales. Para tener un panorama de los aspectos que se 

tienen que tomar como base para la elaboración de la encuesta alimentaria, así como 

la obtención de información de los puntos que se abordan como parte de los 

antecedentes de este trabajo. 

4.2 Elaboración del cuestionario:   

Se elaboraron dos tipos de cuestionarios, en el primero se consideraron los diversos 

factores de la alimentación, desde patrones alimentarios de ambos países, situación 

socioeconómica de la población y los distintos tipos de alimentos que se consumen, 

donde cabe señalar que todos los puntos se diseñaron en comparativo a los hábitos 

que actualmente tienen los mexicanos que viven en E.U.A., con respecto a los hábitos 

que tenían en México. Por lo que el cuestionario estuvo conformado por los siguientes 

puntos: 

- Datos generales: Tuvo como objetivo obtener información de la persona en cuanto a 

su edad, población de origen, ocupación que desempeñaba en México, su nivel 

máximo de escolaridad así como su estado de salud. 

- Obtención de alimentos: Se determinaron los establecimientos a los que la 

población acudía  para adquirir sus alimentos. 

-  Horarios de comida y preparación: Aquí se observaron cambios en los patrones  

en cuanto el número de comidas realizadas como: desayuno, comida y cena, cúales 

son las horas en que se realizan, el desarrollo tecnológico en el uso de aparatos que 

emplean para la preparación de alimentos y el tiempo invertido en la cocina. 

- Consumo de alimentos: Esta fue sin duda alguno de los puntos principales del 

cuestionario, aquí se examinó el tipo de alimento consumido, así como su cantidad, 

analizándose un total de 50 alimentos. Haciéndose para cada alimento un análisis de 

25 nutrimentos, se tomó en cuenta también, el tipo de alimentos procesados, ya que 

con todo esto fue posible determinar: aporte energético, ingesta calórica, la cantidad de 

hidratos de carbono, lípidos, proteínas, vitaminas y minerales consumidos entre los dos 

países.   
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En el segundo cuestionario se tomaron en cuenta las raciones de los alimentos 

consumidos que complementaban el primer cuestionario.  

4.3 Ejemplo de los cuestionarios elaborados 

CUESTIONARIO 1 Cambios en los hábitos alimentarios de una comunidad mexicana que vive en  

     Estados Unidos de América 

Fecha_____________    

Número del entrevistado__________ 

DATOS GENERALES 

 

Nombre_______________________________________________ 

 

Sexo: M         F    Edad : _______ años 

 

Ubicación_________________ 

Tiempo de vivir en E.U.A. ________________ 

Vivienda propia    Renta   Prestada 

Escolaridad máxima:    México________  E.U.A.________ 

Población de origen:_______________   Estado:____________ 

Ocupación en México______________  E.U.A._____________ 

Miembros de la familia_________  Mujeres_____ Hombres_____ 

La salud familiar es: Buena   Regular  Mala 

 

¿Qué enfermedad?___________   ¿Quién la padece?______________ 

¿Cuidan su peso en la familia? Sí         No               ¿Quién?________ 

 

¿Acude a algún nutriólogo?   Sí      No          Otro____ Profesión_______ 

 

¿Te preocupa el buen comer?   Sí             No  

 

OBTENCIÓN DE ALIMENTOS 

           México    E.U.A. 

Mercado sobre ruedas 

Mercado popular establecido 

Supermercado de autoservicio 

Central de abastos 

 

Motivo        Precio           

¿Cuánto gasta (ó) en alimentos por semana?               Calidad  
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HORARIOS DE COMIDA 

¿Cuántas comidas hacía (e) por día? 

    México   E.U.A. 

Desayuno           _________            _________ 

Comida            _________            _________ 

Cena            _________            _________   

Entrecomidas           _________            _________ 

TOTAL            _________            _________ 

 

Sus alimentos los tomaba en México con:   Familia  Solo 

Sus alimentos en E.U.A los toma:   Familia  Solo 

 

PREPARACIÓN DE ALIMENTOS 

 
¿Qué método de los siguientes emplea (aba) para preparar sus alimentos? 
 
       México  E.U.A. 
 
Estufa       _______  _______ 
 
Freidora                     _______  _______ 
 
Horno de microondas     _______  _______ 
 
Horno convencional     _______  _______ 
 
Tiempo de estar en la cocina para la preparación               _______  _______ 
  por día. 

CONSUMO DE ALIMENTOS 

¿Qué tan frecuente consumes(ías) tus alimentos fuera del hogar? 
 

México  E.U.A. 
Comida Rápida    _______  _______ 
(Hamburguesas, pizzas) 
 
Comida corrida    _______  _______ 
(sopa, guisado, postre) 
 
Restaurantes y Bufetes   _______  _______ 
 
Alimentos en vía pública 
(Puesto ambulante)   _______  _______ 
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Consumo de verduras y frutas 

 En México el consumo era: 
 
 Diario:_____  1 verdura_____ 2 verduras______ 
      3 verduras____ mas de 3 verduras___ 
 Por semana:_____ 1 verdura____ 2 verduras_____ 
       3 verduras____ más de 3 verduras___ 
 
 En  E.U.A. el consumo es: 
 
 Diario:_____  1 verdura_____ 2 verduras______ 
      3 verduras____ mas de 3 verduras___ 
 Por semana:_____ 1 verdura____ 2 verduras_____ 
       3 verduras____ más de 3 verduras___ 
 

 
 
 

              En México el consumo era: 
 
 Diario:_____  1 fruta_____ 2 frutas______ 
      3 frutas____ mas de 3 frutas___ 
 Por semana:_____ 1 fruta____ 2 frutas_____ 
       3 frutas____ más de 3 frutas___ 
 
 En  E.U.A. el consumo es: 
 
 Diario:_____  1 fruta_____ 2 frutas______ 
      3 frutas____ mas de 3 frutas___ 
 Por semana:_____ 1 fruta____ 2 frutas_____ 
       3 frutas____ más de 3 frutas___ 
 

 
 
 
 
 
Consumo de carnes, leche y derivados, huevo y pescado. 
 

 México E.U.A. 

Alimento 
Veces por día 
(0,1,2,3…) 

Veces por semana 
(0,1,2,3…) 

Veces por día 
(0,1,2,3…) 

Veces por semana 
(0,1,2,3…) 

Carne de res     
Carne de pollo     
Carne de puerco     
Pescado     
Leche     
Crema, queso y 
Yogurt 

    

Huevo     
 
 

Verdura México E.U.A. 
 Lechuga   
Jitomate   
Zanahoria   
Cebolla   
Calabacitas   
Chayotes   
Acelgas   
Espinacas   
Apio   
Brócoli   
Col   
Cilantro   
Papa   

Fruta México E.U.A. 
Uvas   
Naranja   
Pera   
Pepino   
Manzanas   
Melón   
Sandía    
Papaya   
Fresas   
Piña   
Plátano   
Ciruelas   
Mango   
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Consumo de cereales y leguminosas. 
 

 México E.U.A. 

Alimento 
Veces por día 
(0,1,2,3…) 

Veces por semana 
(0,1,2,3…) 

Veces por día 
(0,1,2,3…) 

Veces por semana 
(0,1,2,3…) 

Pan     
Tortilla     
Pastas     
Cereal para desyuno     
Arroz     
Avena     
Frijoles     

 
 
¿Consumes (ías) estos alimentos procesados? 
 
 
         MEXICO  EUA 
 
-Congelados (verduras,frutas,postres,helados)        ________         ________ 
 
 
-Enlatados (verduras,atún,frutas,bebidas,refrescos)    ________         ________ 
 
 
-Suplementos alimenticios (vitaminas, alimentos preparados)   ________         ________ 
 
 
-Galletas y pastelillos       ________         ________ 
 
 
-Botanas (papas fritas)       ________         ________ 
 
Con tus respuestas podremos saber como los mexicanos han cambiado su alimentación al vivir en los E.U.A., por lo 
que: MUCHAS GRACIAS POR TU COLABORACIÓN. 
 
     Elaboró: Efraín Huerta Moncayo. 
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CUESTIONARIO 2   Raciones de alimentos consumidos por semana por una comunidad mexicana 
que vive   en E.U.A. 

(se aplicó solamente a una muestra de 20 personas) 
 Nota: Las raciones se encuentran transformadas a gramos en las Tablas de composición de la 
 segunda parte de los resultados. 

Verduras Ración en México Ración en E.U.A. 
Lechuga picada  (taza)   
Jitomate (pza o taza)   
Zanahoria (pza o taza)   
Cebolla (pza o taza)   
Calabacitas (piezas)   
Brócoli (taza)   
Col       (taza)   
Cilantro (cucharadas)   
Papa  (pza)   
Chayotes (pza o taza)   
Acelgas (taza)   
Espinacas  (taza)   
Apio (taza)   
Pepino (taza o pza)   
Chile verde  (pzas) 
 Consumo: 

  

 
 
 

Carnes Ración en México Ración en E.U.A. 
Res (1 bisteck)   
Pollo (pechuga pza.) 
          (pierna pza.) 
          (muslo pza.) 

  

Puerco  (porciones)   
Pescado (porciones)   
Camarones   

 
 

Frutas Ración en México Ración en E.U.A. 
Uvas (taza)   
Naranja (pieza)   
Pera (pieza)   
Manzana (pieza)   
Melón (rebanada)   
Sandía (rebanada)   
Papaya (taza)   
Fresas (taza o pza)   
Piña (rebanadas)   
Plátano (pieza)   
Ciruelas (pieza)   
Mango (pieza)   

 
 
 
 
 
 
 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 35

 
 
 

Leche y derivados Ración en México Ración en E.U.A. 
Leche entera 
Pasteurizada (taza) 

  

Crema ácida (taza) 
Mantequilla (cucharada) 

  

Queso  fresco   
           manchego 
           Amarillo 

  

Yoghurt natural (taza) 
              Con fruta (taza) 

  

Huevo entero (piezas)   
 
 
 
 

Cereales y Leguminosas Ración en México Ración en E.U.A. 
Pan blanco (pza)   
Tortilla de maíz (pza) 
             de  harina (pza) 

  

Pastas  (taza)   
Cereal para desayuno 
(hojuelas de maíz) (taza) 

  

Galletas dulces (pzas)   
Pastelillos  (pza)   
Botanas (frituras de 
 maíz)  (taza) 

  

Arroz cocido (taza)   
Avena cocida (taza)   
Frijoles cocidos (taza)   

 
 Con tus respuestas podremos saber como los mexicanos han cambiado su alimentación al vivir en los  
E.U.A., por lo que: MUCHAS GRACIAS POR TU COLABORACIÓN. 

 
     Elaboró: Efraín Huerta Moncayo. 
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4.4 Selección de la zona encuestada: 
 

La comunidad donde se aplicó la encuesta fue el  Metroplex Dallas-Fort Worth, 

esta gran urbe esta conformada por las ciudades de: Carrollton, Garland, Plano, 

Addison, Farmers Branch, Coppell, Arlington, Fort-Worth ,Irving y Dallas .El 

cuestionario se aplicó exclusivamente a una población nacida en México en: centros 

comerciales, lavanderías, comedores industriales de fábricas así como en domicilios 

particulares que pertenecen a esta área. 

Se escoge esta zona debido a las siguientes características: 

Total de habitantes en el metroplex Dallas-Fort Worth 5,221,801 

Habitantes hispanos (21%) 1,123,354 

Habitantes hispanos de origen mexicano (79%) 889,879 

Fuentes:   U.S. Census Bureau, Año 2000 y Consulado de México en Dallas. 

 

4.5 Difusión previa de la investigación de la encuesta alimentaria. 

Para dar un mayor conocimiento acerca del trabajo realizado y dar a la encuesta 

una mayor promoción hacia la población, se recurrió a un periódico de difusión local de 

Texas  (El Sol de Texas) para este fin. Se publicó un artículo, donde se ilustró de 

manera muy general la situación en la que se encuentran los inmigrantes mexicanos en 

E.U.A., haciéndose énfasis en la alimentación, observándose el cambio que ha sufrido 

por el consumo de nuevos productos así como también el de mantener muy arraigado 

el consumo de alimentos típicos de la alimentación mexicana. (ver anexo 2)  

 

4.6 Aplicación del cuestionario: 

Se aplicó la encuesta a 100 personas de ambos sexos, indistintamente se 

escogieron a mayores de 20 años. Amablemente se le pidió a la persona unos cuantos 

minutos de su tiempo, donde se le explicó el motivo por el cual se elaboró este trabajo, 

así como su importancia para la población encuestada para mejorar su calidad de vida. 
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4.7 Recopilación de datos: 

 
Una vez que se tuvieron los cuestionarios con la información requerida, se agruparon 

los datos de la siguiente manera: 

 

- Aspectos socioeconómicos que comprende: 

 

a) Sexo y edad de los encuestados 

b) Grado máximo de estudios de la población 

c) Tipo de vivienda y electrodomésticos empleados 

d) Lugar de origen de la población 

e) Estado de salud y enfermedades que padece la población. 

 

- Obtención de alimentos y horarios de comida . Se considera en este punto los 

establecimientos donde la población adquiere sus alimentos como: mercados, 

supermercados de autoservivcio, mercados sobre ruedas, entre otros. También se 

toma en cuenta las horas del día en que la población lleva a cabo sus horas de comida.  

 
 

- Consumo de alimentos procesados industrialmente, donde se ejemplifica el impacto 

tecnológico de la industria de alimentos hacia la población. 

 

- Sitios en donde se acude a comer por parte de la población. Queda en consideración 

los lugares donde se consumen alimentos ya preparados, cual era y es su frecuencia 

de visita para dichos establecimientos. 

 

- Tipo de alimentos y frecuencia de consumo , que están agrupados por: frutas, 

verduras, alimentos de origen animal, cereales y leguminosas. 
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- Composición nutrimental y porcentajes de adecuación con respecto a las 

recomendaciones   de los alimentos consumidos por los encuestados, se utilizaron los 

valores de las tablas de composición de alimentos editadas por el Instituto Nacional de 

Ciencias Médicas y Nutrición Salvador Zubirán del año 1997. Cabe hacer la aclaración 

que para la realización de este punto, a partir de las 100 personas  que fueron 

encuestadas, se tomó una muestra de 20 personas, dentro de las que se tenían 

hombres y mujeres a las cuales se les aplicó el cuestionario 2 que incluye un 

comparativo entre las raciones consumidas de alimentos entre ambos países. 

 
4.8 Proceso Estadístico de los datos (tablas de frecuencia). 

Una vez que se recopiló la información dada por el grupo encuestado, los datos fueron 

agrupados de diferentes maneras, ya que para el caso de aspectos socioeconómicos, 

obtención de alimentos y horarios de comida, se hicieron tablas y gráficas de 

frecuencia, mientras que para el caso de alimentos consumidos y el aporte de 

nutrimentos en la dieta, además de realizarse tablas de frecuencia, se hicieron 

promedios para obtener los porcentajes de adecuación con respecto a las 

recomendaciones. 

 

4.9  Elaboración de tablas y gráficas a partir de los datos obtenidos. 

Como se mencionó en el punto anterior los datos fueron organizados en tablas y 

gráficas, ya que ilustran de manera más clara los resultados, precediendo a cada una 

de estas tablas y gráficas, se expone su discusión respectiva, sin embargo, los 

resultados de la encuesta alimentaria fueron separados en dos secciones. 

 

PRIMERA PARTE: En este apartado se presentan los resultados de las 100 

personas encuestadas de nacionalidad  mexicana, con respecto a: edad y sexo, grado 

de escolaridad, vivienda, electrodomésticos, lugar de origen, estado de salud, 

obtención de alimentos, horarios de comida, consumo de alimentos procesados, 

asistencia a establecimientos de comida y consumo de alimentos por grupo (verduras, 

frutas, carnes, huevo, leche y derivados, pescados, cereales y leguminosas). Los 

resultados fueron presentados en tablas y gráficas de frecuencia, donde los cálculos 

previamente realizados, se presentan en el Anexo 1. 
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SEGUNDA PARTE: En este apartado, se muestran las tablas de aporte  nutrimental 

de alimentos consumidos por los tres grupos de edad, divididos en hombres y mujeres, 

estando por duplicado para cada uno de los grupos, ya que uno corresponde a los 

resultados para México, mientras que el otro es para E.U.A. 

  

Como ya se mencionó, esta segunda parte se elaboró con una muestra de 20 personas 

de la población, los resultados  fueron ordenados con respecto a las tablas de 

composición de alimentos editadas por el Instituto Nacional de Ciencias Médicas y 

Nutrición Salvador Zubirán (INCMNSZ), donde fueron analizados 25 nutrimentos para 

cada uno de los 50 alimentos estudiados en la encuesta. Para cada nutrimento 

aparecen dos columnas, la primera contiene el nombre del nutrimento y un valor 

númerico teórico que se obtuvo por cada 100 gramos de porción comestible del 

alimento estudiado1, mientras que en la segunda columna que está destacada en negro 

se muestran los valores de los resultados de los cuestionarios aplicados, esto con la 

finalidad de obtener el total de nutrimentos ingeridos que al ser comparados con la 

recomendación específica2, dependiendo del sexo y edad, se obtiene el porcentaje de 

adecuación para cada nutrimento de cada país y poder así llevar a cabo las 

conclusiones pertinentes.  

 

Para dar a conocer el procedimiento por el cual se obtuvieron cada uno de los valores 

en las tablas de composición de los resultados obtenidos para cada alimento, 

primeramente se determinó la frecuencia de consumo,  así mismo se determinó la 

cantidad ó ración de consumo que era convertida a gramos; en la encuesta alimentaria 

el período de frecuencia fue de una semana, sin embargo, los resultados de la segunda 

parte de este trabajo están referidos a un día de consumo.  (ver anexo 1) 

 

 

 

                                                 
1 Valores reportados en las Tablas de composición de alimentos mexicanos. INCMNSZ.México. 1997. 
2 Se basó en las Tablas de recomendaciones y valor nutritivo de los alimentos de mayor consumo en Latinoamérica.  
  INCMNSZ, México. 1997. 
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Una vez que se tenía la cantidad consumida de cada uno de los alimentos por día, se 

procedió a realizar los cálculos pertinentes para cada uno de los alimentos estudiados. 

Los nutrimentos analizados para cada alimento fueron: 

1.- Contenido de humedad (%)  14.-Magnesio (mg) 

2.- Fibra (g)       15.- Sodio (mg) 

3.- Aporte de energía (kcal)    16.- Potasio (mg) 

4.-Hidratos de carbono (g)     17.- Zinc (mg) 

5.-Proteínas totales (g)     18.- Retinol (µg) 

6.-Grasas totales (g)     19.- Acido Ascórbico (mg) 

7.-Colesterol (mg)      20.- Tiamina (mg) 

8.-Acidos grasos saturados (g)    21.- Riboflavina (mg) 

9.-Acidos grasos monoinsaturados (oléico) (g)  22.- Niacina (mg) 

10.-Acidos grasos poliinsaturados (linoléico) (g) 23.- Piridoxina (mg) 

11.- Calcio (mg)      24.- Acido Fólico (µg) 

12.- Fósforo (mg)      25.- Cobalamina (µg) 

13.-Hierro (mg) 

Se reportaron en total doce tablas que analizan cada una los 25 nutrimentos 

previamente descritos y que a su vez estas tablas se  clasificaron por grupos en rango 

de edad, sexo y país. 

PAÍS SEXO RANGO DE EDAD GRUPO 

De 20 a 29 años 

De 30 a 39 años 

 

1 Femenino 

De 40 a 49 años 

De 20 a 29 años 

 

2 

De 30 a 39 años 

MEXICO 

Masculino 

De 40 a 49 años 
3 

De 20 a 29 años 

De 30 a 39 años 
4 

Femenino 

De 40 a 49 años 

De 20 a 29 años 
5 

De 30 a 39 años 

ESTADOS 

UNIDOS DE 

AMERICA 
Masculino 

De 40 a 49 años 
6 
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En la última parte de cada tabla además de reportarse el total de la ingesta de cada 

nutrimento, se integran los valores de recomendación para cada uno de éstos, con el 

objetivo de obtener los porcentajes de adecuación, también presentados. 

Se elaboraron una serie de tablas de un solo sexo y rango de edad, pero que contienen 

los resultados obtenidos de los porcentajes de adecuación de México y E.U.A. donde 

puede apreciarse con facilidad la diferencia que se presenta entre estos dos países y 

poder discutirse los resultados obtenidos. 

 

Con la finalidad de conocer con claridad cómo se obtuvieron los resultados de las 

tablas de composición, se presenta a continuación un ejemplo de cálculo, para uno de 

los grupos estudiados, donde se muestra un alimento y un representante de cada uno 

de los diferetes nutrimentos. 

 

EJEMPLO DE CÁLCULO: 

Grupo 1 Sexo: Femenino País: México    Rango de edad: de 20 a 29 años 

Alimento: FRIJOL 

Cantidad consumida: 252 g 

Porción comestible : 100% 

Total consumido: 252 g. 

1.- Humedad : 7.9 %* 

Por lo tanto la cantidad de humedad contenida en la muestra es determinada por: 

 Si 7.9 g de humedad  están contenidos en  100 g de frijol 

        “X” de humedad   --------------------- 252 g de frijol 

Entonces  “X” obtiene el valor de 19.91 g de HUMEDAD. 

 

2.- Fibra : 4.3 %* 

Por lo tanto la cantidad de fibra contenida en la muestra es determinada por: 

 Si 4.3 g de fibra  están contenidos en  100 g de frijol 

        “X” de fibra   --------------------- 252 g de frijol 

Entonces  “X” obtiene el valor de 10.84 g de FIBRA. 

 

(*) Valores de las tablas de composición de alimentos mexicanos.INCMNSZ, 2000. 

      por cada 100g de porción comestible. 
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3.- Aporte de energía: 332 kcal* 

Por lo tanto el aporte energético contenida en la muestra es determinada por: 

 Si 332 kcal de energía   son aportadas por  100 g de frijol 

        “X” de energía         ---------------------  252 g de frijol 

Entonces  “X” obtiene el valor de 836.64 kcal de aporte de ENERGIA. 

 

4.- Hidratos de carbono : 61.5 g* 

Por lo tanto la cantidad de hidratos de carbono contenida en la muestra es determinada por:

 Si 61.5 g de hidratos de carbono  están contenidos en  100 g de frijol 

        “X” de hidratos de carbono      ---------------------   252 g de frijol 

Entonces  “X” obtiene el valor de 154.98 g de HIDRATOS DE CARBONO. 

 

5.- Proteína (vegetal): 19.20 g* 

Por lo tanto la proteína vegetal contenida en la muestra es determinada por: 

 Si 19.20 g de proteína   están contenidos en  100 g de frijol 

        “X” de proteína         ---------------------   252 g de frijol 

Entonces  “X” obtiene el valor de 48.38 g de PROTEÍNA. 

  

6.-Grasas totales: 19.20 g* 

Por lo tanto las grasas totales contenidas en la muestra es determinada por: 

 Si 1.8 g de grasas   están contenidos en  100 g de frijol 

        “X” de grasa       ---------------------   252 g de frijol 

Entonces  “X” obtiene el valor de 4.54 g de GRASAS. 

 

7.-Hierro: 5.5 mg* 

Por lo tanto el hierro contenido en la muestra es determinado por: 

 Si 5.5 mg de hierro   están contenidos en  100 g de frijol 

        “X” de hierro        ---------------------   252 g de frijol 

Entonces  “X” obtiene el valor de 13.86 mg de HIERRO. 

 

 

 

(*) Valores de las tablas de composición de alimentos mexicanos.INCMNSZ, 2000. 

      por cada 100g de porción comestible. 
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8.-Retinol: 1.0 µg* 

Por lo tanto el retinol contenido en la muestra es determinado por: 

 Si 1.0 µg de retinol   están contenidos en  100 g de frijol 

        “X” de retinol       ---------------------   252 g de frijol 

Entonces  “X” obtiene el valor de 2.52 µg de RETINOL. 

 

Para obtener los valores de porcentaje de adecuación de los totales obtenidos para cada 

nutrimento, se realizaron los siguientes cálculos: 

 

- FIBRA : Según la recomendación por el INCMNSZ de este nutrimento para este rango de 

edad y sexo, es de 21 g. 

Si el total obtenido de fibra para este grupo estudiado fue de 19.96g, el porcentaje de 

adecuación obtenido es:   19.96 g (valor obtenido)   X 100% = 95.04 % de adecuación. 

        21 g (valor teorico) 

 

- ENERGIA : Para este parámetro debe considerarse la actividad física llevada acabo para este 

grupo, según la recomendación por el INCMNSZ del aporte enrgético para este rango 

de edad, sexo y actividad moderada es de 2100 kcal. 

Si el total obtenido de energía para este grupo estudiado fue de 3451.02 kcal, el porcentaje de 

adecuación obtenido es:   3451.02 kcal (valor obtenido)   X 100% = 164.33 % de adecuación. 

      2100 kcal (valor teórico) 

         

- HIDRATOS DE CARBONO : Según la recomendación del INCMNSZ, éstos deben cubrir un 

65% de la energía total requerida. 

 

Si 2100 kcal equivalen al 100%  de la energía total recomendada 

    “X” kcal    --------------- 65% de la energía total recomendada 

Entonces “X” obtiene el valor de 1365 kcal. 

 

Si  1.0 g de hidrato de carbono aporta  4 kcal 

     “X” g de hidrato de carbono --------- 1365 kcal 

Entonces “X” obtiene el valor de 341.25 g de hidratos de carbono 

recomendados. 
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Si  el 100% de adecuación equivalen a 341.25 g de hidratos de carbono consumidos 

 “X”  de adecuación ----------------  555.67 g de hidratos de carbono consumidos 

Entonces “X” obtiene el valor de 162.83 % de adecuación. 

 

-PROTEINAS: Según la recomendación del INCMNSZ, éstos deben cubrir un 12% de la 

energía total requerida, donde 1/3 parte es de proteína animal y 2/3 partes son de proteína 

vegetal. 

 

Si  2100 kcal de la energía total equivalen a  100% de la energía total recomendada 

        “X” de la energía total         --------------  12% de la energía total recomendada 

Entonces “X” obtiene el valor de 252 kcal recomendados provenientes de proteína 

Si  1/3 X 252 kcal = 84 kcal de origen animal 

      2/3 X 252 kcal= 168 kcal de origen vegetal 

Si 1.0 g de proteína animal  aporta  4 kcal 

     “X” g de proteína animal--------84 kcal 

Entonces “X” obtiene el valor de 21 g de proteína animal 

recomendados. 

 Si 1.0 g de proteína vegetal  aporta  4 kcal 

     “X” g de proteína vegetal--------168 kcal 

Entonces “X” obtiene el valor de 42 g de proteína vegetal 

recomendados. 

 

Por lo tanto el porcentaje de adecuación es: 

Proteína de origen animal: 21 g de proteína recomendada equivale a 100% adecuación 

    35.88 g de proteína recomendada-------- “X” adecuación 

 

Entonces “X” obtiene el valor de 170.85 % de adecuación para proteína de origen animal. 

 

Proteína de origen vegetal: 42 g de proteína recomendada equivale a 100% adecuación 

     77.74 g de proteína recomendada-------- “X” adecuación 

 

Entonces “X” obtiene el valor de 185.27 % de adecuación para proteína de origen vegetal. 
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- GRASAS TOTALES : Según la recomendación del INCMNSZ, éstos deben cubrir un 25% de 

la energía total requerida. 

 

Si 2100 kcal equivalen al 100%  de la energía total recomendada 

    “X” kcal    --------------- 25% de la energía total recomendada 

Entonces “X” obtiene el valor de 525 kcal. 

 

 

Si  1.0 g de grasa aporta  9 kcal 

     “X” g de grasa --------- 525 kcal 

Entonces “X” obtiene el valor de 58.33 g de grasas 

recomendadas. 

 

Si  el 100% de adecuación equivalen a 58.33 g de grasas consumidas 

 “X”  de adecuación ---------------- 48.73 g de grasas consumidas 

Entonces “X” obtiene el valor de 83.54 % de adecuación. 

 

- HIERR0 : Según la recomendación por el INCMNSZ de este nutrimento para este rango de 

edad y sexo, es de 20 mg. 

Si el total obtenido de hierro para este grupo estudiado fue de 34.58 mg, el porcentaje de 

adecuación obtenido es: 36.24 mg (valor obtenido)   X 100% = 181.21 % de adecuación. 

                                  20 mg (valor teórico) 

      

- RETINOL : Según la recomendación por el INCMNSZ de este nutrimento para este rango de 

edad y sexo, es de 800 µg. 

Si el total obtenido de retinol para este grupo estudiado fue de 873.63 µg, el porcentaje de 

adecuación obtenido es: 606.72 µg (valor obtenido)   X 100% = 75.84 % de adecuación. 

                        800 µg (valor teórico) 

 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP

 

5.-  RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

 

 

 

 
 

 
 
 

Aspectos socioeconómicos y alimentos consumidos 

por la población encuestada 
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PRIMERA PARTE 
 
TABLA 5  Edad y sexo de los encuestados 

 

Esta tabla agrupa a la población por rangos de edad y sexo, para ello se clasificó a la 

población en cuatro grupos, el primero comprende de 20 a 29 años, el segundo de 30 a 

39 años, el tercero de 40 a 49 años y el cuarto abarca aquellas personas por arriba de 

los 50 años. Los resultados de los cuestionarios mostraron que la edad predominante 

se encuentra entre los 30 y 39 años de edad con un 48 % de representación, mientras 

que la minoría representa aquellas personas por arriba de los 50 años con tan solo un 

3% de la población encuestada. 

 

Es interesante resaltar que el 32 % de la población es representado por hombres y que 

el 68 % es por mujeres, teniendo esto un propósito, ya que en su mayoría las mujeres 

son quienes llevan a cabo las labores de compra y preparación de alimentos, organizan 

los aspectos del hogar y por lo general son quienes preparan los alimentos en casa lo 

que representan factores de apoyo para tener una mejor información, no obstante  

muchos hombres llevan acabo estas mismas labores, sobre todo si viven solos. 

 
 
 
 

 
 

Edad (años) 
Número Porcentaje Sexo Número Porcentaje 

Masculino 16 16% 
De 20 a 29 años 37 37% 

Femenino 21 21% 
Masculino 11 11% 

De 30 a 39 años 48 48% 
Femenino 37 37% 
Masculino 5 5% 

De 40 a 49 años 12 12% 
Femenino 7 7% 
Masculino 0 0% A partir de 50 

años 
3 3% 

Femenino 3 3% 
 

Masculino 

 

32 32% 

 
TOTAL  

Femenino 

 

68 68% 
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TABLA 6  Grado de escolaridad maximo alcanzado en México y E.U.A. 
 
MEXICO 

 
Escolaridad 

 
Sexo Número Porcentaje 

Masculino 
Primaria 

Femenino 
2 
12 

2% 
12% 

Masculino 
Secundaria 

Femenino 
15 
24 

15% 
24% 

Masculino 
Preparatoria 

Femenino 
9 
24 

9% 
24% 

Masculino 
Técnica 

Femenino 
2 
7 

2% 
7% 

Masculino Estudios 
Universitarios Femenino 

4 
1 

4% 
1% 

 
 ESTADOS UNIDOS DE AMERICA 

 
Escolaridad 

 
Sexo Número Porcentaje 

Masculino 
Primaria 

Femenino 
2 
9 

2% 
9% 

Masculino 
Secundaria 

Femenino 
12 
21 

12% 
21% 

Masculino 
Preparatoria 

Femenino 
9 
19 

9% 
19% 

Masculino 
Técnica 

Femenino 
5 
18 

5% 
18% 

Masculino Estudios 
Universitarios Femenino 

4 
1 

4% 
1% 

 
 
En cuanto al grado máximo de escolaridad alcanzado en México, se observa en la tabla 

6 que la educación media fue el nivel escolar máximo concluido, ya que casi las tres 

cuartas partes de la población alcanzó solamente estos estudios, considerando 

secundaria y preparatoria, y si la mayoría de la población son personas por arriba de 

los 20 años de edad, se aprecia con decepción, que muchos al tener condiciones de 

vida económicamente tan deprimidas abandonan sus estudios y emigran para 

encontrar mejores oportunidades de vida en E.U.A., por eso hay un notable 

decremento en los porcentajes de educación superior. Sin embargo, es necesario 

resaltar que las mujeres tienen una menor preparación escolar. Se observa que 14 
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personas tienen solamente la primaria como máximo grado de estudios, 9 personas 

tuvieron preparación técnica principalmente en el manejo de maquinaria industrial, la 

mayoría fueron mujeres; solamente el cinco por ciento de la población estuvo en la 

universidad, siendo un caso curioso que la mayoría fueron hombres, lo que indica que 

las mujeres aunque tengan cubierto en su mayoría estudios de nivel medio y técnico, 

difícilmente se integran a estudios profesionales, lo que llama la atención como un 

aspecto cultural característico de la sociedad mexicana que los hombres sean los que 

asistan a la universidad. 

 

En la tabla de E.U.A., se observa el cambio en el grado de escolaridad actual que 

tienen los inmigrantes en dicho país, prácticamente no se nota ningún cambio en 

cuanto a los niveles básico e intermedio, ya que las personas que solamente 

terminaron la primaria en México, difícilmente tomaran la decisión de elevar su nivel 

educativo, siendo prácticamente el mismo  para el nivel de secundaria y preparatoria, 

aunque si se nota un pequeño aumento en la preparación de estos niveles educativos, 

como es el caso del grado de estudios a nivel técnico, donde se observa un marcado 

aumento, esto  indica que debido a que ciertas actividades laborales como son el caso 

de construcción de obras y empleados de fábricas, se necesita el manejo de equipo 

especializado, por lo que estas personas se ven en la necesidad de tomar cursos de 

capacitación que mejore su desempeño laboral y por lo tanto una mejor preparación 

técnica, que en el último de los casos es indispensable para la mejora productiva de los 

E.U.A. tener más personas capacitadas técnicamente, incluyéndose desde luego la 

población mexicana inmigrante. 

 

Para el caso de estudios universitarios, no se observa ningún cambio, esto demuestra 

tristemente que no hay una integración de la comunidad mexicana en la vida 

profesional norteamericana, lo que claramente indica que solamente estas personas 

llevan a cabo trabajo físico que aumente la producción del país vecino, más no 

participar en la toma de decisiones que puedan incluso mejorar la vida de los 

inmigrantes. 
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TABLA  7  Vivienda y Electrodomésticos usados 
 

Tipo de vivienda en E.U.A. 
Electrodomésticos 

Empleados 
Porcentaje 
en México 

Porcentaje 
 En E.U.A 

Estufa 100% 97% 
Freidora 3% 33% 
Horno convencional 87% 80% 

 
Rentada 

 
Propia 

 
83% 
 

         17% Horno de microondas 41% 99% 
Tiempo de 

Residencia en 
Estados Unidos 

9 años Refrigerador 90% 100% 
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Gráfica 1  Electrodomésticos empleados

MEXICO

EUA

 
 
 

 La tabla 7  muestra  que el 83 % de la población alquila un inmueble para vivir, y el    

17 % de la población vive en casa propia, esto es teniendo en promedio un tiempo de 

residencia de 9 años, es decir, durante este período de estancia en E.U.A. los 

mexicanos inmigrantes no han podido percibir los ingresos económicos suficientes para 

la adquisición de su propia vivienda, aunado a esto para lograr dicho propósito se 

necesita una serie de documentación y un estatus legal adecuado, estipulado por el 

gobierno de los E.U.A. para lograr este fin y dado que no es el caso para la mayor parte 

de la población inmigrante, vemos que el alquiler ó renta es el medio más socorrido.  
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La tabla 7  incluye el rubro de electrodomésticos más empleados en México como en 

E.U.A. Esto indica el impacto tecnológico al que se enfrenta esta población, para el 

caso de México la mayoría de la población emplea electrodomésticos como son estufa , 

horno y refrigerador, aunque cabe señalar que un 10 por ciento de la población 

manifestó no tener refrigerador ya que carecían de los medios suficientes para su 

adquisición. Sin embargo, la tabla muestra que la gente viviendo en México ya tenía 

conocimiento de otros aparatos que facilitan la preparación de alimentos, como es el 

caso del horno de microondas y freidoras. Para el caso de E.U.A, se observa que el 

uso de electrodomésticos como estufa, freidora, horno de microondas y refrigerador 

son empleados por toda la población, ya que el nivel económico del país permite 

disfrutar del beneficio de estos aparatos sin ningún sacrificio económico, es más, 

vienen incluidos en el inmueble que alquilan los inmigrantes, por lo que no necesitan 

preocuparse por adquirirlos. 

A pesar de ser la estufa un electrodoméstico que no falta en ninguna de las cocinas 

estadounidenses, se nota un decremento del 3 por ciento en su uso, esto debido a que 

al haber nuevas alternativas de preparación como sería el caso del horno de 

microondas y de la freidora como ya anteriormente se había mencionado, ocasiona que 

se disperse el empleo de todos los aparatos disponibles y que no haya uno que sea el 

más empleado por carencia de otros como fue el caso para México. 

 
En la tabla 8 y figura 3, se presenta la información del lugar de origen de la población 

migrante que se encuentra viviendo en la zona de Dallas-Fort Worth. Los estados  que 

más alto tienen su indice de migración son Guanajuato, seguido de Michoacán y San 

Luis Potosí; son muchos los factores que influyen a que se incremente cada vez más la 

migración por parte de esta población, dentro de los que cabe mencionarse lo 

siguiente: la economía del estado de origen y el tipo de actividades que se lleven en 

cada estado; por ejemplo, Michoacán y Guanajuato son estados con alta actividad 

agrícola pero debido a la carencia de recursos que apoyen el campo y aunado a que 

los agricultores tienen una alta capacidad del manejo de la tierra, deciden prestar sus 

servicios en el país vecino, donde tendrán una mayor remuneración económica. Los 

estados del altiplano como: San Luis Potosí, Durango y Zacatecas, al presentar 

dificultades como sequías prolongadas, hace de estos estados pobres en agricultura, 

ganadería e industria, por lo que las pocas oportunidades de trabajo obligan a gran 
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parte de esta población a emigrar. Para el caso de Nuevo León y Chihuahua, a pesar 

de ser estados económicamente estables debido a la industria maquiladora que 

abunda, la remuneración económica no es suficiente y por su cercanía con Texas, hay 

un número considerable de personas provenientes de estos estados. 

 

 Los Estados del centro como: Morelos, Hidalgo, Edo. de México y el D.F. al ser su tasa 

de población tan alta, sobre todo para el caso del Distrito Federal y zona metropolitana, 

la falta de oportunidades de trabajo por la sobrepoblación, provoca en las personas la 

inquietud de buscar una mejor calidad de vida, y aunado al conocimiento de los 

beneficios que ofrece la economía estadounidense, existe un alto número de personas 

inmigrantes originarias de esta zona. 

 

En cuanto a los estados del occidente de México, no se nota una notable participación 

en Dallas-Fort Worth, ya que estos estados se encuentran retirados de Texas y por 

ende emigran a estados más cercanos como son: California, Arizona y Nuevo Mexico. 

Las entidades del sureste mexicano tales como: Chiapas, Campeche, Tabasco y 

Quintana Roo, no tienen un impacto en la sociedad migrante mexicana  en Texas, ya 

que paradójicamente se pensaría que al ser el sureste de México la zona más 

deprimida económicamente, sería la zona donde más migración se presente pero no es 

así sino todo lo contrario, varios son los factores que ocasionan este fenómeno, dentro 

de los cuales resaltan: su lejanía con E.U.A., la falta de conocimiento del estilo de vida 

que se tiene en el país vecino, su cultura y su aprecio a la tierra, probablemente 

influyen a que no haya un interés para desplazarse a otros lugares. 

 

TABLA  8  Lugar de origen de la población 

Estado Número Porcentaje Lugar Estado Número Porcentaje Lugar 
Guanajuato 16 16 % 1º Distrito Federal 5 5 % 6º 
Michoacán 11 11 % 2º Hidalgo 4       4 % 7 
San Luis Potosí 8 8  % 3º Coahuila 4 4 % 7 
Chihuahua 8 8  % 3º Jalisco 4 4 % 7 
Durango 7 7 % 4º Morelos 3 3 % 8 
Guerrero 7 7 % 4º Veracruz  2 2 % 9 
Zacatecas 6 6 % 5º Tamaulipas 2 2 % 9 
Nuevo  León 6 6 % 5º Querétaro 1 1 % 10 
Edo. de México 5 5 % 6º Puebla 1 1 % 10 
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La Tabla 9  muestra las labores llevadas a cabo por parte de la población encuestada, 

estando separada por mujeres y hombres, si se comienza el análisis para las mujeres, 

se observa que en México principalmente se dedicaban al comercio, representando un 

(22 %), ya que comentaron ellas que tenían pequeños negocios, que les 

proporcionaban los recursos económicos para solventar los gastos del día; seguidos de 

esta labor se encuentran todas aquellas actividades concernientes a servicios en 

distintas áreas. En este rubro, se encuentran los trabajos de limpieza, así como el de 

atención al cliente, siendo el del restaurante el caso típico, ya que aquí se enumeran 

distintas labores que abarcan desde la limpieza hasta el de contacto directo con el  

cliente, como es el caso de los meseros. Así mismo vemos que se encontraron 

personas que eran estudiantes, justo antes de emigrar y sólo un 3% siguieron 

estudiando en E.U.A. Las labores de la casa eran llevadas como actividad principal  en 

México representando el 16 % y en menor número como obreras en distintos rubros. 

 

Una vez que estas mujeres se establecieron en E.U.A. se manifestaron diversos 

cambios en sus actividades laborales, ya que primero se incrementó en el desempeño 

de labores de servicios, de un 21 % aumentó al 66 %; una de las razones que 

producen este cambio es la alta demanda en actividades de limpieza de instituciones, 

casas, así como de preparación de alimentos en un sin número de cadenas de comida, 

que tienen una alta demanda en mano de obra. Con respecto a las otras actividades, 

se presenta un notable descenso en la actividad de comerciantes, ya que sólo 4 

personas manifestaron seguir con esta labor. Han disminuido las actividades del hogar, 

escuela y de profesionistas. 

 

El análisis para el caso de los hombres, se aprecia para México que la actividad 

predominante que llevaban a cabo, era la de obreros en distintas áreas (34 %), que van 

desde la construcción hasta dentro de fábricas operando maquinaria. Algunas personas 

comentaron realizar labores que requieren capacitación técnica ó en su mejor caso 

profesional, por eso se observa que solo seis personas se encuentran haciendo estas 

actividades. Los que llevaban a cabo actividades de servicio en instituciones, así como 

actividades comerciales fueron la minoría ya que sólo se aprecia un 2 y 6 % 

respectivamente. 
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Las personas del género masculino que emigraron a E.U.A. presentaron cambios en 

sus labores cotidianas, en primera instancia fue la de servicios, con un número de 19 

personas en llevarlas a cabo, seguido de aquellos que continúan como obreros y por 

último se tiene a los que realizan labores que requieren preparación profesional. 

 

Como conclusión de esta tabla para ambos sexos de la población, puede decirse que 

en México se llevaban a cabo diversas actividades laborales, que iban desde las que 

se realizan en casa, hasta aquellos que tenían sus propios negocios, mientras que para 

E.U.A. se presentan actividades distintas que incluyen: limpieza de casas y escuelas, 

ayudantes de cocina, limpia lozas, meseros y  garroteros en restaurantes, entre 

muchas otras actividades. Es de resaltar que desafortunadamente el número de 

personas que continúan sus estudios disminuyó, llevando como resultado que muy 

pocas personas puedan emprender actividades dentro del ámbito profesional e 

inclusive el de tener su propio negocio. 

 

Tabla 9  Ocupación de los encuestados en México y E.U.A. 
 

 
 
 
 

MEXICO E.U.A.  
Sexo 

 
Ocupación Número Porcentaje Número Porcentaje 

Hogar 11 16 % 8 12 % 
Obreros      (fábricas y construcción) 9 13 % 5  7 % 
Servicios (limpieza, ayudantes de 
cocina, meseras, cajeras,etc.) 

14 21 % 45  66 % 

Estudiantes 13 19 % 2  3 % 
Técnicos/ profesionistas 7 10 % 5  7 % 

 
 
 
Mujeres 
Total 68 

Comerciantes 15 22 % 4  6 % 
MEXICO E.U.A.  

Sexo 
 

Ocupación Número Porcentaje Número Porcentaje 
Hogar 0 0 % 0 0 % 
Obreros      (fábricas y construcción) 11  34 % 8 25 % 
Servicios (limpieza, ayudantes de 
cocina, meseros, cajeros, etc.) 

4 2 % 19  59 % 

Estudiantes 8  25 % 0  0 % 
Técnicos/ profesionistas 6  19 % 4  12 % 

 
 
 
Hombres 
Total 32 

Comerciantes 2  6 % 0  0 % 
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Con respecto al estado de salud para hombres y mujeres encuestados, se observa en 

la tabla 10 los resultados, donde: para el caso de las mujeres, se distingue que la 

mayoría (71%) manifiesta gozar de buena salud, una minoría (29%) tiene algún 

padecimiento por lo que su estado de salud no es óptimo. Menos de la mitad de la 

población cuida su peso, tan sólo el 10 % acude a un nutriólogo o especialista que les 

oriente cómo llevar una vida más saludable. No obstante, un poco más de la mitad de 

las mujeres encuestadas manifiestan cierta preocupación por llevar una dieta 

adecuada. 

 

Dentro de los padecimientos que las mujeres manifestaron, se encontraron las 

siguientes: asma, obesidad, diabetes y enfermedades respiratorias, siendo el asma y la 

obesidad las que más les aquejan. Para el caso de los hombres,  gozan de buen 

estado de salud,  una minoría manifiesta algún padecimiento. Menos de la mitad de la 

población indica cuidar su peso, preocuparse por comer bien y mucho menos de acudir 

con un profesionista de la salud que los oriente en cuanto a su alimentación. 

Dentro de los padecimientos  que los hombres manifestaron, se encontraron las 

siguientes: asma, obesidad, diabetes, y ácido úrico, siendo la obesidad el principal 

padecimiento que les aqueja. 

 

Si se hace una comparación entre mujeres y hombres, se puede decir que en cuanto a 

estado de salud se sigue el mismo comportamiento, ambos grupos  manifiestan en 

gozar de buena salud, un porcentaje menor  presenta algún padecimiento. En cuanto al 

cuidado del peso, quieren acudir a un nutriólogo y preocuparse por comer 

adecuadamente, las mujeres manifestaron no tener los conocimientos necesarios para 

llevar acabo una dieta correcta pero tienen una mayor inquietud de tener una vida más 

sana y comentaban algunas que por vanidad querían tener controlado su peso para 

lucir una mejor figura física, siendo lo contrario para el caso de los hombres; 

manifestaron  menor  preocupación por el peso y de como llevar una alimentación 

correcta. Dentro de los padecimientos de salud son muy similares en ambos sexos, se 

observa que la obesidad es lo común, así como los trastornos respiratorios. 

 
 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 57

TABLA 10 Estado de salud y enfermedades que padecen 

 

Sexo Estado de salud Número Porcentaje 
Enfermedad 

ó 
Padecimiento 

Porcentaje 
Lugar que 
ocupa 

Bueno 48 71 % 
Regular 20 29 % 
Malo 0 0 % 
Cuidan su peso 29 43 % 
Acuden a un 
nutriólogo 

7 10 % 

Femenino 
Total 68 

Se preocupan por 
Comer bien 

37 54 % 

Asma 
Obesidad 
Diabetes 
Gripas 
Anemia 

12 % 
9 % 
4 % 
3 % 

      3 % 

 
1º 
2º 
3º 

       4º 
       4º 

 

Bueno 23 72 % 
Regular 9 28 % 
Malo 0 0 % 
Cuidan su peso 11 34 % 
Acuden a un  
Nutriólogo 

2 6 % 

Masculino 
Total 32 

Se preocupan por 
comer bien 

14 44 % 

Obesidad 
Gripas 
Diabetes 
Ac. Úrico 

12 % 
 6  % 

     3  % 
     3  % 

 
1º 
2º 
3º 
3º 
 

 

 

En la tabla 11, se presentan los resultados con respecto a la manera en que la 

población obtenía sus alimentos en México y actualmente en E.U.A., así como también 

se obtuvo información a cerca de los horarios de comida. Para el caso de la obtención 

de alimentos se observa que en México, la población no tenía un lugar específico para 

adquirir sus alimentos, ya que había una basta variedad de establecimientos donde se 

podían adquirir, el autoservicio era el lugar más concurrido, seguido de mercados 

populares y de los tan famosos mercado sobreruedas, los cuales eran un deleite al 

paladar debido a la amplia variedad de productos que se encontraban para el hogar; 

volviendo al tema del autoservicio, el hecho de que haya sido un lugar preferencial, se 

debía a la amplia gama de productos que se podían adquirir procedentes de otras 

regiones del país como son el caso de frutas y verduras, así como de productos del 

mar y carnes, ya que en los mercados populares solamente se obtenían productos de 

la región. La central de abastos tal como su nombre lo indica era el lugar donde 

llegaban todas las mercancías provenientes de otras regiones del país y cuyos precios 
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eran más accesibles, más sin embargo este lugar no era muy concurrido, ya que tan 

sólo el 12% de la población lo visitaba.  

 

Uno de los puntos que se evaluaron fue el costo de los alimentos consumidos 

semanalmente por una familia de cuatro personas; para poder comparar estos costos 

fue necesario fijar una moneda, la cual se decidió que fuera el dólar americano, 

tomándose como valor que: 1 dólar equivale a $10.5 moneda nacional.  Para el caso de 

México se observa que el gasto en alimentos es de 79 dólares, siendo mucho menor 

con respecto al de E.U.A. donde el gasto fue de 216.6 dólares, es decir un aumento del 

274%, lo que nos habla de que los alimentos son más caros en E.U.A. y que los 

establecimientos de donde se obtienen y la tecnología para su preparación no es la 

misma con respecto a México. 

 

En lo que respecta a los horarios de comida, se observa en la gráfica 3 que México es 

un país que sigue predominantemente el patrón de llevar a cabo tres horarios de 

comida al día,  que se conocen como: desayuno, comida y cena, sin embargo, un 

número reducido de personas que corresponde al 12% llevaba a cabo comidas fuera 

de los tres horarios antes mencionados lo que se le conoce con el nombre de 

entrecomidas. 

Para el caso de E.U.A. se observa que los inmigrantes mexicanos siguen llevando la 

costumbre de realizar las tres comidas al día, sin embargo, poco a poco se adaptan a 

un horario característico de la comunidad estadounidense que se conoce como lunch, 

el cual tiene lugar de las 12:00 del día hasta aproximadamente 13:30 h ; es en este 

momento donde se hace una pausa laboral para tomar un refrigerio, a consecuencia de 

la adopción de esta hora de comida, en la tabla se aprecia que el desayuno tiene un 

marcado descenso, así como la comida fuerte se lleva acabo en  la cena. Las 

entrecomidas son en E.UA. muy socorridas ya que un alto porcentaje de la población 

las lleva acabo (47 %) con respecto a México, por lo que puede concluírse que en 

E.U.A. se lleva a cabo una compra y consumo constante de alimentos durante el 

transcurso del día, por ello se explica el mayor gasto económico en la compra de 

dichos productos. 
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En lo que se refiere a comer en compañía de familia, se nota un cambio en el patrón 

cultural, en México se tiene la costumbre de estar en compañía de la familia en las 

horas de comida, y representa el 91% de la población, mientras que en E.U.A. sólo el 

47% goza de esta situación,  varios son los factores que acompañan este fenómeno, 

tales como el hecho de haber emigrado sin familia, por lo que la persona se encuentra 

sola, así como también que los horarios de comida son dentro de las horas laborales y 

por tiempos cortos, por lo que no se permite un convivio social con respecto al que se 

tenía en México. 

 

 

TABLA 11  Obtención de alimentos y horarios de comida 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lugar 
Porcentaje 

en 
México 

Porcentaje 
en 

E.U.A. 
Horario 

Porcentaje en 
México 

Porcentaje en 
E.U.A. 

Mercado 
Sobreruelas 

55 % 1 % 
Desayuno  
(7:00-9:00 am) 

92 % 57 % 

Mercado 
Popular 

71% 
 

1% 
Lunch 
(12:00-13:30 pm) 

0 % 83 % 

Supermercado 
(autoservicio) 

81% 100% 
Comida 
(14:30-16:00 pm) 

99 % 95 % 

Central de  
Abastos 

12 % 1 % 
Cena 
(7:00-9:00 pm) 

100 % 47 % 

Entrecomidas 12 % 
 

MEX 

47 % 
 

EUA 
Sólo 9 % Sólo 57% 

Gasto en alimentos 
por semana en dólares  
para una familia de 
cuatro 
personas 

MEXICO 
 
79 USD 

E.U.A 
 
216.6 USD 

Los alimentos los 
comparte: 

Familia 91% Familia 43% 
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El impacto que tiene la tecnología en el procesamiento de los alimentos toma día con 

día una mayor relevancia en la sociedad, en la tabla 12  y gráfica 4 se presentan los 

resultados  de frecuencia de consumo de este tipo de alimentos, más sin embargo cabe 

resaltar que los números de la tabla son presentados como cifras enteras provenientes 

de un redondeo de los números fraccionarios obtenidos de los cálculos realizados y 

que son presentados en la gráfica respectiva. Como se observa en México, ya se  

adquirían alimentos procesados, como enlatados, deshidratados, elaborados y 

congelados. Sin embargo la población manifestó que cuando vivía en México prefería 

adquirir alimentos frescos tales como vegetales y frutas. Dentro de los alimentos 

procesados se incorporó los suplementos alimenticios, así como pastelillos y botanas, 

donde se observa que si eran consumidos estos productos pero que tan sólo con una 

frecuencia de una vez por semana. Una vez que estas personas migraron hacia los 

E.U.A. la frecuencia en el consumo de todos estos alimentos procesados 

industrialmente sufrieron cambios, ya que al tener una amplia gama de productos a su 

alcance y que en la actualidad no representa el aspecto económico una limitante para 

su adquisición, se nota claramente un aumento en su demanda de consumo,  

prácticamente del doble con respecto a México tanto para productos congelados y 

enlatados ,ya que éstos al simplificar  la preparación de alimentos y de la amplia 

diversidad con la que se encuentran, se han convertido en una excelente alternativa 

dentro de las cocinas mexicano-americanas. Por otra parte los pastelillos y botanas, 

presentan un aumento en su consumo, ya que son muy socorridos como snacks para 

saciar el hambre entre los horarios de comida, por lo que prontamente se han adherido 

a la dieta de estas personas; dado que estos productos son altos en contenido de 

hidratos de carbono y grasas, contribuyendo significativamente un aporte calórico diario 

alto. (Esto se observará en los resultados de aportes nutrimentales de las siguientes 

tablas). 
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Tabla 12  Frecuencia en el consumo de alimentos procesados  industrialmente 

por semana 
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Alimento procesado 

Industrialmente 
México E.U.A. 

 
Congelados 

0 veces 2 veces 

 
Enlatados 

1 vez 2 veces 

 
Suplementos alimenticios 

0 veces 1 vez 

 
Galletas y Pastelillos 

1 vez 3 veces 

 
Botanas 

1 vez 3 veces 
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En la tabla 13, se ilustran los establecimientos donde se adquiere comida preparada, 

lista para consumirse, nuevamente como en el caso anterior del consumo de alimentos 

procesados industrialmente, la tabla muestra los valores redondeados de las fracciones 

obtenidas de los cálculos realizados y que a su vez se muestran en la gráfica 5, esto 

con la finalidad de facilitar la visualización de los resultados. Para el caso de México se 

observa que solamente se recurría a los alimentos que se preparan en la vía pública, 

así como a los lugares donde elaboran lo que se conoce como “comida corrida” que 

incluye: sopa, ensalada, arroz, guisado y postre, ya que son relativamente económicos 

y que muchas veces se recurre a estos lugares debido al corto tiempo que se dispone a 

causa de las actividades laborales. Para el caso de restaurantes y comida rápida la 

cual comprende alimentos como: pizzas, hamburguesas, empanizados y golosinas, no 

son con frecuencia visitados debido a que los precios de este tipo de alimentos son 

altos con respecto al presupuesto que la población encuestada tenía en México. En 

E.U.A. se observa que  los alimentos de mayor consumo son los que se conocen de 

“comida rápida” y de restaurantes. 

 

 Si se relaciona lo anteriormente dicho con el poder adquisitivo que tienen ahora estas 

personas y aunado a esto se suma la falta de tiempo en la preparación, se tiene como 

consecuencia que las personas demanden mucho más alimentos que estén listos para 

consumirse y que no  requieran de mucho tiempo para su preparación. Se observa 

también que la comida corrida prácticamente no existe y que para el caso del consumo 

de alimentos en la vía pública, no se presenta ningún caso de recurrir a ésta, ya que en 

la zona urbana de E.U.A. (Dallas-Fort Worth) donde se llevó a cabo el estudio no 

existen establecimientos donde se pueda adquirir alimentos en: calles, avenidas, 

plazas y otros lugares públicos. 

 

Como último punto que se evaluó en esta tabla, fue el tiempo requerido por parte de la 

población encuestada para preparar sus alimentos, como se aprecia, en E.U.A. se 

disminuyó a la mitad del tiempo que se empleaba en México, esto como consecuencia 

de la mayor demanda de alimentos procesados industrialmente que reducen la 

estancia en la cocina para su preparación.  
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Este cambio en el tiempo invertido en las cocinas para preparar alimentos habla mucho 

de varios cambios en diversos factores tal como es el caso del impacto tecnológico que 

ahora se ve expuesta la población inmigrante en el país vecino del norte, ya que como 

se mencionó en la discusión de la tabla 7, la presencia de electrodomésticos hace más 

eficiente y rápido el proceso de preparación, como también ya se mencionó la 

presencia de alimentos procesados industrialmente, en su mayoría sólo requieren de 

calentamiento para su consumo y por ende los patrones culturales muy típicos de las 

cocinas mexicanas, tales como el hecho de preparar alimentos como base para la 

elaboración de otros, se han ido perdiendo. Dentro de los productos que se elaboraban 

como base, se tienen los caldos de distintas carnes como: res y pollo como básicos, en 

el caso de las leguminosas, solían remojarse y cocerse por períodos de tiempo 

prolongados, siendo que todo esto al ser sustituídos por productos preparados 

industrialmente,  eliminan todos estos procedimientos previos que solían hacerse para 

cocinar diversos platillos y  que por lo tanto abaten este tiempo de estancia en la cocina 

y de consumo de energéticos. 

 

TABLA 13  Lugar de consumo de alimentos por semana 

 

Establecimiento México E.U.A. 

Comida rápida 0 veces 3 veces 

Comida corrida 1 vez 0 veces 

Restaurantes 0 veces 2 veces 

Alimentos en vía 
Pública 

1 vez 0 veces 
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Gráfica 5 Lugar de consumo de alimentos por semana

MEXICO

EUA

 

 

En la tabla 14 y gráfica 6 se muestra la tendencia de consumo de alimentos por parte 

de la población encuestada, los alimentos se clasificaron por grupos, que incluye los de 

origen vegetal como: frutas , verduras, tubérculos (papas), cereales y leguminosas, y 

de origen animal, entre los que se encuentran: carnes, leche y derivados, pescados y 

huevo. 

 

Se muestra en dicha gráfica, que las frutas y verduras han sufrido en E.U.A. una 

disminución en cuanto a su consumo, mientras que para la mayor parte del resto de los 

alimentos se observa un incremento en su consumo; para el caso de las papas se 

observa una ligera disminución, sin embargo más del 90% de la población continúa 

consumiéndola en E.U.A. Alimentos de origen animal, como las carnes y derivados 

lácteos presentan mayor consumo para el país vecino, siendo un caso particular el del 

pescado, del cual se observa un muy notable incremento de frecuencia de población 

que lo consume, ya que al estar este producto disponible en el mercado, favorece dicho 

comportamiento. Para el caso del huevo, pan y tortilla, representan en México 

alimentos de alto consumo, formando pilares en la dieta de los mexicanos, cuyo 
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consumo actual en E.U.A, continúa siendo prácticamente el mismo al observado en 

México, es decir, más del 95 % de la población continúa consumiéndolos. 

 

Los cereales procesados como pastas, cereales para desayuno y avena, han 

manifestado incrementos de consumo, ya que como anteriormente se discutió, los 

alimentos procesados han tenido un alto impacto en la sociedad mexicana inmigrante, 

y como resultado de esto se observa el aumento en la frecuencia de consumo. 

 

El frijol se encuentra en este estudio como único representante de las leguminosas, y 

fue escogido ya que es otro de los alimentos básicos en la dieta mexicana, cuyo 

consumo como puede apreciarse, continúa siendo muy alto, y aunque a pesar de que 

se nota una pequeña disminución de su consumo, al continuar por arriba del 95 % de 

frecuencia, es evidencia suficiente como para aseverar que continúa siendo un 

alimento básico para estas personas. 

 

TABLA  14  Frecuencia en el consumo de alimentos 
 
 Frecuencia  Frecuencia 

Alimento México E.U.A. Alimento México E.U.A. 

Verduras 77 % 64 % Huevo 98 % 99 % 

Tubérculos 93 % 94 % Pan 100 % 100 % 

Frutas 72 % 68 % Tortillas 99 % 97 % 

Carnes 89 % 92 % Pastas 64 % 86 % 

Pescados 32 % 73 % Cereal (desayuno) 76 % 92 % 

Leche 96 % 98 % Arroz 98 % 97 % 

Crema y queso 84 % 93 % Avena 31 % 47 % 

Yoghurt 98 % 91 % Frijol 100 % 98 % 
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En la tabla 15a, así como en la gráfica 7, se muestra el consumo de verduras por parte 

de la población encuestada, el jitomate y cilantro en México y en E.U.A son los de 

mayor consumo, seguido de la lechuga y la cebolla. Se debe a que el cilantro, jitomate 

y cebolla, son muy empleados por los mexicanos para la preparación de diversos 

platillos entre los que se incluyen las tan afamadas salsas mexicanas, por ende se 

observó que esta misma conducta  se presenta en el país vecino donde prácticamente 

se tiene  la misma frecuencia de consumo. Para el caso de la lechuga, ésta es una 

verdura considerada como básica en la preparación de ensaladas y al encontrarse con 

mayor disponibilidad en E.U.A. se aprecia un ligero aumento en el número de personas 

que la consumen. 

 

En particular para las zanahorias, pepinos y brócoli se nota de nuevo un incremento en 

su consumo en E.U.A., esto se explica debido a que son vegetales muy usados en 

platillos preparados e inclusive como verduras congeladas sin preparar;  los alimentos 

congelados han tenido una mayor aceptación por parte de la comunidad mexicana 

inmigrante, repercutiendo por ello un aumento en el consumo de este tipo de alimentos.  

 

Los vegetales de hojas como espinacas y acelgas, así como chayotes y calabacitas no 

tienen un alto consumo por parte de la población, ya que comentan que en las 

comunidades donde habitaban en México, no se tenía una amplia variedad de 

vegetales disponibles y por lo tanto difícilmente los consumían, una vez que se 

desplazaron hacia E.U.A. la disponibilidad de este tipo de alimentos se redujo y como 

consecuencia hay una notable disminución en su consumo, como claramente lo 

muestran la tabla y gráfica respectiva. 

 

Un tipo de alimento que se incluye en este grupo, pero que tiene características 

particulares distintas con respecto a los otros vegetales, es el caso de las papas, las 

cuales están consideradas dentro del grupo de alimentos con alto contenido de almidón 

y de alto consumo. Para México se observa que la mayor parte de la población las 

consumían, y que eran usadas de base para diferentes platillos, con ello se afirma lo 

reportado en la literatura donde se comenta que es una de las principales fuentes de 

energía para pueblos en vías de desarrollo. Sería de esperarse que en E.U.A. donde el 
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desarrollo económico y la alta disponibilidad de alimentos, fomentara una disminución 

en el consumo de papa, pero esto no es así , se encontró que es alto, es decir, el 

consumo de papas tanto en México como en la actualidad en E.U.A. es prácticamente 

el mismo, lo que sucede para el caso de E.U.A. es que es  uno de los productos 

agrícolas que mayor se producen y que es muy usado en las cocinas americanas, 

sobretodo para el caso de las típicas “papas a la francesa”, cuya demanda es muy alta, 

como se observa en  la tabla y gráfica correspondiente. 

   TABLA 15  Consumo de alimentos separados por grupos 
 
Tabla 15a. Consumo de verduras 

País                     México                                                           E.U.A. 
Alimento Número de 

personas 
que lo 

consumen 

Lugar que 
ocupa 

Alimento Número de 
personas 
que lo 

consumen 

Lugar que 
ocupa 

 
 
 

  VERDURAS 
 

Jitomate 
Cilantro 
Lechuga 
Cebolla 
Zanahoria 
Pepino 

Calabacitas 
Brócoli 
Col 
Apio 

Espinacas 
Chayote 
Acelgas 

 
TUBÉRCULOS 

 
Papas 

 
 
 
 
 

           98 
97 
95 
84 
75 
75 
69 
66 
61 
49 
48 
44 
37 
 
 
 
97 

 
 
 
 
 
1º 
2º 
3º 
4º 
5º 
5º 
6º 
7º 
8º 
9º 
10º 
11º 
12º 
 
 
 
 

 
 
 

VERDURAS 
 

Lechuga 
Jitomate 
Cilantro 
Cebolla 
Zanahoria 
Pepino 
Brócoli 
Col 

  Calabacitas 
Espinacas 
Chayotes 
Apio 

Acelgas 
 
 
 

Papas 

 
 
 
 
 
98 
97 
95 
85 
83 
76 
69 
52 
52 
41 
37 
36 
21 
 
 
 
94 

 
 
 
 
 
1º 
2º 
3º 
4º 
5º 
6º 
7º 
8º 
8º 
9º 
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Dentro de los alimentos considerados como frutas, se muestran tanto en la tabla 15b y 

gráfica 8, este grupo de alimentos son muy importantes debido a su aporte en cuanto a: 

vitaminas, minerales y fibra, en México son considerados como el grupo que mayor 

número de raciones debe consumirse por día, mientras que para el caso de E.U.A. si 

no es este grupo de alimentos el principal dentro de su guía alimentaria, si es 

considerado de gran importancia tomarlo en cuenta en la dieta cotidiana, ya que no en 

balde se sugiere consumir por lo menos cinco raciones de estos alimentos por día. 

 

Prácticamente se aprecia el mismo patrón de comportamiento en cuanto a su consumo, 

los dos países presentan que dentro de las frutas más consumidas se encuentran: 

plátano, naranja y manzanas, seguido de frutas como pera y uvas; siendo las frutas 

tropicales las de menor consumo ya que sólo la mitad e inclusive menos de la mitad 

consumían ó consumen este tipo de frutos. Se observa que para E.U.A. en general, el 

consumo de frutas es menor, con excepción de las manzanas y peras las cuales 

presentan igual consumo, ya que son frutos  producidos en gran escala en el país 

vecino del norte. Es de esperarse que las frutas tropicales dentro de las cuales se 
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incluye al melón, mango y piña, sea menor el consumo con respecto a México, ya que 

son importadas de países que conforman América Latina, así como de Asia, haciendo 

restringida su disponibilidad. Debido a que su costo es elevado y aunado a que no se 

tenía ya en México una fuerte costumbre en cuanto a su consumo, vemos por 

consecuencia este comportamiento de descenso en la demanda de estos alimentos. 

 

Tabla 15b. Consumo de frutas 

 
País                     México                                                           E.U.A. 

Alimento Número de 
personas 

que lo consumen 

Lugar que 
ocupa 

Alimento Número de 
personas 

que lo consumen 

Lugar que 
ocupa 

 
FRUTAS 

 
Plátano 
Naranja 
Manzanas 

Uvas 
Sandía 
Papaya 
Pera 
Melón 
Piña 

Mango 
  Ciruelas 
Fresas 

 
 
 
99 
98 
90 
77 
72 
66 
64 
61 
60 
58 
56 
55 

 

 
 
 
1º 
2º 
3º 
4º 
5º 
6º 
7º 
8º 
9º 
10º 
11º 
12º 
 

 
FRUTAS 

 
Plátano 
Naranja 
Manzanas 

Uvas 
Pera 
Fresas 
Sandía 

   Papaya 
Melón 
Ciruelas 
Piña 

Mango 
 
 

 
 

            
            96 

94 
90 
85 
72 
64 
61 
58 
51 
49 
44 
44 
 
 
 

 
 
 
1º 
2º 
3º 
4º 
5º 
6º 
7º 
8º 
9º 
10º 
11º 
11º 
 

 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 72

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

N
ú

m
e

ro
 d

e
 p

e
rs

o
n

a
s
 q

u
e

 l
o

s
 

c
o

n
s
u

m
e

n

p
lá

ta
n

o

n
a

ra
n

ja
s

m
a

n
za

n
a

s

u
va

s

p
e

ra

fr
e

sa
s

sa
n

d
ía

p
a

p
a

y
a

m
e

ló
n

c
ir

u
e

la
s

p
iñ

a
 

m
a

n
g

o

Alimentos

Gráfica 8  Consumo de frutas

MEXICO

EUA

 

Los alimentos de origen animal, se encuentran concentrados en la tabla 15c y gráfica 9, 

dentro de los alimentos que conforman este grupo, se encuentran: carnes, leche y 

derivados, y el huevo; dentro del grupo de las carnes, las de mayor consumo en los dos 

países son las de res y pollo, ya que prácticamente el 100 porciento de la población 

encuestada manifestó consumir estos productos cuando vivían en México y ahora en la 

actualidad en E.U.A., esto nos demuestra que estos dos tipos de carnes son los 

principales representantes de este grupo en cuanto a su consumo y que por ende son 

fundamentales dentro de la dieta de los mexicanos independientemente del lugar 

donde habiten. Para el caso de la carne de puerco, se ilustra que el consumo es 

menor, ya que un poco menos del 70 porciento de la población solía consumir este tipo 

de carne, mientras que en E.U.A., se presenta un aumento en su consumo, 

nuevamente la amplia gama de platillos preparados que se ofrecen a la población 

dentro de los que se incluye la carne de puerco tal como el caso de la comida china, 

favorece su consumo. 

En lo que respecta a los productos provenientes del mar, se distingue que su consumo 

en México era bajo, tan sólo una tercera parte de la población encuestada expresó 

consumirlo; mientras que para el caso de E.U.A., su consumo se incrementó 

considerablemente ya  que al igual que los productos anteriormente mencionados el 

pescado se encuentra procesado de distintas formas, siendo una de las principales: las 
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barras de pescado empanizadas, que se encuentran congeladas y que por lo tanto al 

encontrarse con una mayor disponibilidad en el mercado, aumenta su consumo.  Por 

otro lado, se ha observado que los mexicanos que habitan en los E.U.A. , tienen una 

mayor tendencia a visitar distintos establecimientos que venden comida preparada, 

dentro de los que se encuentran restaurantes y cadenas de comida tipo bufete, entre 

otros, donde el pescado y mariscos se incluyen dentro de los menús que se preparan, 

por lo que este es otro factor que contribuye a que se haya incrementado su consumo. 

El tercer grupo que se incluye en este grupo de alimentos de origen animal, se 

encuentra la leche y sus derivados, dentro de los que destacan: queso, crema y 

yoghurt. Este tipo de alimentos son parte fundamental de la dieta mexicana, como se 

aprecia, más del 80 porciento de la población solía consumirlos cuando habitaban en 

México, mientras que para el caso de E.U.A. se observa un incremento en su consumo 

para cada uno de estos productos. Haciéndose un análisis particular para cada uno de 

estos productos, se tiene que para el caso de la leche, siempre se ha considerado 

como alimento base en cualquier dieta ya que es un alimento muy aceptado por su alto 

valor nutrimental debido a las proteínas que la componen, consideradas de alto valor 

biológico y el ligero aumento que se observa en el consumo es debido a que personas 

que no la consumían, por diversas índoles, ya sea por falta de disponibilidad ó recursos 

económicos, ahora en la actualidad que se encuentran en un país donde no hay 

limitación económica para adquirirla y mucho menos por falta de disponibilidad es 

cuando se anexa como parte de su dieta. 

Caso similar al mencionado para la leche, se refiere a sus derivados como: queso, 

crema y yoghurt, donde nuevamente se tiene un incremento de consumo; dentro de las 

circunstancias que provocan este comportamiento, se cita de nuevo que la amplia 

diversidad de platillos y productos industrializados como: aderezos, postres y 

guarniciones, que están elaborados a base de estos alimentos, y al tener una alta 

demanda en su adquisición provoca el alto nivel de consumo de los derivados lácteos. 

El último alimento considerado en esta tabla, es el huevo, este es uno de los alimentos 

básicos en la dieta mexicana, ya que por su aporte alto en proteínas y nutrimentos , 

aunado a su agradable sabor y variedad con la que puede ser preparado, se observa 

que prácticamente la totalidad de la población lo consumía estando en México, y este 
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consumo se mantiene prácticamente igual en E.U.A., por lo que claramente se observa 

que el patrón de consumo de este alimento se conserva sin ningún cambio. 

En resumen, en cuanto al consumo de alimentos de origen animal, se incremento en  

E.U.A., esto afirma de nueva cuenta el hecho de que en países de alto desarrollo 

económico, la dieta de sus habitantes es alta en productos de origen animal,  y como 

consecuencia al contener este tipo de alimentos una elevada cantidad de proteínas, se 

presume que repercutirá en la ingesta diaria de proteínas, pero esto se verá 

posteriormente en el análisis cuantitativo de este trabajo. 

 

Tabla 15c. Consumo de alimentos de origen animal. 

 
    País México E.U.A. 

Alimento Número de 
personas 

que lo consumen 

Lugar que 
ocupa 

Alimento Número de 
personas 

que lo consumen 

Lugar que 
ocupa 

 
CARNES 

 
Res 
Pollo 
Puerco 

 
Pescado y 
mariscos 

 
 

LECHE y 
derivados 

 
Leche 
Crema y 
queso 
Yogurt 

 
HUEVO  

 
 
 
99 
98 
69 
 
32 
 
 
 
 
 
 
96 
84 
 
84 
 
98 

 
 
 
1º 
2º 
3º 
 
 
 
 
 
 
 
 
1º 
2º 
 
2º 
 

 

 
CARNES 

 
Res 
Pollo 
Puerco 

 
Pescado y 
Mariscos 

 
 

LECHE y 
Derivados 

 
Leche 
Crema y 
queso 
Yogurt 

 
HUEVO 

 
 
 
99 
99 
77 
 
73 
 
 
 
 
 
 
98 

            93 
             

91 
 
99 

 
 
 
1º 
1º 
2º 
 
 
 
 
 
 
 
 
1º 
2º 
 
3º 
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Gráfica 9  Consumo de carnes, pescados, huevo,  leche y derivados

MEXICO

EUA

 

El último grupo de alimentos que es evaluado, es el que comprende a los cereales y 

leguminosas, anteriormente se mencionó que este tipo de alimentos conforman la base 

de la alimentación de un pueblo, ya que no en balde este grupo constituye la base de 

las guías alimentarias de los países en estudio, como se muestra en el “Plato del bien 

comer” ó bien la pirámide alimentaria que corresponden a México y E.U.A. 

respectivamente. 

 

Tambíen se sabe que en México, el maíz, trigo y arroz se consideran como alimentos 

básicos y esto queda respaldado en la tabla 15d y gráfica 10, en la que se aprecia que 

casi la totalidad de la población mexicana, solía consumir estos alimentos en México, 

ya que ellos comentaron que formaban parte básica de su dieta, en el caso de la 

tortilla, como ejemplo clásico de alimento procesado del maíz, se tiene un consumo de 
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casi el 100 porciento, mientras que por otra parte, el pan es el alimento clásico 

procesado proveniente del trigo, cuyo consumo también es muy alto. 

 

Los dos ejemplos de cereales anteriormente mencionados, siguieron el mismo 

comportamiento de consumo en los E.U.A., ya que en este país se tiene un consumo 

muy elevado de estos productos, y tan es así que la mayoría de la población continúa 

consumiéndolos como parte fundamental de su dieta diaria. El arroz, como 

anteriormente se había mencionado es también un cereal de alto consumo en la 

sociedad mexicana, por ello vemos en la tabla y gráfica respectivas, que también la 

mayoría de la población lo consume. Para el caso de E.U.A. se observa que los 

productos procesados como hojuelas de maíz para desayuno, se ve incrementado su 

consumo, siendo el mismo caso para las pastas. 

Los frijoles fueron presentados como único ejemplo dentro de las leguminosas, su 

consumo es también muy alto, para ambos países, siendo por ello un producto base de 

la alimentación de los mexicanos, independientemente del lugar donde se encuentren 

radicando. 

Tabla 15d.  Consumo de cereales y leguminosas. 

 
País México E.U.A. 

Alimento Alimento 

 
CEREALES 

Y 
LEGUMINOSAS 
 
Pan de caja 
Tortilla de maíz 
Pastas 
Hojuelas de maíz 
Arroz  
Avena 
Frijoles 
 

Número de personas 
que lo consumen 

 
 
 
 
 

               100 
99 
64 
76 
98 
31 

               100 

 
CEREALES 

Y 
LEGUMINOSAS 
 
Pan de caja 
Tortilla de maíz 
Pastas 
Hojuelas de maíz 
Arroz  
Avena 
Frijoles 
 

Número de personas 
que lo consumen 

 
 
 
 

 
100 
97 
86 
92 
97 
47 
98 
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Gráfica 10  Consumo de cereales y leguminosas

MEXICO
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SEGUNDA PARTE: 

En este segundo apartado de los resultados, se muestra el aporte de 

nutrimentos de los alimentos consumidos en México y E.U.A1., para ello como se 

mencionó en la metodología estos datos se obtuvieron de una muestra de 20 personas 

del total de la población, las cuales se dividieron en hombres y mujeres, así mismo se 

clasificaron en tres rangos de edad con la finalidad de obtener los porcentajes de 

adecuación de los nutrimentos obtenidos de sus distintas dietas, así mismo para llevar 

a cabo este análisis, se consideraron la frecuencia y ración de consumo para cada 

alimento con respecto a un día. (ver anexo). 

Esta sección contiene seis grupos de tablas ordenados de la siguiente manera: 

Grupo Sexo Rango de edad País 

Femenino De 20 a 29 años México 
1 

Femenino De 20 a 29 años E.U.A. 

Femenino De 30 a 39 años México 
2 

Femenino De 30 a 39 años E.U.A. 

Femenino De 40 a 49 años México 
3 

Femenino De 40 a 49 años E.U.A. 

Masculino De 20 a 29 años México 
4 

Masculino De 20  a29 años E.U.A. 

Masculino De 30 a 39 años México 
5 

Masculino De 30 a 39 años E.U.A. 

Masculino De 40 a 49 años México 
6 

Maculino De 40 a 49 años E.U.A. 

 

Para cada grupo se enlistan los nutrimentos estudiados, reportándose al final de cada 

uno: el total obtenido, la recomendación y el porcentaje de adecuación. Al final de cada 

grupo de tablas se resume una tabla de datos donde se aprecian los resultados entre 

ambos países, anexándose una discusión pertinente con respecto a los aspectos más 

representativos.

                                                 
1 NOTA: Cabe señalar que las tablas de composición de alimentos que se emplearon para realizar este análisis, 
aparecen celdas con el símbolo (X), significando con ello que los valores para dichos nutrimentos no se habian  
determinado hasta ese momento.  
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Esta tabla, muestra de una manera concentrada los resultados obtenidos de las dietas, 

con los correspondientes nutrimentos que fueron estudiados; en este caso se trata de 

una muestra de personas del género femenino, cuya edad está comprendida entre los 

20 y 29 años de edad.  

 

Para el caso de México se aprecia que el consumo de fibra no era suficiente, ya que se 

tenía un 95 % de adecuación con respecto a este nutrimento, por lo que se afirma que 

en la dieta había un faltante en el consumo de alimentos ricos en fibra; en lo que se 

refiere al consumo energético y al de los tres macronutrimentos (hidratos de carbono, 

grasas y proteínas), se tiene que para el caso de la energía, se obtuvo un valor más 

alto con respecto al recomendado, ya que como se aprecia en la tabla el porcentaje de 

adecuación es de cerca del 148%, esto nos habla de un desequilibrio en la dieta que se 

tenía en México, y esto se debe a que también se presenta una mayor ingesta de 

hidratos de carbono y proteínas, cuyos porcentajes de adecuación son más altos con 

respecto a lo recomendado. Caso contrario es el caso de las grasas, cuyo consumo era 

menor al recomendado, mientras que para el caso del colesterol, el consumo es mucho 

mayor, esto se explica debido a que el consumo de huevo, como se mostró en la tabla 

de consumo de alimentos de origen animal era casi diario y al ser uno de los alimentos 

que más colesterol contienen (548 mg de colesterol / 100 g de porción comestible de 

huevo), ocasiona este valor tan alto en el resultado. Para el caso de las grasas 

saturadas y poliinsaturadas, las cuales provienen de carnes, y productos vegetales 

ricos en grasas, se obtuvieron valores de consumo menores a los adecuados, lo que 

nos habla de una deficiencia en el consumo de estos productos, mientras que con 

respecto a las grasas monoinsaturadas, su valor es mayor al recomendado. 

 

En cuanto a al grupo de minerales que se estudiaron, todos con excepción del Zinc, 

mostraron una ingesta mayor a la adecuada, como puede apreciarse en la tabla. 
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Para el caso de equivalentes de retinol, el cual es el precursor de la vitamina A, se 

presenta un déficit en su consumo, estos equivalentes de retinol, están presentes como 

carotenos por parte de alimentos de origen vegetal, dentro de los cuales se incluye a la 

zanahoria y calabacitas entre otros, y para el caso de alimentos de origen animal, se 

encuentran principalmente en pescados, siendo el salmón como ejemplo clásico.Al 

haber un porcentaje de adecuación de  tan sólo el 75.84%, nos indica claramente la 

falta en el consumo de estos alimentos en México.Ya que se ha reportado que la 

vitamina A es un nutrimento limitante en la dieta de los mexicanos-americanos.(Borrud 

L. et al,1989) 

 

Tanto el ácido ascórbico, como todas las vitaminas que conforman al complejo B 

(Tiamina, Riboflavina, Niacina, Piridoxina, Ac. Fólico y Cobalamina), son vitaminas 

altamente distribuidas en los alimentos de origen vegetal y animal, por lo que 

presentaron un porcentaje de adecuación por arriba de lo recomendado, y en particular 

el ácido fólico el cual presentó un porcentaje de adecuación de 540%, esto 

probablemente se deba a que en la dieta, el consumo de frijol es alto (394 mcg de 

ácido fólico/ 100 g de porción comestible de frijol). 

 

Una vez que este grupo de mujeres emigró a los E.U.A. se tuvo como resultado lo que 

se aprecia en la respectiva tabla. Para el caso de fibra nuevamente se presenta una 

ingesta menor a la recomendada, de hecho es menor con respecto a la de México por 

lo que esto indica un consumo aún menor de alimentos ricos en este nutrimento. Para 

el caso del nivel energético hay un valor mayor con respecto a lo recomendado, de 

hecho es mayor con respecto al de México, el consumo de hidratos de carbono y 

proteínas es mayor y el de grasas  totales está prácticamente dentro del valor de 

adecuación (100.93%), por lo que  en E.U.A. hay un desequilibrio mayor en la dieta 

debido a un consumo excesivo de hidratos de carbono, proteínas y grasas. En cuanto a 

las grasas, el colesterol tiene un nivel de consumo demasiado alto, esto indica que 

además de que sigue siendo el huevo un alimento altamente consumido, la adopción 

de alimentos ricos en este nutrimento como sería también el caso para los derivados 

lácteos, están contribuyendo de manera muy significativa a este comportamiento, esto 

coincide con la tabla de alimentos de origen animal, donde se aprecia que tanto las 

carnes como los derivados lácteos tienen un mayor consumo en E.U.A. 
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 Las grasas saturadas y monoinsaturadas presentan un consumo menor a lo 

recomendado, sin embargo, esto no se puede aseverar ya queen la encuesta no se 

pudo cuantificar la cantidad de grasa empleada en la preparación de alimentos. 

 

Con respecto al grupo de minerales, se observa que en México y en E.U.A. la ingesta 

de estos nutrimentos es prácticamente igual, siendo como caso curioso que el Zinc, 

sigue siendo el de menor consumo con respecto a lo recomendado, por lo que no ha 

sido corregida la deficiencia de este mineral. 

 

El retinol en el que se apreció para México un déficit importante en su consumo, ahora 

en la actualidad esta población corrigió su deficiencia, ya que como se observa para el 

caso de E.U.A, el porcentaje de adecuación es del 109.2%, lo que determina que ya 

hay un mayor consumo de alimentos que aportan este nutrimento, tanto es así que el 

pescado, que es rico en precursores de la vitamina A, se aprecia mayor consumo, al 

igual que vegetales ricos en carotenos, como es el caso de la zanahoria. 

 

Un caso distinto es el del ácido ascórbico (vitamina C), el cual en México, no 

presentaba deficiencia en su consumo, mientras que ahora en E.U.A., como se aprecia 

en la tabla, el porcentaje de adecuación es menor al recomendado, lo que indica un 

bajo de consumo de alimentos ricos en este nutrimento, como es el caso de los cítricos. 

 

Así como se aprecia para México, en E.U.A. los porcentajes de adecuación de las 

vitaminas que forman el complejo B, están por arriba de lo recomendado, no hay 

evidencia que muestre su deficiencia, ya que no hubo cuadros de enfermedades 

carenciales, como sería el caso del beri-beri, ocasionada por deficiencia de la Tiamina. 

Nuevamente el ácido fólico tiene un porcentaje de adecuación muy por arriba de lo 

recomendado, ya que como anteriormente se había comentado, el frijol es uno de los 

alimentos con alto contenido de este nutrimento, y al ser consumido diariamente como 

parte de la dieta básica mexicana-americana, se observa este comportamiento de 

nuevo en E.U.A. 

 

En este grupo de la muestra encuestada, se observó y comentó que los resultados de 

consumo de grasas fueron bajos, dando por consecuencia que los porcentajes de 
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adecuación tuvieran valores muy pequeños. Dentro de los alimentos analizados, no se 

tomó en consideración la grasa empleada para la preparación de alimentos, dentro del 

grupo de grasas que se emplean para este fin se encuentran: mantequillas, 

margarinas, aceites e inclusive en algunos casos manteca.  

 

Todas estos tipos de alimentos son ricos en acidos grasos satuados, monoinsaturados 

y poliinsaturados, por lo general estos alimentos no se consumen solos, sino que son 

parte fundamental en la elaboración de cualquier platillo, sin embargo, considerar la 

cantidad consumida y/o empleada en los alimentos, cuya variabilidad en el consumo 

por parte de la muestra estudiada se volvía un tarea muy complicada. 

 

Por lo tanto las conclusiones con respecto a las grasas no pueden llevarse a cabo 

debido a lo anteriormente expuesto. Cabe además señalar, que cada uno de los grupos 

analizados presentaron los porcentajes de adecuación bajos con respecto a cada uno 

de los tipos que conforman a los lípidos ó grasas todo esto debido a la misma razón 

que ha sido explicada en los párrafos anteriores. 

 

En estudios posteriores, es recomendable hacer un estudio por separado de los 

alimentos que propiamente no se consumen de manera individual, sino que son 

indispensables en la preparación de otros alimentos. 

 

 

 

 

 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
11

3

  P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 G
R

U
P

O
  
2
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 

C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 

C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c
a
l 

(C
O
O
H
)g
 

g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

6
 

5
5
.0

0
  

3.
30
  

9
6
.0

0
  

3.
17
  

1
.5

0
  

0.
05
  

1
3
.0

0
  

0.
43
  

2
.7

0
  

0.
09
  

J
ito

m
a
te

 
1
7
 

8
8
.0

0
  

14
.9
6 
 

9
4
.6

0
  

14
.1
5 
 

1
.5

0
  

0.
22
  

1
9
.0

0
  

2.
84
  

4
.3

0
  

0.
64
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

8
 

8
2
.0

0
  

6.
56
  

8
8
.2

0
  

5.
79
  

6
.3

0
  

0.
41
  

4
4
.0

0
  

2.
89
  

1
0
.5

0
  

0.
69
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

1
0
 

8
6
.0

0
  

8.
60
  

9
0
.0

0
  

7.
74
  

1
.3

0
  

0.
11
  

4
0
.0

0
  

3.
44
  

9
.0

0
  

0.
77
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

1
3
 

9
0
.0

0
  

11
.7
0 
 

9
4
.0

0
  

11
.0
0 
 

1
.5

0
  

0.
18
  

1
8
.0

0
  

2.
11
  

3
.7

0
  

0.
43
  

B
ró

c
o
li 

2
 

7
5
.0

0
  

1.
50
  

8
9
.1

0
  

1.
34
  

1
.5

0
  

0.
02
  

3
2
.0

0
  

0.
48
  

5
.9

0
  

0.
09
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

4
 

7
2
.0

0
  

2.
88
  

9
1
.4

0
  

2.
63
  

1
.8

0
  

0.
05
  

2
6
.0

0
  

0.
75
  

5
.4

0
  

0.
16
  

C
ila

n
tr

o
 

1
 

7
0
.0

0
  

0.
70
  

8
9
.5

0
  

0.
63
  

4
.2

0
  

0.
03
  

2
6
.0

0
  

0.
18
  

2
.6

0
  

0.
02
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

1
0
 

8
5
.0

0
  

8.
50
  

8
8
.6

0
  

7.
53
  

1
.9

0
  

0.
16
  

2
6
.0

0
  

2.
21
  

6
.3

0
  

0.
54
  

A
c
e
lg

a
 

3
 

8
2
.0

0
  

2.
46
  

9
1
.1

0
  

2.
24
  

2
.5

0
  

0.
06
  

2
7
.0

0
  

0.
66
  

4
.8

0
  

0.
12
  

E
s
p
in

a
c
a
 

1
 

8
2
.0

0
  

0.
82
  

9
1
.8

0
  

0.
75
  

4
.0

0
  

0.
03
  

1
6
.0

0
  

0.
13
  

1
.7

0
  

0.
01
  

A
p
io

 
3
 

6
7
.0

0
  

2.
01
  

9
3
.6

0
  

1.
88
  

1
.5

0
  

0.
03
  

1
9
.0

0
  

0.
38
  

4
.2

0
  

0.
08
  

P
e
p
in

o
 

2
7
 

8
3
.0

0
  

22
.4
1 
 

9
5
.2

0
  

21
.3
3 
 

0
.9

0
  

0.
20
  

1
2
.0

0
  

2.
69
  

2
.4

0
  

0.
54
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

1
0
 

8
7
.0

0
  

8.
70
  

9
2
.3

0
  

8.
03
  

2
.3

0
  

0.
20
  

2
3
.0

0
  

2.
00
  

5
.3

0
  

0.
46
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
P

a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
2
8
 

8
2
.0

0
  

22
.9
6 
 

8
1
.2

0
  

18
.6
4 
 

0
.5

0
  

0.
11
  

7
6
.0

0
  

17
.4
5 
 

1
7
.5

0
  

4.
02
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
U

va
 

1
4
 

6
8
.0

0
  

9.
52
  

8
0
.7

0
  

7.
68
  

1
.3

0
  

0.
12
  

7
1
.0

0
  

6.
76
  

1
7
.8

0
  

1.
69
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

1
6
 

1
0
0
.0

0
  

16
.0
0 
 

8
8
.5

0
  

14
.1
6 
 

0
.1

0
  

0.
02
  

4
5
.0

0
  

7.
20
  

1
0
.4

0
  

1.
66
  

P
e
ra

 
1
 

8
1
.0

0
  

0.
81
  

8
3
.1

0
  

0.
67
  

2
.3

0
  

0.
02
  

6
1
.0

0
  

0.
49
  

1
5
.9

0
  

0.
13
  

M
a
n
za

n
a
 

2
0
 

5
7
.0

0
  

11
.4
0 
 

8
5
.1

0
  

9.
70
  

2
.1

0
  

0.
24
  

6
5
.0

0
  

7.
41
  

1
6
.5

0
  

1.
88
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

2
5
 

5
6
.0

0
  

14
.0
0 
 

9
1
.6

0
  

12
.8
2 
 

1
.0

0
  

0.
14
  

2
8
.0

0
  

3.
92
  

6
.6

0
  

0.
92
  

S
a
n
d
ia

 
2
8
 

4
6
.0

0
  

12
.8
8 
 

9
1
.5

0
  

11
.7
9 
 

0
.3

0
  

0.
04
  

3
2
.0

0
  

4.
12
  

7
.2

0
  

0.
93
  

P
a
p
a
ya

 
1
5
 

6
8
.0

0
  

10
.2
0 
 

8
8
.8

0
  

9.
06
  

1
.2

0
  

0.
12
  

3
9
.0

0
  

3.
98
  

9
.8

0
  

1.
00
  

F
re

s
a
 

1
2
 

9
6
.0

0
  

11
.5
2 
 

9
1
.1

0
  

10
.4
9 
 

2
.0

0
  

0.
23
  

3
0
.0

0
  

3.
46
  

7
.0

0
  

0.
81
  

P
iñ

a
 

3
1
 

5
3
.0

0
  

16
.4
3 
 

8
9
.2

0
  

14
.6
6 
 

1
.4

0
  

0.
23
  

4
9
.0

0
  

8.
05
  

1
2
.4

0
  

2.
04
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
2
1
 

6
8
.0

0
  

14
.2
8 
 

7
3
.2

0
  

10
.4
5 
 

X
  

0.
00
  

8
6
.0

0
  

12
.2
8 
 

2
2
.0

0
  

3.
14
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
1
 

9
0
.0

0
  

0.
90
  

8
6
.9

0
  

0.
78
  

1
.7

0
  

0.
02
  

4
8
.0

0
  

0.
43
  

1
1
.8

0
  

0.
11
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
1
5
 

5
5
.0

0
  

8.
25
  

8
4
.8

0
  

7.
00
  

1
.1

0
  

0.
09
  

6
5
.0

0
  

5.
36
  

1
1
.7

0
  

0.
97
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
11

4

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
  

  
 

  
 

 
 

  
  

  
  

  
 

 
  

 
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
 

T
o

ta
l 
 

P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

 
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a
s
 

C
o
le
s
te
r.
 

C
o

le
s
te

r 
T
o
ta
le
s
 

S
a
tu

r.
 

T
. 

tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

M
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
03
  

0
.3

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

J
ito

m
a
te

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
09
  

0
.2

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

3
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
03
  

0
.3

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.5

0
  

0.
13
  

0
.2

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.0

4
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.8

0
  

0.
21
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.0

1
  

B
ró

c
o
li 

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.6

0
  

0.
05
  

0
.3

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
00
  

0
.0

2
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.3

0
  

0.
07
  

0
.1

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

0
  

C
ila

n
tr

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.6

0
  

0.
02
  

0
.5

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
09
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

A
c
e
lg

a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.9

0
  

0.
07
  

0
.3

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.9

0
  

0.
02
  

0
.4

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

A
p
io

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
02
  

0
.2

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

2
  

P
e
p
in

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.9

0
  

0.
20
  

0
.1

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.0

0
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.2

0
  

0.
10
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

0
.0

0
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
.6

0
  

0.
37
  

0
.1

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.0

0
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

U
va

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
07
  

0
.6

0
  

0.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

9
  

0.
02
  

0
.0

2
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
11
  

0
.2

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

1
  

P
e
ra

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

8
  

M
a
n
za

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.0

1
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
10
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

S
a
n
d
ia

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
08
  

0
.4

0
  

0.
05
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
p
a
ya

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
06
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.0

2
  

F
re

s
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
07
  

0
.4

0
  

0.
05
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

5
  

P
iñ

a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
07
  

0
.4

0
  

0.
07
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

4
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
.4

0
  

0.
20
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

1
  

0.
02
  

0
.0

2
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
04
  

0
.3

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.0

5
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
11

5

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a
t.

 
C
a
lc
io
 

C
a
lc

io
 

F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a
g

n
e
s
io

 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 

g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

1
6
.0

0
  

0.
53
  

5
6
.0

0
  

1.
85
  

0
.4

0
  

0.
01
  

8
.0

0
  

0.
26
  

J
ito

m
a
te

 
0.
00
  

0
.0

8
  

0.
01
  

7
.0

0
  

1.
05
  

2
0
.0

0
  

2.
99
  

0
.5

0
  

0.
07
  

1
1
.0

0
  

1.
65
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
00
  

2
6
.0

0
  

1.
71
  

4
4
.0

0
  

2.
89
  

1
.5

0
  

0.
10
  

1
5
.0

0
  

0.
98
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
01
  

3
2
.0

0
  

2.
75
  

4
0
.0

0
  

3.
44
  

1
.2

0
  

0.
10
  

1
2
.0

0
  

1.
03
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

2
5
.0

0
  

2.
93
  

X
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
06
  

1
6
.0

0
  

1.
87
  

B
ró

c
o
li 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

4
8
.0

0
  

0.
72
  

6
6
.0

0
  

0.
99
  

1
.1

0
  

0.
02
  

2
4
.0

0
  

0.
36
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

3
8
.0

0
  

1.
09
  

2
3
.0

0
  

0.
66
  

1
.4

0
  

0.
04
  

1
3
.0

0
  

0.
37
  

C
ila

n
tr

o
 

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

1
0
8
.0

0
  

0.
76
  

3
6
.0

0
  

0.
25
  

2
.3

0
  

0.
02
  

2
6
.0

0
  

0.
18
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

2
7
.0

0
  

2.
30
  

3
0
.0

0
  

2.
55
  

1
.0

0
  

0.
09
  

1
4
.0

0
  

1.
19
  

A
c
e
lg

a
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
2
.0

0
  

1.
53
  

2
9
.0

0
  

0.
71
  

3
.9

0
  

0.
10
  

6
5
.0

0
  

1.
60
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

6
6
.0

0
  

0.
54
  

4
6
9
.0

0
  

3.
85
  

4
.4

0
  

0.
04
  

3
9
.0

0
  

0.
32
  

A
p
io

 
0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

5
2
.0

0
  

1.
05
  

2
6
.0

0
  

0.
52
  

1
.4

0
  

0.
03
  

1
2
.0

0
  

0.
24
  

P
e
p
in

o
 

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

2
4
.0

0
  

5.
38
  

5
2
.0

0
  

11
.6
5 
 

0
.3

0
  

0.
07
  

1
1
.0

0
  

2.
47
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
00
  

2
5
.0

0
  

2.
18
  

X
  

0.
00
  

2
.0

0
  

0.
17
  

2
5
.0

0
  

2.
18
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

1
3
.0

0
  

2.
98
  

5
1
.0

0
  

11
.7
1 
 

2
.7

0
  

0.
62
  

2
1
.0

0
  

4.
82
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

U
va

 
0.
00
  

0
.1

3
  

0.
01
  

1
1
.0

0
  

1.
05
  

1
3
.0

0
  

1.
24
  

0
.2

0
  

0.
02
  

6
.0

0
  

0.
57
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

1.
76
  

1
5
.0

0
  

2.
40
  

0
.2

0
  

0.
03
  

1
1
.0

0
  

1.
76
  

P
e
ra

 
0.
00
  

0
.0

9
  

0.
00
  

9
.0

0
  

0.
07
  

1
1
.0

0
  

0.
09
  

0
.2

0
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
05
  

M
a
n
za

n
a
 

0.
00
  

0
.0

8
  

0.
01
  

7
.0

0
  

0.
80
  

7
.0

0
  

0.
80
  

0
.7

0
  

0.
08
  

3
.0

0
  

0.
34
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

1.
54
  

3
2
.0

0
  

4.
48
  

0
.2

0
  

0.
03
  

1
1
.0

0
  

1.
54
  

S
a
n
d
ia

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

8
.0

0
  

1.
03
  

2
8
3
.0

0
  

36
.4
5 
 

0
.2

0
  

0.
03
  

1
1
.0

0
  

1.
42
  

P
a
p
a
ya

 
0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

2
4
.0

0
  

2.
45
  

5
.0

0
  

0.
51
  

0
.1

0
  

0.
01
  

1
0
.0

0
  

1.
02
  

F
re

s
a
 

0.
01
  

0
.1

1
  

0.
01
  

1
4
.0

0
  

1.
61
  

1
9
.0

0
  

2.
19
  

0
.4

0
  

0.
05
  

1
0
.0

0
  

1.
15
  

P
iñ

a
 

0.
01
  

0
.0

8
  

0.
01
  

3
5
.0

0
  

5.
75
  

7
.0

0
  

1.
15
  

0
.5

0
  

0.
08
  

1
4
.0

0
  

2.
30
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
01
  

1
2
.0

0
  

1.
71
  

X
  

0.
00
  

1
.8

0
  

0.
26
  

3
3
.0

0
  

4.
71
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
5
.0

0
  

0.
14
  

X
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
01
  

9
.0

0
  

0.
08
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

0.
83
  

1
1
.0

0
  

0.
91
  

0
.1

0
  

0.
01
  

9
.0

0
  

0.
74
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
11

6

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
V

it
a
m

in
a
s
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s
io

 
Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e
ti

n
o

l 
A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c
. 

A
s
c
o

rb
. 

T
ia
m
in
a
 

  
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

1
1
.0

0
  

0.
36
  

2
9
0
.0

0
  

9.
57
  

0
.5

0
  

0.
02
  

4
4
.0

0
  

1.
45
  

7
.0

0
  

0.
23
  

0
.0

5
  

J
ito

m
a
te

 
8
.0

0
  

1.
69
  

2
0
7
.0

0
  

43
.7
2 
 

0
.1

1
  

0.
02
  

5
0
7
.0

0
  

10
7.
08
  

1
8
.0

0
  

3.
80
  

0
.0

6
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

3
5
.0

0
  

2.
58
  

3
2
3
.0

0
  

23
.8
4 
 

0
.2

0
  

0.
01
  

6
6
6
.0

0
  

49
.1
5 
 

1
9
.0

0
  

1.
40
  

0
.0

4
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

1
0
.0

0
  

0.
69
  

1
5
7
.0

0
  

10
.8
0 
 

0
.1

0
  

0.
01
  

3
.0

0
  

0.
21
  

1
2
.0

0
  

0.
83
  

0
.0

4
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

1
.0

0
  

0.
06
  

2
0
2
.0

0
  

12
.7
3 
 

0
.2

6
  

0.
02
  

2
7
.0

0
  

1.
70
  

1
3
.0

0
  

0.
82
  

0
.0

6
  

B
ró

c
o
li 

2
7
.0

0
  

0.
41
  

3
2
5
.0

0
  

4.
88
  

0
.4

0
  

0.
01
  

1
6
7
.0

0
  

2.
51
  

1
1
3
.0

0
  

1.
70
  

0
.0

7
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

2
0
.0

0
  

0.
00
  

2
3
3
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

8
  

0.
00
  

2
.0

0
  

0.
00
  

3
8
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

0
  

C
ila

n
tr

o
 

2
8
.0

0
  

0.
20
  

5
4
2
.0

0
  

3.
79
  

X
  

0.
00
  

3
8
4
.0

0
  

2.
69
  

1
1
.0

0
  

0.
08
  

0
.1

2
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

4
.0

0
  

0.
51
  

1
5
0
.0

0
  

19
.1
3 
 

X
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
77
  

8
.0

0
  

1.
02
  

0
.0

3
  

A
c
e
lg

a
 

1
4
7
.0

0
  

0.
00
  

5
5
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

4
0
4
.0

0
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

E
s
p
in

a
c
a
 

1
3
0
.0

0
  

4.
26
  

1
3
0
.0

0
  

4.
26
  

0
.5

0
  

0.
02
  

3
2
1
.0

0
  

10
.5
3 
 

4
0
.0

0
  

1.
31
  

0
.1

0
  

A
p
io

 
8
8
.0

0
  

0.
00
  

2
8
4
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

7
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

0.
00
  

8
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

P
e
p
in

o
 

2
.0

0
  

0.
66
  

1
4
9
.0

0
  

49
.4
7 
 

0
.2

3
  

0.
08
  

5
.0

0
  

1.
66
  

1
3
.0

0
  

4.
32
  

0
.0

3
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

7
.0

0
  

0.
61
  

3
4
0
.0

0
  

29
.5
8 
 

0
.3

0
  

0.
03
  

2
0
.0

0
  

1.
74
  

7
2
.0

0
  

6.
26
  

0
.0

6
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
P

a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
6
.0

0
  

0.
64
  

5
4
3
.0

0
  

57
.8
8 
 

0
.3

9
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
.0

0
  

1.
60
  

0
.0

7
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
U

va
 

2
.0

0
  

0.
08
  

1
8
5
.0

0
  

7.
55
  

0
.0

5
  

0.
00
  

8
.0

0
  

0.
33
  

1
1
.0

0
  

0.
45
  

0
.0

9
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

1
.0

0
  

0.
33
  

2
0
0
.0

0
  

66
.0
0 
 

0
.0

5
  

0.
02
  

2
9
.0

0
  

9.
57
  

5
0
.0

0
  

16
.5
0 
 

0
.0

9
  

P
e
ra

 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
2
5
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

2
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
00
  

4
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

M
a
n
za

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
1
3
.0

0
  

14
.8
1 
 

0
.0

4
  

0.
01
  

1
0
.0

0
  

1.
31
  

1
1
.0

0
  

1.
44
  

0
.0

2
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

9
.0

0
  

1.
66
  

3
0
9
.0

0
  

57
.1
0 
 

0
.1

6
  

0.
03
  

3
.0

0
  

0.
55
  

4
2
.0

0
  

7.
76
  

0
.0

4
  

S
a
n
d
ia

 
2
.0

0
  

0.
25
  

1
1
6
.0

0
  

14
.4
1 
 

0
.0

7
  

0.
01
  

3
6
.0

0
  

4.
47
  

1
0
.0

0
  

1.
24
  

0
.0

8
  

P
a
p
a
ya

 
3
.0

0
  

0.
27
  

2
5
7
.0

0
  

22
.7
2 
 

0
.0

7
  

0.
01
  

2
1
.0

0
  

1.
86
  

6
2
.0

0
  

5.
48
  

0
.0

3
  

F
re

s
a
 

1
.0

0
  

0.
00
  

1
6
6
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

4
.0

0
  

0.
00
  

5
7
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

P
iñ

a
 

1
.0

0
  

0.
00
  

1
1
3
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

8
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

0.
00
  

1
5
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

9
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
1
.0

0
  

0.
14
  

3
7
0
.0

0
  

52
.8
4 
 

0
.1

6
  

0.
02
  

4
1
.0

0
  

5.
85
  

1
3
.0

0
  

1.
86
  

0
.0

9
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
 X

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
2
.0

0
  

0.
00
  

1
5
6
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

1
3
7
.0

0
  

0.
00
  

2
8
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

6
  

  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
11

7

 

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a
 

v
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 

P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c
. 

F
ó

li
c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a
l.
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

1
3
6
.0

0
  

4.
49
  

0
.0

0
  

0.
00
  

J
ito

m
a
te

 
0.
01
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.6

0
  

0.
09
  

0
.0

5
  

0.
01
  

9
.0

0
  

1.
35
  

0
.0

0
  

0.
00
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
03
  

0
.1

5
  

0.
01
  

1
4
.0

0
  

0.
92
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.1

6
  

0.
01
  

2
0
.0

0
  

1.
72
  

X
  

0.
00
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0.
01
  

0
.0

6
  

0.
01
  

0
.5

0
  

0.
06
  

0
.1

1
  

0.
01
  

2
6
.0

0
  

3.
04
  

X
  

0.
00
  

B
ró

c
o
li 

0.
00
  

0
.1

2
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
01
  

0
.1

6
  

0.
00
  

7
1
.0

0
  

1.
07
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
02
  

0
.1

0
  

0.
00
  

5
7
.0

0
  

1.
64
  

X
  

0.
00
  

C
ila

n
tr

o
 

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
03
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

A
c
e
lg

a
 

0.
00
  

0
.2

3
  

0.
01
  

0
.5

0
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

9
0
.0

0
  

2.
21
  

0
.0

0
  

0.
00
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0.
00
  

0
.1

6
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
00
  

0
.1

8
  

0.
00
  

1
4
0
.0

0
  

1.
15
  

0
.0

0
  

0.
00
  

A
p
io

 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
01
  

0
.0

3
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

0.
24
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
e
p
in

o
 

0.
01
  

0
.0

4
  

0.
01
  

0
.3

0
  

0.
07
  

0
.0

4
  

0.
01
  

1
6
.0

0
  

3.
59
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0.
01
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
05
  

0
.2

8
  

0.
02
  

2
3
.0

0
  

2.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
P

a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
02
  

0
.0

3
  

0.
01
  

1
.1

0
  

0.
25
  

0
.2

6
  

0.
06
  

1
3
.0

0
  

2.
98
  

0
.0

0
  

0.
00
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
U

va
 

0.
01
  

0
.0

6
  

0.
01
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.1

1
  

0.
01
  

4
.0

0
  

0.
38
  

0
.0

0
  

0.
00
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0.
01
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
06
  

0
.0

4
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
e
ra

 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

7
.0

0
  

0.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

M
a
n
za

n
a
 

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
02
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
05
  

0
.0

0
  

0.
00
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0.
01
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
08
  

0
.1

1
  

0.
02
  

1
7
.0

0
  

2.
38
  

0
.0

0
  

0.
00
  

S
a
n
d
ia

 
0.
01
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
03
  

0
.1

4
  

0.
02
  

2
.0

0
  

0.
26
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
a
p
a
ya

 
0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.0

2
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

F
re

s
a
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
01
  

0
.2

0
  

0.
02
  

0
.0

6
  

0.
01
  

1
8
.0

0
  

2.
07
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
iñ

a
 

0.
01
  

0
.0

4
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
07
  

0
.0

9
  

0.
01
  

1
1
.0

0
  

1.
81
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
01
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.5

0
  

0.
07
  

0
.5

8
  

0.
08
  

1
9
.0

0
  

2.
71
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.9

0
  

0.
01
  

0
.2

0
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
05
  

0
.1

3
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
11

8

 

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 

C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c
a
l 

(C
O
O
H
) 
g
 

g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
4
5
 

9
5
.0

0
 

42
.7
5 
 

7
1
.6

0
 

30
.6
1 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

1
4
7
.0

0
 

62
.8
4 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

A
V
E
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P

o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
9
9
 

6
4
.0

0
 

63
.3
6 
 

6
5
.9

0
 

41
.7
5 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

2
1
5
.0

0
 

13
6.
22
  

0
.0

0
 

0.
00
  

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

1
2
 

6
0
.0

0
 

7.
20
  

5
9
.7

0
 

4.
30
  

0
.0

0
 

0.
00
  

2
7
5
.0

0
 

19
.8
0 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

 y
 c

o
s
til

la
) 

  
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
a
g
re

 
2
 

5
0
.0

0
 

1.
00
  

7
8
.0

0
 

0.
78
  

0
.0

0
 

0.
00
  

1
0
3
.0

0
 

1.
03
  

0
.0

0
 

0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

0
 

1
0
0
.0

0
 

0.
00
  

7
4
.6

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

1
0
9
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

2
8
5
 

1
0
0
.0

0
  

28
5.
00
  

8
7
.9

0
  

25
0.
52
  

0
.0

0
  

0.
00
  

6
1
.0

0
  

17
3.
85
  

4
.7

0
  

13
.4
0 
 

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 

(a
g
ri
a
) 

1
9
 

1
0
0
.0

0
  

19
.0
0 
 

5
7
.7

0
  

10
.9
6 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

3
4
5
.0

0
  

65
.5
5 
 

2
.8

0
  

0.
53
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

1
1
 

1
0
0
.0

0
  

11
.0
0 
 

1
5
.9

0
  

1.
75
  

0
.0

0
  

0.
00
  

7
1
7
.0

0
  

78
.8
7 
 

0
.1

0
  

0.
01
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

1
0
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

10
.0
0 
 

6
2
.7

0
 

6.
27
  

0
.0

0
 

0.
00
  

1
4
6
.0

0
 

14
.6
0 
 

5
.0

0
 

0.
50
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

2
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

2.
00
  

3
9
.2

0
 

0.
78
  

0
.0

0
 

0.
00
  

3
7
5
.0

0
 

7.
50
  

1
.6

0
 

0.
03
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

3
8
 

1
0
0
.0

0
  

38
.0
0 
 

8
7
.9

0
  

33
.4
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

5
2
.0

0
  

19
.7
6 
 

4
.7

0
  

1.
79
  

H
U
E
V
O
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

4
4
 

8
8
.0

0
  

38
.7
2 
 

7
4
.6

0
  

28
.8
9 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
8
.0

0
  

61
.1
8 
 

1
.2

0
  

0.
46
  

 

 

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
11

9

 P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
s
 

T
o

ta
l 
 

P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
s
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

. 
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a
s
 

C
o
le
s
te
ro
l 

C
o

le
s
te

r.
 

T
o
ta
le
s
 

S
a
tu

r.
 T

. 
tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
2
0
.9

0
 

8.
93
  

0
.0

0
  

0.
00
  

6
.3

0
 

2.
69
  

6
2
.0

0
 

26
.5
1 
 

2
.4

5
 

1.
05
  

2
.4

0
 

A
V
E
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
1
8
.6

0
 

11
.7
8 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
.1

0
 

9.
57
  

7
5
.0

0
 

47
.5
2 
 

4
.3

1
 

2.
73
  

5
.1

7
 

C
E
R
D
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 
(l
o
m

o
, 
e
s
p
a
ld

ill
a
 

1
6
.7

0
 

1.
20
  

0
.0

0
  

0.
00
  

2
2
.6

0
 

1.
63
  

9
8
.0

0
 

7.
06
  

8
.1

7
 

0.
59
  

9
.5

9
 

 y
 c

o
s
til

la
) 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 

B
a
g
re

 
1
7
.6

0
 

0.
18
  

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.7

0
 

0.
03
  

7
5
.0

0
 

0.
75
  

0
.6

0
 

0.
01
  

1
.0

0
 

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

2
3
.2

0
 

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.1

0
 

0.
00
  

1
4
7
.0

0
 

0.
00
  

0
.2

0
 

0.
00
  

0
.1

0
 

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

3
.3

0
  

9.
41
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.3

0
  

9.
41
  

1
4
.0

0
  

39
.9
0 
 

2
.1

0
  

5.
99
  

1
.0

0
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 

(a
g
ri
a
) 

2
.1

0
  

0.
40
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
7
.0

0
  

7.
03
  

1
3
7
.0

0
  

26
.0
3 
 

2
3
.0

3
  

4.
38
  

9
.3

1
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

0
.8

0
  

0.
09
  

0
.0

0
  

0.
00
  

8
1
.1

0
  

8.
92
  

2
1
9
.0

0
  

24
.0
9 
 

5
0
.4

9
  

5.
55
  

2
0
.4

0
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 

va
c
a
 

1
5
.3

0
 

1.
53
  

0
.0

0
  

0.
00
  

7
.0

0
 

0.
70
  

X
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

X
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

2
2
.2

0
 

0.
44
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
1
.2

0
 

0.
62
  

9
4
.0

0
 

1.
88
  

1
9
.6

9
 

0.
39
  

7
.5

1
 

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

3
.5

0
  

1.
33
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.3

0
  

1.
25
  

1
3
.0

0
  

4.
94
  

2
.1

0
  

0.
80
  

0
.7

4
  

H
U
E
V
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1
2
.1

0
  

4.
69
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
1
.1

0
  

4.
30
  

5
4
8
.0

0
  

21
2.
19
  

3
.3

5
  

1.
30
  

4
.0

8
  

    

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
12

0

 

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a
t.

 
C
a
lc
io
 

C
a
lc

io
 

F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a
g

n
e
s
io

 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 
g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
1.
03
  

0
.2

0
 

0.
09
  

6
.0

0
 

2.
57
  

1
7
9
.0

0
 

76
.5
2 
 

2
.3

0
 

0.
98
  

2
3
.0

0
 

9.
83
  

A
V
E
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
3.
28
  

2
.8

8
 

1.
82
  

1
1
.0

0
 

6.
97
  

2
7
0
.0

0
 

17
1.
07
  

0
.9

0
 

0.
57
  

2
0
.0

0
 

12
.6
7 
 

C
E
R
D
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

0.
69
  

2
.0

9
 

0.
15
  

6
.0

0
 

0.
43
  

1
8
5
.0

0
 

13
.3
2 
 

0
.9

0
 

0.
06
  

1
9
.0

0
 

1.
37
  

 y
 c

o
s
til

la
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  

B
a
g
re

 
0.
01
  

0
.8

0
 

0.
01
  

3
2
.0

0
 

0.
32
  

1
9
4
.0

0
 

1.
94
  

0
.4

0
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

0.
00
  

0
.4

0
 

0.
00
  

1
4
4
.0

0
 

0.
00
  

1
3
6
.0

0
 

0.
00
  

5
.8

0
 

0.
00
  

5
1
.0

0
 

0.
00
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

2.
85
  

0
.1

0
  

0.
29
  

1
1
9
.0

0
  

33
9.
15
  

9
3
.0

0
  

26
5.
05
  

0
.1

0
  

0.
29
  

1
3
.0

0
  

37
.0
5 
 

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 

(a
g
ri
a
) 

1.
77
  

0
.8

4
  

0.
16
  

6
5
.0

0
  

12
.3
5 
 

6
6
.0

0
  

12
.5
4 
 

0
.1

0
  

0.
02
  

7
.0

0
  

1.
33
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

2.
24
  

1
.8

3
  

0.
20
  

2
4
.0

0
  

2.
64
  

2
3
.0

0
  

2.
53
  

0
.1

0
  

0.
01
  

2
.0

0
  

0.
22
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
8
4
.0

0
 

68
.4
0 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.3

0
 

0.
03
  

X
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

0.
15
  

0
.6

1
 

0.
01
  

6
1
6
.0

0
 

12
.3
2 
 

7
4
5
.0

0
 

14
.9
0 
 

0
.4

0
 

0.
01
  

2
2
.0

0
 

0.
44
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

0.
28
  

0
.0

6
  

0.
02
  

1
2
1
.0

0
  

45
.9
8 
 

9
5
.0

0
  

36
.1
0 
 

0
.1

0
  

0.
04
  

1
2
.0

0
  

4.
56
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1.
58
  

1
.2

4
  

0.
48
  

5
6
.0

0
  

21
.6
8 
 

1
8
0
.0

0
  

69
.7
0 
 

2
.1

0
  

0.
81
  

1
2
.0

0
  

4.
65
  

    

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
12

1

  

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s
io

 
Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e
ti

n
o

l 
A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c
. 

A
s
c
o

rb
. 

T
ia
m
in
a
 

  
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
6
3
.0

0
 

26
.9
3 
 

3
5
8
.0

0
 

15
3.
05
  

4
.3

6
 

1.
86
  

6
.0

0
 

2.
57
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.1

1
 

A
V
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
7
0
.0

0
 

44
.3
5 
 

1
8
9
.0

0
 

11
9.
75
  

1
.3

1
 

0.
83
  

4
1
.0

0
 

25
.9
8 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

6
 

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

5
.5

0
 

0.
40
  

2
9
7
.0

0
 

21
.3
8 
 

2
.0

5
 

0.
15
  

2
.0

0
 

0.
14
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.7

3
 

 y
 c

o
s
til

la
) 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
a
g
re

 
6
0
.0

0
 

0.
60
  

3
3
0
.0

0
 

3.
30
  

0
.8

0
 

0.
01
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

4
 

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

2
3
0
0
.0

0
 

0.
00
  

1
2
2
.0

0
 

0.
00
  

0
.2

1
 

0.
00
  

1
8
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

1
 

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

4
9
.0

0
  

13
9.
65
  

1
5
2
.0

0
  

43
3.
20
  

0
.3

8
  

1.
08
  

3
1
.0

0
  

88
.3
5 
 

1
.0

0
  

2.
85
  

0
.0

4
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 

(a
g
ri
a
) 

3
8
.0

0
  

7.
22
  

7
5
.0

0
  

14
.2
5 
 

0
.2

3
  

0.
04
  

4
2
1
.0

0
  

79
.9
9 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

1
0
.0

0
  

1.
10
  

1
0
.0

0
  

1.
10
  

0
.0

5
  

0.
01
  

7
5
4
.0

0
  

82
.9
4 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

1
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

7
0
.0

0
 

7.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

2
 

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

1
4
3
0
.0

0
 

28
.6
0 
 

1
6
2
.0

0
 

3.
24
  

2
.9

9
 

0.
06
  

2
9
0
.0

0
 

5.
80
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

3
 

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

4
6
.0

0
  

17
.4
8 
 

1
5
5
.0

0
  

58
.9
0 
 

X
  

0.
00
  

3
0
.0

0
  

11
.4
0 
 

1
.0

0
  

0.
38
  

0
.0

3
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1
3
8
.0

0
  

53
.4
3 
 

1
3
0
.0

0
  

50
.3
4 
 

1
.4

4
  

0.
56
  

1
5
6
.0

0
  

60
.4
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

9
  

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
12

2

   

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a
 

v
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 

P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c
. 

F
ó

li
c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a
la

m
in

a
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
0.
05
  

0
.1

9
 

0.
08
  

3
.6

0
 

1.
54
  

0
.4

3
 

0.
18
  

8
.0

0
 

3.
42
  

3
.0

0
 

1.
28
  

A
V
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
0.
04
  

0
.1

2
 

0.
08
  

6
.8

0
 

4.
31
  

0
.3

5
 

0.
22
  

6
.0

0
 

3.
80
  

0
.3

1
 

0.
20
  

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

0.
05
  

0
.2

3
 

0.
02
  

4
.3

0
 

0.
31
  

0
.3

8
 

0.
03
  

5
.0

0
 

0.
36
  

0
.6

9
 

0.
05
  

 y
 c

o
s
til

la
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
a
g
re

 
0.
00
  

0
.0

3
 

0.
00
  

1
.7

0
 

0.
02
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

0.
00
  

0
.0

4
 

0.
00
  

1
.1

0
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

0.
11
  

0
.1

6
  

0.
46
  

0
.1

0
  

0.
29
  

0
.0

4
  

0.
11
  

5
.0

0
  

14
.2
5 
 

0
.3

6
  

1.
03
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 

(a
g
ri
a
) 

0.
00
  

0
.1

1
  

0.
02
  

0
.1

0
  

0.
02
  

0
.0

3
  

0.
01
  

4
.0

0
  

0.
76
  

0
.1

8
  

0.
03
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.0

0
  

0.
33
  

0
.0

0
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

0.
00
  

0
.2

4
 

0.
02
  

0
.1

0
 

0.
01
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

0.
00
  

0
.3

5
 

0.
01
  

0
.1

0
 

0.
00
  

0
.0

7
 

0.
00
  

8
.0

0
 

0.
16
  

0
.6

9
 

0.
01
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

0.
01
  

0
.1

4
  

0.
05
  

0
.1

0
  

0.
04
  

0
.0

3
  

0.
01
  

7
.0

0
  

2.
66
  

0
.3

7
  

0.
14
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

0.
03
  

0
.3

0
  

0.
12
  

0
.1

0
  

0.
04
  

0
.1

2
  

0.
05
  

6
5
.0

0
  

25
.1
7 
 

1
.5

5
  

0.
60
  

  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
12

3

 

 

 

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 

C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 

C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c
a
l 

(C
O
O
H
) 

g
 

g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 a
m

a
ri
llo

  
1
0
3
 

1
0
0
.0

0
  

10
3.
00
  

4
7
.5

0
  

48
.9
3 
 

2
.0

9
  

2.
15
  

2
1
4
.0

0
  

22
0.
42
  

4
5
.3

0
  

46
.6
6 
 

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

1
1
 

1
0
0
.0

0
  

11
.0
0 
 

1
.5

0
  

0.
17
  

1
.8

0
  

0.
20
  

3
9
1
.0

0
  

43
.0
1 
 

9
0
.1

0
  

9.
91
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

8
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

8.
00
  

2
.2

0
 

0.
18
  

1
.2

0
 

0.
10
  

5
2
2
.0

0
 

41
.7
6 
 

5
3
.3

0
 

4.
26
  

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
P

a
n
 d

e
 c

a
ja

 
5
2
 

1
0
0
.0

0
  

52
.0
0 
 

3
3
.1

0
  

17
.2
1 
 

1
.9

0
  

0.
99
  

2
8
5
.0

0
  

14
8.
20
  

5
5
.1

0
  

28
.6
5 
 

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
3
9
 

1
0
0
.0

0
  

39
.0
0 
 

1
0
.4

0
  

4.
06
  

0
.3

0
  

0.
12
  

3
8
3
.0

0
  

14
9.
37
  

7
4
.4

0
  

29
.0
2 
 

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

3
 

1
0
0
.0

0
  

3.
00
  

3
.0

0
  

0.
09
  

4
.1

0
  

0.
12
  

4
0
3
.0

0
  

12
.0
9 
 

6
6
.8

0
  

2.
00
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

7
 

1
0
0
.0

0
  

7.
00
  

1
1
.4

0
  

0.
80
  

0
.6

0
  

0.
04
  

3
8
4
.0

0
  

26
.8
8 
 

6
0
.8

0
  

4.
26
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
A

rr
o
z 

p
u
lid

o
 

1
1
0
 

1
0
0
.0

0
  

11
0.
00
  

1
1
.2

0
  

12
.3
2 
 

1
.9

0
  

2.
09
  

3
6
4
.0

0
  

40
0.
40
  

7
8
.8

0
  

86
.6
8 
 

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

1
 

1
0
0
.0

0
  

1.
00
  

6
.3

0
  

0.
06
  

6
.6

0
  

0.
07
  

3
8
5
.0

0
  

3.
85
  

6
7
.0

0
  

0.
67
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
F

ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
2
0
5
 

1
0
0
.0

0
 

20
5.
00
  

7
.9

0
 

16
.2
0 
 

4
.3

0
 

8.
82
  

3
3
2
.0

0
 

68
0.
60
  

6
1
.5

0
 

12
6.
08
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
B

e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
1
0
0
0
 

1
0
0
.0

0
  

10
00
.0
0 
 

8
9
.1

0
  

89
1.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

4
4
.0

0
  

44
0.
00
  

1
0
.9

0
  

10
9.
00
  

T
O

T
A

L
 

 
 

23
01
.2
8 
 

 
16
17
.1
3 
 

 
17
.8
3 
 

 
29
09
.8
9 
 

 
48
7.
84
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IO
N
 M

U
JE

R
E
S
 D
E
 1
8 
A
 6
5 
A
Ñ
O
S
 

 
 

 
 

21
.0
0 
 

  
21
00
.0
0 
 

  
34
1.
25
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

 
 

 
 

8
4
.9

2
  

  
1
3
8
.5

7
  

  
1
4
2
.9

6
  

   %TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
12

4

   

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
A
c
id
o
s
 g
ra
s
o
s
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
s
 

T
o

ta
l 
 

P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
s
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

. 
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a
s
 

C
o
le
s
te
ro
l 

C
o

le
s
te

r.
 

T
o
ta
le
s
 

S
a
tu

r.
 

T
. 

tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 a
m

a
ri
llo

  
0
.0

0
  

0.
00
  

4
.6

0
  

4.
74
  

1
.8

0
  

1.
85
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
21
  

0
.5

0
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0
.0

0
  

0.
00
  

5
.3

0
  

0.
58
  

1
.4

0
  

0.
15
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

0
.0

0
 

0.
00
  

6
.7

0
 

0.
54
  

3
4
.5

0
 

2.
76
  

0
.0

0
 

0.
00
  

8
.8

3
 

0.
71
  

5
.8

0
 

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0
.0

0
  

0.
00
  

8
.9

0
  

4.
63
  

2
.6

0
  

1.
35
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
4
.3

0
  

1.
68
  

8
.6

0
  

3.
35
  

4
.1

0
  

1.
60
  

X
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
39
  

2
.0

0
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0
.0

0
  

0.
00
  

9
.5

0
  

0.
29
  

1
0
.7

0
  

0.
32
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0
.0

0
  

0.
00
  

9
.1

0
  

0.
64
  

1
1
.6

0
  

0.
81
  

1
2
.0

0
  

0.
84
  

2
.9

0
  

0.
20
  

3
.4

0
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

7
.4

0
  

8.
14
  

1
.0

0
  

1.
10
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
6
.2

0
  

0.
16
  

6
.3

0
  

0.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.1

6
  

0.
01
  

2
.2

1
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
 

0.
00
  

1
9
.2

0
 

39
.3
6 
 

1
.8

0
 

3.
69
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.1

2
 

0.
25
  

0
.0

6
 

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

T
O

T
A

L
 

 
41
.6
6 
 

 
64
.7
6 
 

 
60
.4
6 
 

 
39
1.
70
  

 
24
.6
3 
 

 
R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

M
U
JE

R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

  
20
.9
8 
 

  
41
.9
6 
 

  
58
.3
3 
 

  
21
0.
00
  

  
23
.3
3 
 

  
P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

  
1
9
8
.5

6
  

  
1
5
4
.3

4
  

  
1
0
3
.6

4
  

  
1
8
6
.5

2
  

  
1
0
5
.5

6
  

  

  %TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
12

5

 P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a
t.

 
C
a
lc
io
 

C
a
lc

io
 

F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a
g

n
e
s
io

 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 

g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 a
m

a
ri
llo

  
0.
52
  

0
.9

0
  

0.
93
  

X
  

0.
00
  

3
8
2
 

39
3.
46
  

2
.6

0
  

2.
68
  

X
  

0.
00
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

1
1
.0

0
  

1.
21
  

X
  

0.
00
  

2
.5

0
  

0.
28
  

7
.0

0
  

0.
77
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

0.
46
  

1
7
.5

6
 

1.
40
  

4
4
.0

0
 

3.
52
  

1
3
9
.0

0
 

11
.1
2 
 

1
.8

0
 

0.
14
  

X
  

0.
00
  

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
0
0
.0

0
  

52
.0
0 
 

X
  

0.
00
  

2
8
.4

0
  

14
.7
7 
 

7
8
.0

0
  

40
.5
6 
 

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
0.
78
  

0
.0

1
  

0.
00
  

3
5
.0

0
  

13
.6
5 
 

X
  

0.
00
  

2
.9

0
  

1.
13
  

X
  

0.
00
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

2
2
.0

0
  

0.
66
  

X
  

0.
00
  

2
.0

0
  

0.
06
  

3
5
.0

0
  

1.
05
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0.
24
  

1
.2

0
  

0.
08
  

3
4
.0

0
  

2.
38
  

X
  

0.
00
  

1
.3

0
  

0.
09
  

3
5
.0

0
  

2.
45
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

11
.0
0 
 

1
0
4
 

11
4.
40
  

1
.1

0
  

1.
21
  

2
8
.0

0
  

30
.8
0 
 

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0.
02
  

2
.4

4
  

0.
02
  

5
2
.0

0
  

0.
52
  

2
6
4
 

2.
64
  

4
.2

0
  

0.
04
  

1
4
8
.0

0
  

1.
48
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
0.
12
  

0
.1

8
 

0.
37
  

2
2
8
.0

0
 

46
7.
40
  

4
0
7
.0

0
 

83
4.
35
  

5
.5

0
 

11
.2
8 
 

1
4
0
.0

0
 

28
7.
00
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.0

0
  

30
.0
0 
 

1
2
.0

0
  

12
0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

10
.0
0 
 

T
O

T
A

L
 

16
.0
6 
 

 
6.
15
  

 
11
41
.3
6 
 

 
22
33
.9
2 
 

 
36
.6
2 
 

 
48
1.
44
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

M
U
JE

R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

9.
33
  

  
23
.3
3 
 

  
10
00
.0
0 
 

  
10
00
.0
0 
 

  
20
.0
0 
 

  
30
0.
00
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

1
7
2
.0

3
  

  
2
6
.3

6
  

  
1
1
4
.1

4
  

  
2
2
3
.3

9
  

  
1
8
3
.1

2
  

  
1
6
0
.4

8
  

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
12

6

 P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s
io

 
Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e
ti

n
o

l 
A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c
. 

A
s
c
o

rb
. 

T
ia
m
in
a
 

  
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 a
m

a
ri
llo

  
 X

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

2
0
.0

0
  

20
.6
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

5
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

6
4
9
.0

0
  

71
.3
9 
 

6
3
.0

0
  

6.
93
  

2
.1

5
  

0.
24
  

1
3
2
2
.0

0
  

14
5.
42
  

5
3
.0

0
  

5.
83
  

1
.3

0
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

1
0
0
0
.0

0
 

80
.0
0 
 

1
1
3
0
.0

0
 

90
.4
0 
 

0
.9

9
 

0.
08
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.2

1
 

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
X

  
0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

7
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
5
.0

0
  

1.
95
  

X
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

6
6
.0

0
  

25
.7
4 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

8
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

3
0
3
.0

0
  

9.
09
  

9
5
.0

0
  

2.
85
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

0
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

6
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

9
.0

0
  

9.
90
  

2
1
4
.0

0
  

23
5.
40
  

0
.0

2
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

3
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

4
.0

0
  

0.
04
  

3
5
0
.0

0
  

3.
50
  

3
.0

7
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

3
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
2
4
.0

0
 

49
.2
0 
 

1
4
0
6
.0

0
 

28
82
.3
0 
 

2
.7

9
 

5.
72
  

1
.0

0
 

2.
05
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.6

2
 

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
4
.0

0
  

40
.0
0 
 

1
.0

0
  

10
.0
0 
 

0
.0

1
  

0.
10
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

T
O

T
A

L
 

 
59
9.
33
  

 
46
76
.1
4 
 

 
11
.1
5 
 

 
73
7.
62
  

 
69
.7
2 
 

 
R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

M
U
JE

R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

  
50
0.
00
  

  
20
00
.0
0 
 

  
15
.0
0 
 

  
8
0
0
.0

0
  

  
60
.0
0 
 

  
P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

  
1
1
9
.8

7
  

  
2
3
3
.8

1
  

  
7
4
.3

6
  

  
9
2
.2

0
  

  
1
1
6
.2

0
  

  

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
12

7

 

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a
 

v
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 
P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c
. 

F
ó

li
c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a
la

m
in

a
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 a
m

a
ri
llo

  
0.
15
  

0
.0

5
  

0.
05
  

1
.0

0
  

1.
03
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0.
14
  

1
.5

0
  

0.
17
  

1
7
.6

0
  

1.
94
  

1
.8

0
  

0.
20
  

7
.0

0
  

0.
77
  

5
.1

3
  

0.
56
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

0.
02
  

0
.0

7
 

0.
01
  

4
.8

0
 

0.
38
  

0
.3

2
 

0.
03
  

3
9
.5

0
 

3.
16
  

0
.0

0
 

0.
00
  

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0.
24
  

0
.2

5
  

0.
13
  

3
.3

0
  

1.
72
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
0.
34
  

0
.3

8
  

0.
15
  

6
.0

0
  

2.
34
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0.
01
  

0
.0

4
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
03
  

0
.0

4
  

0.
00
  

7
.0

0
  

0.
21
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0.
02
  

0
.0

9
  

0.
01
  

1
.0

0
  

0.
07
  

X
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0.
25
  

0
.0

3
  

0.
03
  

1
.6

0
  

1.
76
  

0
.3

0
  

0.
33
  

6
.0

0
  

6.
60
  

0
.0

0
  

0.
00
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0.
01
  

0
.1

4
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
01
  

0
.1

2
  

0.
00
  

3
2
.0

0
  

0.
32
  

X
  

0.
00
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
1.
27
  

0
.1

4
 

0.
29
  

1
.7

0
 

3.
49
  

0
.4

0
 

0.
82
  

3
9
4
.0

0
 

80
7.
70
  

0
.0

0
 

0.
00
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

T
O

T
A

L
 

2.
90
  

 
1.
79
  

 
20
.4
9 
 

 
2.
31
  

 
90
5.
78
  

 
3.
91
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

M
U
JE

R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

1.
20
  

  
1.
50
  

  
17
.0
0 
 

  
1.
60
  

  
20
0.
00
  

  
2.
00
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

2
4
2
.0

3
  

  
1
1
9
.2

7
  

  
1
2
0
.5

4
  

  
1
4
4
.2

2
  

  
4
5
2
.8

9
  

  
1
9
5
.3

8
  

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
12

8

 P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 

C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 
C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c
a
l 

(C
O
O
H
) 

g
 

g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

9
 

5
5
.0

0
 

4.
95
 

9
6
.0

0
 

4.
75
 

1
.5

0
 

0.
07
 

1
3
.0

0
 

0.
64
 

2
.7

0
 

0.
13
 

J
ito

m
a
te

 
1
9
 

8
8
.0

0
 

16
.7
2 

9
4
.6

0
 

15
.8
2 

1
.5

0
 

0.
25
 

1
9
.0

0
 

3.
18
 

4
.3

0
 

0.
72
 

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

1
3
 

8
2
.0

0
 

10
.6
6 

8
8
.2

0
 

9.
40
 

6
.3

0
 

0.
67
 

4
4
.0

0
 

4.
69
 

1
0
.5

0
 

1.
12
 

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

7
 

8
6
.0

0
 

6.
02
 

9
0
.0

0
 

5.
42
 

1
.3

0
 

0.
08
 

4
0
.0

0
 

2.
41
 

9
.0

0
 

0.
54
 

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

5
 

9
0
.0

0
 

4.
50
 

9
4
.0

0
 

4.
23
 

1
.5

0
 

0.
07
 

1
8
.0

0
 

0.
81
 

3
.7

0
 

0.
17
 

B
ró

c
o
li 

5
 

7
5
.0

0
 

3.
75
 

8
9
.1

0
 

3.
34
 

1
.5

0
 

0.
06
 

3
2
.0

0
 

1.
20
 

5
.9

0
 

0.
22
 

C
o
l b

la
n
c
a
 

4
 

7
2
.0

0
 

2.
88
 

9
1
.4

0
 

2.
63
 

1
.8

0
 

0.
05
 

2
6
.0

0
 

0.
75
 

5
.4

0
 

0.
16
 

C
ila

n
tr

o
 

1
 

7
0
.0

0
 

0.
70
 

8
9
.5

0
 

0.
63
 

4
.2

0
 

0.
03
 

2
6
.0

0
 

0.
18
 

2
.6

0
 

0.
02
 

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

7
 

8
5
.0

0
 

5.
95
 

8
8
.6

0
 

5.
27
 

1
.9

0
 

0.
11
 

2
6
.0

0
 

1.
55
 

6
.3

0
 

0.
37
 

A
c
e
lg

a
 

0
 

8
2
.0

0
 

0.
00
 

9
1
.1

0
 

0.
00
 

2
.5

0
 

0.
00
 

2
7
.0

0
 

0.
00
 

4
.8

0
 

0.
00
 

E
s
p
in

a
c
a
 

0
.5

 
8
2
.0

0
 

0.
41
 

9
1
.8

0
 

0.
38
 

4
.0

0
 

0.
02
 

1
6
.0

0
 

0.
07
 

1
.7

0
 

0.
01
 

A
p
io

 
0
 

6
7
.0

0
 

0.
00
 

9
3
.6

0
 

0.
00
 

1
.5

0
 

0.
00
 

1
9
.0

0
 

0.
00
 

4
.2

0
 

0.
00
 

P
e
p
in

o
 

3
3
 

8
3
.0

0
 

27
.3
9 

9
5
.2

0
 

26
.0
8 

0
.9

0
 

0.
25
 

1
2
.0

0
 

3.
29
 

2
.4

0
 

0.
66
 

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

1
0
 

8
7
.0

0
 

8.
70
 

9
2
.3

0
 

8.
03
 

2
.3

0
 

0.
20
 

2
3
.0

0
 

2.
00
 

5
.3

0
 

0.
46
 

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P

a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
5
3
 

8
2
.0

0
 

43
.4
6 

8
1
.2

0
 

35
.2
9 

0
.5

0
 

0.
22
 

7
6
.0

0
 

33
.0
3 

1
7
.5

0
 

7.
61
 

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
U

va
 

1
4
 

6
8
.0

0
 

9.
52
 

8
0
.7

0
 

7.
68
 

1
.3

0
 

0.
12
 

7
1
.0

0
 

6.
76
 

1
7
.8

0
 

1.
69
 

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

1
6
 

1
0
0
.0

0
 

16
.0
0 

8
8
.5

0
 

14
.1
6 

0
.1

0
 

0.
02
 

4
5
.0

0
 

7.
20
 

1
0
.4

0
 

1.
66
 

P
e
ra

 
2
 

8
1
.0

0
 

1.
62
 

8
3
.1

0
 

1.
35
 

2
.3

0
 

0.
04
 

6
1
.0

0
 

0.
99
 

1
5
.9

0
 

0.
26
 

M
a
n
za

n
a
 

2
3
 

5
7
.0

0
 

13
.1
1 

8
5
.1

0
 

11
.1
6 

2
.1

0
 

0.
28
 

6
5
.0

0
 

8.
52
 

1
6
.5

0
 

2.
16
 

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

1
0
 

5
6
.0

0
 

5.
60
 

9
1
.6

0
 

5.
13
 

1
.0

0
 

0.
06
 

2
8
.0

0
 

1.
57
 

6
.6

0
 

0.
37
 

S
a
n
d
ia

 
1
4
 

4
6
.0

0
 

6.
44
 

9
1
.5

0
 

5.
89
 

0
.3

0
 

0.
02
 

3
2
.0

0
 

2.
06
 

7
.2

0
 

0.
46
 

P
a
p
a
ya

 
1
3
 

6
8
.0

0
 

8.
84
 

8
8
.8

0
 

7.
85
 

1
.2

0
 

0.
11
 

3
9
.0

0
 

3.
45
 

9
.8

0
 

0.
87
 

F
re

s
a
 

1
6
 

9
6
.0

0
 

15
.3
6 

9
1
.1

0
 

13
.9
9 

2
.0

0
 

0.
31
 

3
0
.0

0
 

4.
61
 

7
.0

0
 

1.
08
 

P
iñ

a
 

9
 

5
3
.0

0
 

4.
77
 

8
9
.2

0
 

4.
25
 

1
.4

0
 

0.
07
 

4
9
.0

0
 

2.
34
 

1
2
.4

0
 

0.
59
 

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
2
1
 

6
8
.0

0
 

14
.2
8 

7
3
.2

0
 

10
.4
5 

X
 

0.
00
 

8
6
.0

0
 

12
.2
8 

2
2
.0

0
 

3.
14
 

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
1
 

9
0
.0

0
 

0.
90
 

8
6
.9

0
 

0.
78
 

1
.7

0
 

0.
02
 

4
8
.0

0
 

0.
43
 

1
1
.8

0
 

0.
11
 

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
1
3
 

5
5
.0

0
 

7.
15
 

8
4
.8

0
 

6.
06
 

1
.1

0
 

0.
08
 

6
5
.0

0
 

4.
65
 

1
1
.7

0
 

0.
84
 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
12

9

P
a
ís

:E
.U

.A
. 
S

e
x
o
:F

e
m

e
n
in

o
 E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
  

  
 

  
 

  
 

  
  

  
  

  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
s
 

T
o

ta
l 
 

P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
s
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

. 
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a
s
 

C
o
le
s
te
ro
l 

C
o

le
s
te

r.
 

T
o
ta
le
s
 

S
a
tu

r.
 T

. 
tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

M
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
05
  

0
.3

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

J
ito

m
a
te

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
10
  

0
.2

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.0

3
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
04
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.5

0
  

0.
09
  

0
.2

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.0

4
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.8

0
  

0.
08
  

0
.1

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.0

1
  

B
ró

c
o
li 

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.6

0
  

0.
14
  

0
.3

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
00
  

0
.0

2
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.3

0
  

0.
07
  

0
.1

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

0
  

C
ila

n
tr

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.6

0
  

0.
02
  

0
.5

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
06
  

0
.3

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

X
  

A
c
e
lg

a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.9

0
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.9

0
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

A
p
io

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

2
  

P
e
p
in

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.9

0
  

0.
25
  

0
.1

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.0

0
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.2

0
  

0.
10
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

0
.0

0
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
.6

0
  

0.
70
  

0
.1

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.0

0
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

U
va

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
07
  

0
.6

0
  

0.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

9
  

0.
02
  

0
.0

2
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
11
  

0
.2

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

1
  

P
e
ra

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

8
  

M
a
n
za

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.0

1
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
04
  

0
.3

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

S
a
n
d
ia

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
04
  

0
.4

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
p
a
ya

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
05
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.0

2
  

F
re

s
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
09
  

0
.4

0
  

0.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

5
  

P
iñ

a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
02
  

0
.4

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

4
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
.4

0
  

0.
20
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

1
  

0.
02
  

0
.0

2
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
04
  

0
.3

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.0

5
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
13

0

P
a
ís

:E
.U

.A
. 
S

e
x
o
:F

e
m

e
n
in

o
 E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
  

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a

t.
 

C
a
lc
io
 

C
a

lc
io

 
F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a

g
n

e
s

io
 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 
g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
M
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

1
6
.0

0
  

0.
79
  

5
6
.0

0
  

2.
77
  

0
.4

0
  

0.
02
  

8
.0

0
  

0.
40
  

J
ito

m
a
te

 
0.
01
  

0
.0

8
  

0.
01
  

7
.0

0
  

1.
17
  

2
0
.0

0
  

3.
34
  

0
.5

0
  

0.
08
  

1
1
.0

0
  

1.
84
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
01
  

2
6
.0

0
  

2.
77
  

4
4
.0

0
  

4.
69
  

1
.5

0
  

0.
16
  

1
5
.0

0
  

1.
60
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
01
  

3
2
.0

0
  

1.
93
  

4
0
.0

0
  

2.
41
  

1
.2

0
  

0.
07
  

1
2
.0

0
  

0.
72
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

2
5
.0

0
  

1.
13
  

X
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
02
  

1
6
.0

0
  

0.
72
  

B
ró

c
o
li 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

4
8
.0

0
  

1.
80
  

6
6
.0

0
  

2.
48
  

1
.1

0
  

0.
04
  

2
4
.0

0
  

0.
90
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

3
8
.0

0
  

1.
09
  

2
3
.0

0
  

0.
66
  

1
.4

0
  

0.
04
  

1
3
.0

0
  

0.
37
  

C
ila

n
tr

o
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
0
8
.0

0
  

0.
76
  

3
6
.0

0
  

0.
25
  

2
.3

0
  

0.
02
  

2
6
.0

0
  

0.
18
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

2
7
.0

0
  

1.
61
  

3
0
.0

0
  

1.
79
  

1
.0

0
  

0.
06
  

1
4
.0

0
  

0.
83
  

A
c
e
lg

a
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
2
.0

0
  

0.
00
  

2
9
.0

0
  

0.
00
  

3
.9

0
  

0.
00
  

6
5
.0

0
  

0.
00
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

6
6
.0

0
  

0.
27
  

4
6
9
.0

0
  

1.
92
  

4
.4

0
  

0.
02
  

3
9
.0

0
  

0.
16
  

A
p
io

 
0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

5
2
.0

0
  

0.
00
  

2
6
.0

0
  

0.
00
  

1
.4

0
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

0.
00
  

P
e
p
in

o
 

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
01
  

2
4
.0

0
  

6.
57
  

5
2
.0

0
  

14
.2
4 
 

0
.3

0
  

0.
08
  

1
1
.0

0
  

3.
01
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
00
  

2
5
.0

0
  

2.
18
  

X
  

0.
00
  

2
.0

0
  

0.
17
  

2
5
.0

0
  

2.
18
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

1
3
.0

0
  

5.
65
  

5
1
.0

0
  

22
.1
6 
 

2
.7

0
  

1.
17
  

2
1
.0

0
  

9.
13
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

U
va

 
0.
00
  

0
.1

3
  

0.
01
  

1
1
.0

0
  

1.
05
  

1
3
.0

0
  

1.
24
  

0
.2

0
  

0.
02
  

6
.0

0
  

0.
57
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

1.
76
  

1
5
.0

0
  

2.
40
  

0
.2

0
  

0.
03
  

1
1
.0

0
  

1.
76
  

P
e
ra

 
0.
00
  

0
.0

9
  

0.
00
  

9
.0

0
  

0.
15
  

1
1
.0

0
  

0.
18
  

0
.2

0
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
10
  

M
a
n
za

n
a
 

0.
00
  

0
.0

8
  

0.
01
  

7
.0

0
  

0.
92
  

7
.0

0
  

0.
92
  

0
.7

0
  

0.
09
  

3
.0

0
  

0.
39
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

0.
62
  

3
2
.0

0
  

1.
79
  

0
.2

0
  

0.
01
  

1
1
.0

0
  

0.
62
  

S
a
n
d
ia

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

8
.0

0
  

0.
52
  

2
8
3
.0

0
  

18
.2
3 
 

0
.2

0
  

0.
01
  

1
1
.0

0
  

0.
71
  

P
a
p
a
ya

 
0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

2
4
.0

0
  

2.
12
  

5
.0

0
  

0.
44
  

0
.1

0
  

0.
01
  

1
0
.0

0
  

0.
88
  

F
re

s
a
 

0.
01
  

0
.1

1
  

0.
02
  

1
4
.0

0
  

2.
15
  

1
9
.0

0
  

2.
92
  

0
.4

0
  

0.
06
  

1
0
.0

0
  

1.
54
  

P
iñ

a
 

0.
00
  

0
.0

8
  

0.
00
  

3
5
.0

0
  

1.
67
  

7
.0

0
  

0.
33
  

0
.5

0
  

0.
02
  

1
4
.0

0
  

0.
67
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
01
  

1
2
.0

0
  

1.
71
  

X
  

0.
00
  

1
.8

0
  

0.
26
  

3
3
.0

0
  

4.
71
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
5
.0

0
  

0.
14
  

X
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
01
  

9
.0

0
  

0.
08
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

0.
72
  

1
1
.0

0
  

0.
79
  

0
.1

0
  

0.
01
  

9
.0

0
  

0.
64
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
13

1

P
a
ís

:E
.U

.A
. 
S

e
x
o
:F

e
m

e
n
in

o
 E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
  

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s

io
 

Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e

ti
n

o
l 

A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c

. 
A

s
c

o
rb

. 
T
ia
m
in
a
 

  
M
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

1
1
.0

0
  

0.
54
  

2
9
0
.0

0
  

14
.3
6 
 

0
.5

0
  

0.
02
  

4
4
.0

0
  

2.
18
  

7
.0

0
  

0.
35
  

0
.0

5
  

J
ito

m
a
te

 
8
.0

0
  

1.
34
  

2
0
7
.0

0
  

34
.6
1 
 

0
.1

1
  

0.
02
  

5
0
7
.0

0
  

84
.7
7 
 

1
8
.0

0
  

3.
01
  

0
.0

6
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

3
5
.0

0
  

3.
73
  

3
2
3
.0

0
  

34
.4
3 
 

0
.2

0
  

0.
02
  

6
6
6
.0

0
  

71
.0
0 
 

1
9
.0

0
  

2.
03
  

0
.0

4
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

1
0
.0

0
  

0.
60
  

1
5
7
.0

0
  

9.
45
  

0
.1

0
  

0.
01
  

3
.0

0
  

0.
18
  

1
2
.0

0
  

0.
72
  

0
.0

4
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

1
.0

0
  

0.
05
  

2
0
2
.0

0
  

9.
09
  

0
.2

6
  

0.
01
  

2
7
.0

0
  

1.
22
  

1
3
.0

0
  

0.
59
  

0
.0

6
  

B
ró

c
o
li 

2
7
.0

0
  

1.
01
  

3
2
5
.0

0
  

12
.1
9 
 

0
.4

0
  

0.
02
  

1
6
7
.0

0
  

6.
26
  

1
1
3
.0

0
  

4.
24
  

0
.0

7
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

2
0
.0

0
  

0.
58
  

2
3
3
.0

0
  

6.
71
  

0
.1

8
  

0.
01
  

2
.0

0
  

0.
06
  

3
8
.0

0
  

1.
09
  

0
.1

0
  

C
ila

n
tr

o
 

2
8
.0

0
  

0.
20
  

5
4
2
.0

0
  

3.
79
  

X
  

0.
00
  

3
8
4
.0

0
  

2.
69
  

1
1
.0

0
  

0.
08
  

0
.1

2
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

4
.0

0
  

0.
24
  

1
5
0
.0

0
  

8.
93
  

X
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
36
  

8
.0

0
  

0.
48
  

0
.0

3
  

A
c
e
lg

a
 

1
4
7
.0

0
  

0.
00
  

5
5
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

4
0
4
.0

0
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

E
s
p
in

a
c
a
 

1
3
0
.0

0
  

0.
53
  

1
3
0
.0

0
  

0.
53
  

0
.5

0
  

0.
00
  

3
2
1
.0

0
  

1.
32
  

4
0
.0

0
  

0.
16
  

0
.1

0
  

A
p
io

 
8
8
.0

0
  

0.
00
  

2
8
4
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

7
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

0.
00
  

8
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

P
e
p
in

o
 

2
.0

0
  

0.
55
  

1
4
9
.0

0
  

40
.8
1 
 

0
.2

3
  

0.
06
  

5
.0

0
  

1.
37
  

1
3
.0

0
  

3.
56
  

0
.0

3
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

7
.0

0
  

0.
61
  

3
4
0
.0

0
  

29
.5
8 
 

0
.3

0
  

0.
03
  

2
0
.0

0
  

1.
74
  

7
2
.0

0
  

6.
26
  

0
.0

6
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
6
.0

0
  

2.
61
  

5
4
3
.0

0
  

23
5.
99
  

0
.3

9
  

0.
17
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
.0

0
  

6.
52
  

0
.0

7
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

U
va

 
2
.0

0
  

0.
19
  

1
8
5
.0

0
  

17
.6
1 
 

0
.0

5
  

0.
00
  

8
.0

0
  

0.
76
  

1
1
.0

0
  

1.
05
  

0
.0

9
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

1
.0

0
  

0.
16
  

2
0
0
.0

0
  

32
.0
0 
 

0
.0

5
  

0.
01
  

2
9
.0

0
  

4.
64
  

5
0
.0

0
  

8.
00
  

0
.0

9
  

P
e
ra

 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
2
5
.0

0
  

2.
03
  

0
.1

2
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
02
  

4
.0

0
  

0.
06
  

0
.0

2
  

M
a
n
za

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
1
3
.0

0
  

14
.8
1 
 

0
.0

4
  

0.
01
  

1
0
.0

0
  

1.
31
  

1
1
.0

0
  

1.
44
  

0
.0

2
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

9
.0

0
  

0.
50
  

3
0
9
.0

0
  

17
.3
0 
 

0
.1

6
  

0.
01
  

3
.0

0
  

0.
17
  

4
2
.0

0
  

2.
35
  

0
.0

4
  

S
a
n
d
ia

 
2
.0

0
  

0.
13
  

1
1
6
.0

0
  

7.
47
  

0
.0

7
  

0.
00
  

3
6
.0

0
  

2.
32
  

1
0
.0

0
  

0.
64
  

0
.0

8
  

P
a
p
a
ya

 
3
.0

0
  

0.
27
  

2
5
7
.0

0
  

22
.7
2 
 

0
.0

7
  

0.
01
  

2
1
.0

0
  

1.
86
  

6
2
.0

0
  

5.
48
  

0
.0

3
  

F
re

s
a
 

1
.0

0
  

0.
15
  

1
6
6
.0

0
  

25
.5
0 
 

X
  

0.
00
  

4
.0

0
  

0.
61
  

5
7
.0

0
  

8.
76
  

0
.0

2
  

P
iñ

a
 

1
.0

0
  

0.
05
  

1
1
3
.0

0
  

5.
39
  

0
.0

8
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

0.
57
  

1
5
.0

0
  

0.
72
  

0
.0

9
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
1
.0

0
  

0.
14
  

3
7
0
.0

0
  

52
.8
4 
 

0
.1

6
  

0.
02
  

4
1
.0

0
  

5.
85
  

1
3
.0

0
  

1.
86
  

0
.0

9
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
 X

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

0.
10
  

1
2
.0

0
  

0.
11
  

0
.0

5
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
2
.0

0
  

0.
14
  

1
5
6
.0

0
  

11
.1
5 
 

0
.0

4
  

0.
00
  

1
3
7
.0

0
  

9.
80
  

2
8
.0

0
  

2.
00
  

0
.0

6
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
13

2

P
a
ís

:E
.U

.A
. 
S

e
x
o
:F

e
m

e
n
in

o
 E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
  

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a

 
v
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 

P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c

. 
F

ó
li

c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a

la
m

in
a
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c

g
 

m
c
g
 

m
c

g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

1
3
6
.0

0
  

6.
73
  

0
.0

0
  

0.
00
  

J
ito

m
a
te

 
0.
01
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.6

0
  

0.
10
  

0
.0

5
  

0.
01
  

9
.0

0
  

1.
50
  

0
.0

0
  

0.
00
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
05
  

0
.1

5
  

0.
02
  

1
4
.0

0
  

1.
49
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
02
  

0
.1

6
  

0.
01
  

2
0
.0

0
  

1.
20
  

X
  

0.
00
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
02
  

0
.1

1
  

0.
00
  

2
6
.0

0
  

1.
17
  

X
  

0.
00
  

B
ró

c
o
li 

0.
00
  

0
.1

2
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
02
  

0
.1

6
  

0.
01
  

7
1
.0

0
  

2.
66
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
02
  

0
.1

0
  

0.
00
  

5
7
.0

0
  

1.
64
  

X
  

0.
00
  

C
ila

n
tr

o
 

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
02
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

A
c
e
lg

a
 

0.
00
  

0
.2

3
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

9
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0.
00
  

0
.1

6
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
00
  

0
.1

8
  

0.
00
  

1
4
0
.0

0
  

0.
57
  

0
.0

0
  

0.
00
  

A
p
io

 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
e
p
in

o
 

0.
01
  

0
.0

4
  

0.
01
  

0
.3

0
  

0.
08
  

0
.0

4
  

0.
01
  

1
6
.0

0
  

4.
38
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0.
01
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
05
  

0
.2

8
  

0.
02
  

2
3
.0

0
  

2.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
03
  

0
.0

3
  

0.
01
  

1
.1

0
  

0.
48
  

0
.2

6
  

0.
11
  

1
3
.0

0
  

5.
65
  

0
.0

0
  

0.
00
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

U
va

 
0.
01
  

0
.0

6
  

0.
01
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.1

1
  

0.
01
  

4
.0

0
  

0.
38
  

0
.0

0
  

0.
00
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0.
01
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
06
  

0
.0

4
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
e
ra

 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

7
.0

0
  

0.
11
  

0
.0

0
  

0.
00
  

M
a
n
za

n
a
 

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
03
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
05
  

0
.0

0
  

0.
00
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
03
  

0
.1

1
  

0.
01
  

1
7
.0

0
  

0.
95
  

0
.0

0
  

0.
00
  

S
a
n
d
ia

 
0.
01
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
01
  

0
.1

4
  

0.
01
  

2
.0

0
  

0.
13
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
a
p
a
ya

 
0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.0

2
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

F
re

s
a
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
01
  

0
.2

0
  

0.
03
  

0
.0

6
  

0.
01
  

1
8
.0

0
  

2.
76
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
iñ

a
 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
02
  

0
.0

9
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

0.
52
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
01
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.5

0
  

0.
07
  

0
.5

8
  

0.
08
  

1
9
.0

0
  

2.
71
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.9

0
  

0.
01
  

0
.2

0
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
04
  

0
.1

3
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
13

3

 P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 

C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c
a
l 

(C
O
O
H
) 
g
 

g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
6
8
 

9
5
.0

0
 

64
.6
0 
 

7
1
.6

0
 

46
.2
5 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

1
4
7
.0

0
 

94
.9
6 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

A
V
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
1
2
5
 

6
4
.0

0
 

80
.0
0 
 

6
5
.9

0
 

52
.7
2 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

2
1
5
.0

0
 

17
2.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

C
E
R
D
O
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

1
6
 

6
0
.0

0
 

9.
60
  

5
9
.7

0
 

5.
73
  

0
.0

0
 

0.
00
  

2
7
5
.0

0
 

26
.4
0 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

 y
 c

o
s
til

la
) 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
a
g
re

 
1
3
 

5
0
.0

0
 

6.
50
  

7
8
.0

0
 

5.
07
  

0
.0

0
 

0.
00
  

1
0
3
.0

0
 

6.
70
  

0
.0

0
 

0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

6
 

1
0
0
.0

0
 

6.
00
  

7
4
.6

0
 

4.
48
  

0
.0

0
 

0.
00
  

1
0
9
.0

0
 

6.
54
  

0
.0

0
 

0.
00
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

2
9
7
 

1
0
0
.0

0
  

29
7.
00
  

8
7
.9

0
  

26
1.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

6
1
.0

0
  

18
1.
17
  

4
.7

0
  

13
.9
6 
 

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 

(a
g
ri
a
) 

2
9
 

1
0
0
.0

0
  

29
.0
0 
 

5
7
.7

0
  

16
.7
3 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

3
4
5
.0

0
  

10
0.
05
  

2
.8

0
  

0.
81
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

1
9
 

1
0
0
.0

0
  

19
.0
0 
 

1
5
.9

0
  

3.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

7
1
7
.0

0
  

13
6.
23
  

0
.1

0
  

0.
02
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

2
4
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

24
.0
0 
 

6
2
.7

0
 

15
.0
5 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

1
4
6
.0

0
 

35
.0
4 
 

5
.0

0
 

1.
20
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

8
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

8.
00
  

3
9
.2

0
 

3.
14
  

0
.0

0
 

0.
00
  

3
7
5
.0

0
 

30
.0
0 
 

1
.6

0
 

0.
13
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

6
1
 

1
0
0
.0

0
  

61
.0
0 
 

8
7
.9

0
  

53
.6
2 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

5
2
.0

0
  

31
.7
2 
 

4
.7

0
  

2.
87
  

H
U
E
V
O
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

3
9
 

8
8
.0

0
  

34
.3
2 
 

7
4
.6

0
  

25
.6
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
8
.0

0
  

54
.2
3 
 

1
.2

0
  

0.
41
  

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
13

4

  P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
s
 

T
o

ta
l 
 

P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
s
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

. 
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a
s
 

C
o
le
s
te
ro
l 

C
o

le
s
te

r.
 

T
o
ta
le
s
 

S
a
tu

r.
 T

. 
tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
2
0
.9

0
 

1.
32
  

0
.0

0
  

0.
00
  

6
.3

0
 

0.
40
  

6
2
.0

0
 

3.
91
  

2
.4

5
 

0.
15
  

2
.4

0
 

A
V
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
P

o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
1
8
.6

0
 

2.
81
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
.1

0
 

2.
28
  

7
5
.0

0
 

11
.3
3 
 

4
.3

1
 

0.
65
  

5
.1

7
 

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 
(l
o
m

o
, 
e
s
p
a
ld

ill
a
 

1
6
.7

0
 

3.
77
  

0
.0

0
  

0.
00
  

2
2
.6

0
 

5.
11
  

9
8
.0

0
 

22
.1
5 
 

8
.1

7
 

1.
85
  

9
.5

9
 

 y
 c

o
s
til

la
) 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
B

a
g
re

 
1
7
.6

0
 

0.
48
  

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.7

0
 

0.
07
  

7
5
.0

0
 

2.
03
  

0
.6

0
 

0.
02
  

1
.0

0
 

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

2
3
.2

0
 

0.
26
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.1

0
 

0.
01
  

1
4
7
.0

0
 

1.
62
  

0
.2

0
 

0.
00
  

0
.1

0
 

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

3
.3

0
  

0.
11
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.3

0
  

0.
11
  

1
4
.0

0
  

0.
46
  

2
.1

0
  

0.
07
  

1
.0

0
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 

(a
g
ri
a
) 

2
.1

0
  

0.
78
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
7
.0

0
  

13
.6
9 
 

1
3
7
.0

0
  

50
.6
9 
 

2
3
.0

3
  

8.
52
  

9
.3

1
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

0
.8

0
  

0.
65
  

0
.0

0
  

0.
00
  

8
1
.1

0
  

65
.7
7 
 

2
1
9
.0

0
  

17
7.
61
  

5
0
.4

9
  

40
.9
5 
 

2
0
.4

0
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

1
5
.3

0
 

1.
07
  

0
.0

0
  

0.
00
  

7
.0

0
 

0.
49
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

2
2
.2

0
 

6.
93
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
1
.2

0
 

9.
73
  

9
4
.0

0
 

29
.3
3 
 

1
9
.6

9
 

6.
14
  

7
.5

1
 

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

3
.5

0
  

0.
12
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.3

0
  

0.
11
  

1
3
.0

0
  

0.
43
  

2
.1

0
  

0.
07
  

0
.7

4
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
H

u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1
2
.1

0
  

1.
34
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
1
.1

0
  

1.
23
  

5
4
8
.0

0
  

60
.8
3 
 

3
.3

5
  

0.
37
  

4
.0

8
  

    

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
13

5

  P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a
t.

 
C
a
lc
io
 

C
a
lc

io
 

F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a
g

n
e
s
io

 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 

g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
1.
55
  

0
.2

0
 

0.
13
  

6
.0

0
 

3.
88
  

1
7
9
.0

0
 

11
5.
63
  

2
.3

0
 

1.
49
  

2
3
.0

0
 

14
.8
6 
 

A
V
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
P

o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
4.
14
  

2
.8

8
 

2.
30
  

1
1
.0

0
 

8.
80
  

2
7
0
.0

0
 

21
6.
00
  

0
.9

0
 

0.
72
  

2
0
.0

0
 

16
.0
0 
 

C
E
R
D
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 
(l
o
m

o
, 
e
s
p
a
ld

ill
a
 

0.
92
  

2
.0

9
 

0.
20
  

6
.0

0
 

0.
58
  

1
8
5
.0

0
 

17
.7
6 
 

0
.9

0
 

0.
09
  

1
9
.0

0
 

1.
82
  

 y
 c

o
s
til

la
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
B

a
g
re

 
0.
07
  

0
.8

0
 

0.
05
  

3
2
.0

0
 

2.
08
  

1
9
4
.0

0
 

12
.6
1 
 

0
.4

0
 

0.
03
  

  
0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

0.
01
  

0
.4

0
 

0.
02
  

1
4
4
.0

0
 

8.
64
  

1
3
6
.0

0
 

8.
16
  

5
.8

0
 

0.
35
  

5
1
.0

0
 

3.
06
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

2.
97
  

0
.1

0
  

0.
30
  

1
1
9
.0

0
  

35
3.
43
  

9
3
.0

0
  

27
6.
21
  

0
.1

0
  

0.
30
  

1
3
.0

0
  

38
.6
1 
 

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 

(a
g
ri
a
) 

2.
70
  

0
.8

4
  

0.
24
  

6
5
.0

0
  

18
.8
5 
 

6
6
.0

0
  

19
.1
4 
 

0
.1

0
  

0.
03
  

7
.0

0
  

2.
03
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

3.
88
  

1
.8

3
  

0.
35
  

2
4
.0

0
  

4.
56
  

2
3
.0

0
  

4.
37
  

0
.1

0
  

0.
02
  

2
.0

0
  

0.
38
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 

va
c
a
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
8
4
.0

0
 

16
4.
16
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.3

0
 

0.
07
  

X
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

0.
60
  

0
.6

1
 

0.
05
  

6
1
6
.0

0
 

49
.2
8 
 

7
4
5
.0

0
 

59
.6
0 
 

0
.4

0
 

0.
03
  

2
2
.0

0
 

1.
76
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

0.
45
  

0
.0

6
  

0.
04
  

1
2
1
.0

0
  

73
.8
1 
 

9
5
.0

0
  

57
.9
5 
 

0
.1

0
  

0.
06
  

1
2
.0

0
  

7.
32
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
H

u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1.
40
  

1
.2

4
  

0.
43
  

5
6
.0

0
  

19
.2
2 
 

1
8
0
.0

0
  

61
.7
8 
 

2
.1

0
  

0.
72
  

1
2
.0

0
  

4.
12
  

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
13

6

  P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s
io

 
Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e
ti

n
o

l 
A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c
. 

A
s
c
o

rb
. 

T
ia
m
in
a
 

  
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
6
3
.0

0
 

40
.7
0 
 

3
5
8
.0

0
 

23
1.
27
  

4
.3

6
 

2.
82
  

6
.0

0
 

3.
88
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.1

1
 

A
V
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
P

o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
7
0
.0

0
 

56
.0
0 
 

1
8
9
.0

0
 

15
1.
20
  

1
.3

1
 

1.
05
  

4
1
.0

0
 

32
.8
0 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

6
 

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 
(l
o
m

o
, 
e
s
p
a
ld

ill
a
 

5
.5

0
 

0.
53
  

2
9
7
.0

0
 

28
.5
1 
 

2
.0

5
 

0.
20
  

2
.0

0
 

0.
19
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.7

3
 

 y
 c

o
s
til

la
) 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
B

a
g
re

 
6
0
.0

0
 

3.
90
  

3
3
0
.0

0
 

21
.4
5 
 

0
.8

0
 

0.
05
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

4
 

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

2
3
0
0
.0

0
 

13
8.
00
  

1
2
2
.0

0
 

7.
32
  

0
.2

1
 

0.
01
  

1
8
.0

0
 

1.
08
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

1
 

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

4
9
.0

0
  

14
5.
53
  

1
5
2
.0

0
  

45
1.
44
  

0
.3

8
  

1.
13
  

3
1
.0

0
  

92
.0
7 
 

1
.0

0
  

2.
97
  

0
.0

4
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 

(a
g
ri
a
) 

3
8
.0

0
  

11
.0
2 
 

7
5
.0

0
  

21
.7
5 
 

0
.2

3
  

0.
07
  

4
2
1
.0

0
  

12
2.
09
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

1
0
.0

0
  

1.
90
  

1
0
.0

0
  

1.
90
  

0
.0

5
  

0.
01
  

7
5
4
.0

0
  

14
3.
26
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

1
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 

va
c
a
 

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

7
0
.0

0
 

16
.8
0 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

2
 

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

1
4
3
0
.0

0
 

11
4.
40
  

1
6
2
.0

0
 

12
.9
6 
 

2
.9

9
 

0.
24
  

2
9
0
.0

0
 

23
.2
0 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

3
 

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

4
6
.0

0
  

28
.0
6 
 

1
5
5
.0

0
  

94
.5
5 
 

 X
 

0.
00
  

3
0
.0

0
  

18
.3
0 
 

1
.0

0
  

0.
61
  

0
.0

3
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
H

u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1
3
8
.0

0
  

47
.3
6 
 

1
3
0
.0

0
  

44
.6
2 
 

1
.4

4
  

0.
49
  

1
5
6
.0

0
  

53
.5
4 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

9
  

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
13

7

  P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a
 

v
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 
P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c
. 

F
ó

li
c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a
la

m
in

a
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
0.
07
  

0
.1

9
 

0.
12
  

3
.6

0
 

2.
33
  

0
.4

3
 

0.
28
  

8
.0

0
 

5.
17
  

3
.0

0
 

1.
94
  

A
V
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
0.
05
  

0
.1

2
 

0.
10
  

6
.8

0
 

5.
44
  

0
.3

5
 

0.
28
  

6
.0

0
 

4.
80
  

0
.3

1
 

0.
25
  

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 
(l
o
m

o
, 
e
s
p
a
ld

ill
a
 

0.
07
  

0
.2

3
 

0.
02
  

4
.3

0
 

0.
41
  

0
.3

8
 

0.
04
  

5
.0

0
 

0.
48
  

0
.6

9
 

0.
07
  

 y
 C

o
s
til

la
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
a
g
re

 
0.
00
  

0
.0

3
 

0.
00
  

1
.7

0
 

0.
11
  

  
  
 X

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

0.
00
  

0
.0

4
 

0.
00
  

1
.1

0
 

0.
07
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

0.
12
  

0
.1

6
  

0.
48
  

0
.1

0
  

0.
30
  

0
.0

4
  

0.
12
  

5
.0

0
  

14
.8
5 
 

0
.3

6
  

1.
07
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 

(a
g
ri
a
) 

0.
01
  

0
.1

1
  

0.
03
  

0
.1

0
  

0.
03
  

0
.0

3
  

0.
01
  

4
.0

0
  

1.
16
  

0
.1

8
  

0.
05
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.1

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.0

0
  

0.
57
  

0
.0

0
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 

va
c
a
 

0.
00
  

0
.2

4
 

0.
06
  

0
.1

0
 

0.
02
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

0.
00
  

0
.3

5
 

0.
03
  

0
.1

0
 

0.
01
  

0
.0

7
 

0.
01
  

8
.0

0
 

0.
64
  

0
.6

9
 

0.
06
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

0.
02
  

0
.1

4
  

0.
09
  

0
.1

0
  

0.
06
  

0
.0

3
  

0.
02
  

7
.0

0
  

4.
27
  

0
.3

7
  

0.
23
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

0.
03
  

0
.3

0
  

0.
10
  

0
.1

0
  

0.
03
  

0
.1

2
  

0.
04
  

6
5
.0

0
  

22
.3
1 
 

1
.5

5
  

0.
53
  

  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
13

8

 

P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 

C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 

C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c
a
l 

(C
O
O
H
)g
 

g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 a
m

a
ri
llo

  
8
3
 

1
0
0
.0

0
  

83
.0
0 
 

4
7
.5

0
  

39
.4
3 
 

2
.0

9
  

1.
73
  

2
1
4
.0

0
  

17
7.
62
  

4
5
.3

0
  

37
.6
0 
 

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

2
3
 

1
0
0
.0

0
  

23
.0
0 
 

1
.5

0
  

0.
35
  

1
.8

0
  

0.
41
  

3
9
1
.0

0
  

89
.9
3 
 

9
0
.1

0
  

20
.7
2 
 

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

1
9
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

19
.0
0 
 

2
.2

0
 

0.
42
  

1
.2

0
 

0.
23
  

5
2
2
.0

0
 

99
.1
8 
 

5
3
.3

0
 

10
.1
3 
 

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
P

a
n
 d

e
 c

a
ja

 
6
4
 

1
0
0
.0

0
  

64
.0
0 
 

3
3
.1

0
  

21
.1
8 
 

1
.9

0
  

1.
22
  

2
8
5
.0

0
  

18
2.
40
  

5
5
.1

0
  

35
.2
6 
 

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
5
7
 

1
0
0
.0

0
  

57
.0
0 
 

1
0
.4

0
  

5.
93
  

0
.3

0
  

0.
17
  

3
8
3
.0

0
  

21
8.
31
  

7
4
.4

0
  

42
.4
1 
 

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

1
1
 

1
0
0
.0

0
  

11
.0
0 
 

3
.0

0
  

0.
33
  

4
.1

0
  

0.
45
  

4
0
3
.0

0
  

44
.3
3 
 

6
6
.8

0
  

7.
35
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

2
1
 

1
0
0
.0

0
  

21
.0
0 
 

1
1
.4

0
  

2.
39
  

0
.6

0
  

0.
13
  

3
8
4
.0

0
  

80
.6
4 
 

6
0
.8

0
  

12
.7
7 
 

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
A

rr
o
z 

p
u
lid

o
 

1
2
0
 

1
0
0
.0

0
  

12
0.
00
  

1
1
.2

0
  

13
.4
4 
 

1
.9

0
  

2.
28
  

3
6
4
.0

0
  

43
6.
80
  

7
8
.8

0
  

94
.5
6 
 

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

1
 

1
0
0
.0

0
  

1.
00
  

6
.3

0
  

0.
06
  

6
.6

0
  

0.
07
  

3
8
5
.0

0
  

3.
85
  

6
7
.0

0
  

0.
67
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
F

ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
1
8
6
 

1
0
0
.0

0
 

18
6.
00
  

7
.9

0
 

14
.6
9 
 

4
.3

0
 

8.
00
  

3
3
2
.0

0
 

61
7.
52
  

6
1
.5

0
 

11
4.
39
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
B

e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
1
7
0
0
 

1
0
0
.0

0
  

17
00
.0
0 
 

8
9
.1

0
  

15
14
.7
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

4
4
.0

0
  

74
8.
00
  

1
0
.9

0
  

18
5.
30
  

T
O

T
A

L
 

 
 

31
63
.7
0 
 

 
23
15
.4
2 
 

 
17
.8
6 
 

 
36
82
.2
5 
 

 
60
5.
96
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IO
N
 M

U
JE

R
E
S
 D
E
 1
8 
A
 6
5 
A
Ñ
O
S
 

 
 

 
 

21
.0
0 
 

  
21
00
.0
0 
 

  
34
1.
25
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

 
 

 
 

8
5
.0

5
  

  
1
7
5
.3

5
  

  
1
7
7
.5

7
  

    

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
13

9

 P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
A
c
id
o
s
 g
ra
s
o
s
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
s
 

T
o

ta
l 
 

P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
s
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

.  
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a
s
 

C
o
le
s
te
ro
l 

C
o

le
s
te

r.
 

T
o
ta
le
s
 

S
a
tu

r.
 

T
o

ta
le

s
.  

tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 a
m

a
ri
llo

  
0
.0

0
  

0.
00
  

4
.6

0
  

3.
82
  

1
.8

0
  

1.
49
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
17
  

0
.5

0
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0
.0

0
  

0.
00
  

5
.3

0
  

1.
22
  

1
.4

0
  

0.
32
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

0
.0

0
 

0.
00
  

6
.7

0
 

1.
27
  

3
4
.5

0
 

6.
56
  

0
.0

0
 

0.
00
  

8
.8

3
 

1.
68
  

5
.8

0
 

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0
.0

0
  

0.
00
  

8
.9

0
  

5.
70
  

2
.6

0
  

1.
66
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
4
.3

0
  

2.
45
  

8
.6

0
  

4.
90
  

4
.1

0
  

2.
34
  

X
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
57
  

2
.0

0
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0
.0

0
  

0.
00
  

9
.5

0
  

1.
05
  

1
0
.7

0
  

1.
18
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0
.0

0
  

0.
00
  

9
.1

0
  

1.
91
  

1
1
.6

0
  

2.
44
  

1
2
.0

0
  

2.
52
  

2
.9

0
  

0.
61
  

3
.4

0
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

7
.4

0
  

8.
88
  

1
.0

0
  

1.
20
  

0
.0

0
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

X
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
6
.2

0
  

0.
16
  

6
.3

0
  

0.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.1

6
  

0.
01
  

2
.2

1
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
 

0.
00
  

1
9
.2

0
 

35
.7
1 
 

1
.8

0
 

3.
35
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.1

2
 

0.
22
  

0
.0

6
 

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

T
O

T
A

L
 

 
57
.2
7 
 

 
67
.0
3 
 

 
85
.6
4 
 

 
45
2.
12
  

 
35
.7
3 
 

 
R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

M
U
JE

R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

  
20
.9
8 
 

  
41
.9
6 
 

  
58
.3
3 
 

  
21
0.
00
  

  
23
.3
3 
 

  
P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

  
2
7
2
.9

8
  

  
1
5
9
.7

5
  

  
1
4
6
.8

2
  

  
2
1
5
.2

9
  

  
1
5
3
.1

4
  

  

  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
14

0

 P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a
t.

 
C
a
lc
io
 

C
a
lc

io
 

F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a
g

n
e
s
io

 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 

g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 a
m

a
ri
llo

  
0.
42
  

0
.9

0
  

0.
75
  

X
  

0.
00
  

3
8
2
 

31
7.
06
  

2
.6

0
  

2.
16
  

X
  

0.
00
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0.
00
  

X
 

0.
00
  

1
1
.0

0
  

2.
53
  

X
  

0.
00
  

2
.5

0
  

0.
58
  

7
.0

0
  

1.
61
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

1.
10
  

1
7
.5

6
 

3.
34
  

4
4
.0

0
 

8.
36
  

1
3
9
.0

0
 

26
.4
1 
 

1
.8

0
 

0.
34
  

X
  

0.
00
  

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
0
0
.0

0
  

64
.0
0 
 

X
  

0.
00
  

2
8
.4

0
  

18
.1
8 
 

7
8
.0

0
  

49
.9
2 
 

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
1.
14
  

0
.0

1
  

0.
01
  

3
5
.0

0
  

19
.9
5 
 

X
  

0.
00
  

2
.9

0
  

1.
65
  

X
  

0.
00
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0.
00
  

  
0.
00
  

2
2
.0

0
  

2.
42
  

X
  

0.
00
  

2
.0

0
  

0.
22
  

3
5
.0

0
  

3.
85
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0.
71
  

1
.2

0
  

0.
25
  

3
4
.0

0
  

7.
14
  

X
  

0.
00
  

1
.3

0
  

0.
27
  

3
5
.0

0
  

7.
35
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

12
.0
0 
 

1
0
4
 

12
4.
80
  

1
.1

0
  

1.
32
  

2
8
.0

0
  

33
.6
0 
 

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0.
02
  

2
.4

4
  

0.
02
  

5
2
.0

0
  

0.
52
  

2
6
4
 

2.
64
  

4
.2

0
  

0.
04
  

1
4
8
.0

0
  

1.
48
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
0.
11
  

0
.1

8
 

0.
33
  

2
2
8
.0

0
 

42
4.
08
  

4
0
7
.0

0
 

75
7.
02
  

5
.5

0
 

10
.2
3 
 

1
4
0
.0

0
 

26
0.
40
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.0

0
  

51
.0
0 
 

1
2
.0

0
  

20
4.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

17
.0
0 
 

T
O

T
A

L
 

22
.2
2 
 

 
8.
92
  

 
13
40
.5
0 
 

 
23
67
.0
9 
 

 
41
.3
8 
 

 
49
9.
88
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

M
U
JE

R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

9.
33
  

  
23
.3
3 
 

  
10
00
.0
0 
 

  
10
00
.0
0 
 

  
20
.0
0 
 

  
30
0.
00
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

2
3
8
.0

2
  

  
3
8
.2

4
  

  
1
3
4
.0

5
  

  
2
3
6
.7

1
  

  
2
0
6
.9

2
  

  
1
6
6
.6

3
  

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
14

1

 

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s
io

 
Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e
ti

n
o

l 
A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c
. 

A
s
c
o

rb
. 

T
ia
m
in
a
 

  
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 a
m

a
ri
llo

  
X

  
0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

2
0
.0

0
  

16
.6
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

5
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

6
4
9
.0

0
  

14
9.
27
  

6
3
.0

0
  

14
.4
9 
 

2
.1

5
  

0.
49
  

1
3
2
2
.0

0
  

30
4.
06
  

5
3
.0

0
  

12
.1
9 
 

1
.3

0
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

1
0
0
0
.0

0
 

19
0.
00
  

1
1
3
0
.0

0
 

21
4.
70
  

0
.9

9
 

0.
19
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.2

1
 

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
X

  
0.
00
  

X
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

7
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
5
.0

0
  

2.
85
  

X
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

6
6
.0

0
  

37
.6
2 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

8
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

3
0
3
.0

0
  

33
.3
3 
 

9
5
.0

0
  

10
.4
5 
 

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

0
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
 

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

6
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

9
.0

0
  

10
.8
0 
 

2
1
4
.0

0
  

25
6.
80
  

0
.0

2
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

3
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

4
.0

0
  

0.
04
  

3
5
0
.0

0
  

3.
50
  

3
.0

7
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

3
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
2
4
.0

0
 

44
.6
4 
 

1
4
0
6
.0

0
 

26
15
.1
6 
 

2
.7

9
 

5.
19
  

1
.0

0
 

1.
86
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.6

2
 

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
4
.0

0
  

68
.0
0 
 

1
.0

0
  

17
.0
0 
 

0
.0

1
  

0.
17
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

T
O

T
A

L
 

 
11
00
.6
4 
 

 
48
48
.3
6 
 

 
12
.5
9 
 

 
10
68
.4
9 
 

 
77
.3
2 
 

 
R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

M
U
JE

R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

  
50
0.
00
  

  
20
00
.0
0 
 

  
15
.0
0 
 

  
8
0
0
.0

0
  

  
60
.0
0 
 

  
P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

  
2
2
0
.1

3
  

  
2
4
2
.4

2
  

  
8
3
.9

5
  

  
1
3
3
.5

6
  

  
1
2
8
.8

7
  

  

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
14

2

 P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
F

e
m

e
n
in

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a
 

v
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 
P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c
. 

F
ó

li
c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a
la

m
in

a
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 A
m

a
ri
llo

  
0.
12
  

0
.0

5
  

0.
04
  

1
.0

0
  

0.
83
  

 X
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0.
30
  

1
.5

0
  

0.
35
  

1
7
.6

0
  

4.
05
  

1
.8

0
  

0.
41
  

7
.0

0
  

1.
61
  

5
.1

3
  

1.
18
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

0.
04
  

0
.0

7
 

0.
01
  

4
.8

0
 

0.
91
  

0
.3

2
 

0.
06
  

3
9
.5

0
 

7.
51
  

0
.0

0
 

0.
00
  

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0.
30
  

0
.2

5
  

0.
16
  

3
.3

0
  

2.
11
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
0.
50
  

0
.3

8
  

0.
22
  

6
.0

0
  

3.
42
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0.
02
  

0
.0

4
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
11
  

0
.0

4
  

0.
00
  

7
.0

0
  

0.
77
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0.
05
  

0
.0

9
  

0.
02
  

1
.0

0
  

0.
21
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0.
28
  

0
.0

3
  

0.
04
  

1
.6

0
  

1.
92
  

0
.3

0
  

0.
36
  

6
.0

0
  

7.
20
  

0
.0

0
  

0.
00
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0.
01
  

0
.1

4
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
01
  

0
.1

2
  

0.
00
  

3
2
.0

0
  

0.
32
  

X
  

0.
00
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
1.
15
  

0
.1

4
 

0.
26
  

1
.7

0
 

3.
16
  

0
.4

0
 

0.
74
  

3
9
4
.0

0
 

73
2.
84
  

0
.0

0
 

0.
00
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

T
O

T
A

L
 

3.
29
  

 
2.
23
  

 
26
.8
2 
 

 
2.
72
  

 
84
1.
14
  

 
5.
37
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

M
U
JE

R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

1.
20
  

  
1.
50
  

  
17
.0
0 
 

  
1.
60
  

  
20
0.
00
  

  
2.
00
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

2
7
4
.1

1
  

  
1
4
8
.5

9
  

  
1
5
7
.7

6
  

  
1
6
9
.7

6
  

  
4
2
0
.5

7
  

  
2
6
8
.3

2
  

  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
14

3

  
 

 
 

 
 

 
 

G
R

U
P

O
  

2
 

T
A

B
L

A
 1

7
 A
P
O
R
T
E
 P
R
O
M
E
D
IO
 D
E
 N
U
T
R
IM

E
N
T
O
S
 D
E
 A
L
IM

E
N
T
O
S
 C
O
N
S
U
M
ID
O
S
 E
N
 M

E
X
IC
O
 Y
 E
U
A
 C
L
A
S
IF
IC
A
D
O
S
 P
O
R
 E
D
A
D
 Y
 S
E
X
O
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

 
S
e
x
o
: 
F
e
m
e
n
in
o
  
R
a
n
g
o
 d
e
 e
d
a
d
: 
d
e
 3
0
 a
 3
9
 a
ñ
o
s
. 

M
E

X
IC

O
 

E
.U

.A
. 

 
N

u
tr

im
e

n
to

 
  

R
e

s
u

lt
a

d
o

s
 

R
e

c
o

m
e

n
d

a
c
ió

n
 

P
o

rc
e

n
ta

je
 d

e
 

A
d

e
c
u

a
c
ió

n
 

(%
) 

R
e

s
u

lt
a

d
o

s
 

R
e

c
o

m
e

n
d

a
c
ió

n
 

P
o

rc
e

n
ta

je
 d

e
 

A
d

e
c
u

a
c
ió

n
 (

%
) 

F
ib

ra
 (

g
) 

17
.8
3 

21
.0
0 

84
.9
2 
 

17
.8
6 

21
.0
0 

85
.0
5 
 

E
n
e
rg

ía
 (

k
c
a
l)
 

29
09
.8
9 

21
00

.0
0 

13
8.
57
  

36
82
.2
5 

21
00
.0
0 

17
5.
35
  

H
id

ra
to

s
 d

e
 c

a
rb

o
n
o
 (

g
) 

48
7.
84
 

34
1.
25
 

14
2.
96
  

60
5.
96
 

34
1.
25
 

17
7.
57
  

P
ro

te
ín

a
 a

n
im

a
l 
(g

) 
41
.6
6 

20
.9
8 

19
8.
56
  

57
.2
7 

20
.9
8 

27
2.
98
  

P
ro

te
ín

a
 v

e
g

e
ta

l 
(g

) 
64
.7
6 

41
.9
6 

15
4.
34
  

67
.0
3 

41
.9
6 

15
9.
75
  

G
ra

s
a
s
 t

o
ta

le
s
  

(g
) 

60
.4
6 

58
.3
3 

10
3.
64
  

85
.6
4 

58
.3
3 

14
6.
82
  

C
o
le

s
te

ro
l 
(m

g
) 

39
1.
70
 

21
0.
00
 

18
6.
52
  

45
2.
12
 

21
0.
00
 

21
5.
29
  

G
ra

s
a
s
 s

a
tu

ra
d
a
s
 (

g
) 

24
.6
3 

23
.3
3 

10
5.
56
  

35
.7
3 

23
.3
3 

15
3.
14
  

G
ra

s
a
s
 m

o
n
o
in

s
a
tu

ra
d
a
s
 (

g
) 

16
.0
6 

9.
33
 

17
2.
03
  

22
.2
2 

9.
33
 

23
8.
02
  

G
ra

s
a
s
 p

o
lii

n
s
a
tu

ra
d
a
s
 (

g
) 

6.
15
 

23
.3
3 

26
.3
6 
 

8.
92
 

23
.3
3 

38
.2
4 
 

C
a
lc

io
 (

m
g

) 
11

41
.3
6 

10
00

.0
0 

11
4.
14
 

13
40
.5
0 

10
00
.0
0 

13
4.
05
 

F
ó
s
fo

ro
 (

m
g

) 
22

33
.9
2 

10
00

.0
0 

22
3.
39
  

23
67
.0
9 

10
00
.0
0 

23
6.
71
  

H
ie

rr
o
 (

m
g

) 
36
.6
2 

20
.0
0 

18
3.
12
  

41
.3
8 

20
.0
0 

20
6.
92
  

M
a
g

n
e
s
io

 (
m

g
) 

48
1.
44
 

30
0.
00
 

16
0.
48
  

49
9.
88
 

30
0.
00
 

16
6.
63
  

S
o
d
io

 (
m

g
) 

59
9.
33
 

50
0.
00
 

11
9.
87
  

11
00
.6
4 

50
0.
00
 

22
0.
13
  

P
o
ta

s
io

 (
m

g
) 

46
76
.1
4 

20
00

.0
0 

23
3.
81
  

48
48
.3
6 

20
00
.0
0 

24
2.
42
  

Z
in

c
 (

m
g

) 
11
.1
5 

15
.0
0 

74
.3
6 
 

12
.5
9 

15
.0
0 

83
.9
5 
 

E
q

u
iv

a
le

n
te

s
 d

e
 r

e
ti
n
o
l 
(m

c
g

) 
73

7.
62
 

80
0.
00
 

92
.2
0 
 

10
68
.4
9 

80
0.
00
 

13
3.
56
 

A
c
id

o
 A

s
c
ó
rb

ic
o
 (

m
g

) 
69
.7
2 

60
.0
0 

11
6.
20
  

77
.3
2 

60
.0
0 

12
8.
87
  

T
ia

m
in

a
 (

m
g

) 
2.
90
 

1.
20
 

24
2.
03
 

3.
29
 

1.
20
 

27
4.
11
  

R
ib

o
fl
a
vi

n
a
 (

m
g

) 
1.
79
 

1.
50
 

11
9.
27
  

2.
23
 

1.
50
 

14
8.
59
  

N
ia

c
in

a
 (

m
g

) 
20
.4
9 

17
.0
0 

12
0.
54
  

26
.8
2 

17
.0
0 

15
7.
76
  

P
ir
id

o
xi

n
a
 (

m
g

) 
2.
31
 

1.
60
 

14
4.
22
  

2.
72
 

1.
60
 

16
9.
76
  

A
c
id

o
 F

ó
lic

o
 (

m
c
g

) 
90

5.
78

 
20
0.
00
 

45
2.
89
  

84
1.
14
 

20
0.
00
 

42
0.
57
  

C
o
b
a
la

m
in

a
 (

m
c
g

) 
3.
91
 

2.
00
 

19
5.
38
  

5.
37
 

2.
00
 

26
8.
32
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 144

Como puede se aprecia en esta tabla  de mujeres de edad entre 30 y 39 años, el 

consumo de fibra en México no era suficiente, ya que hay una ingesta menor a la 

recomendada como lo indica el porcentaje de adecuación. Para el caso de aporte 

energético para las mujeres comprendidas entre este rango de edad, la recomendación 

al igual que para el caso anterior, es de 2100 kcal., sin embargo, se distingue que en 

México se tenía un mayor consumo de energía por medio de la dieta, por lo este hecho 

lleva a reflexionar que nuevamente se presenta un desequilibrio en la dieta que se 

llevaba a cabo, y así es, ya que como lo indica la tabla, el consumo de hidratos de 

carbono, proteínas (de origen animal y vegetal), es mucho mayor al recomendado,es 

decir, alimentos ricos en hidratos de carbono como sería de manera muy general el caso 

para los cereales y alimentos endulzados, se consumían más durante el día, siendo el 

mismo caso para los alimentos ricos en proteínas, estando los alimentos de origen 

animal como su máximo representante. Y para el caso de grasas, éstas se encontraban 

prácticamente en el nivel óptimo de adecuación, no obstante, las grasas saturadas y 

monoinsaturadas, presentan un porcentaje alto de adecuación, solamente las 

poliinsaturadas presentan un ingesta muy baja, esto dedbo a que como anteriormente se 

mencionó no fue posible considerar la cantidad de grasa empleada en la preparación de 

alimentos. El colesterol es uno de los tipos de grasa que presentaba en México un alto 

grado de consumo, mayor al adecuado; ya como anteriormente se había discutido esto 

es reflejo del consumo de alimentos que lo contienen en gran cantidad como es el caso 

del huevo, que es un alimento muy socorrido dentro de la dieta mexicana. 

 

Cuando esta población radicaba en México, la dieta que era llevada a cabo era 

adecuada con respecto a la ingesta de minerales, no obstante como puede apreciarse en 

la tabla, nuevamente el zinc presenta un consumo menor a lo recomendado, mientras 

que el: Calcio, hierro, fósforo, magnesio, sodio y potasio, presentan niveles de 

adecuación muy por arriba de la recomendación. 

 

El retinol, al igual que el grupo anterior en estudio, presenta en México un déficit de 

consumo, esto debido nuevamente al bajo consumo de alimentos ricos en este 

nutrimento. 
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El grupo de vitaminas hidrosolubles conformado por el ácido ascórbico y las que 

componen el complejo B, no presentan ninguna deficiencia en su consumo, contrario a 

esto la mayoría presentó un porcentaje de adecuación alto, en particular el ácido fólico, 

causa que como ya se había explicado, el alto consumo de alimentos ricos en este 

nutrimento como sería el caso del frijol, favorecen este comportamiento. 

 

En otro sentido, ya estando este grupo de personas viviendo en E.U.A., se mantiene un 

comportamiento muy similar con respecto a México,  el consumo de fibra es casi de igual 

de bajo (85.05 % de adecuación),  en cuanto a la cantidad de energía que se obtiene de 

los alimentos, es mucho mayor con lo adecuado, esto a causa del mayor consumo de 

hidratos de carbono, proteínas y  grasas, que presentan en particular una mayor ingesta, 

a causa de mayor consumo de alimentos ricos en azúcares simples y complejos, 

alimentos altos en proteínas como todos aquellos de origen animal (carnes, leche y 

derivados lácteos, así como el huevo), aunque cabe señalar que las proteínas de origen 

vegetal participan para este caso, en incrementar el consumo de proteínas totales, 

además los alimentos ricos en grasas, también presentan un mayor consumo. Por lo que 

se puede decir que para este grupo, hay un mayor consumo de todo tipo de alimentos, 

de ahí el alto valor energético observado. Con este aumento en el consumo de todo tipo 

de alimentos, vemos que el colesterol tiene una mayor incremento en el valor de ingesta, 

siendo más alto con respecto a México.  

 

Para el caso de minerales, prácticamente no se observa diferencia con relación a 

México, el zinc en particular presenta un incremento en su ingesta, pero no lo suficiente,  

ya que sigue estando por debajo del valor recomendado. 

 

Para el precursor de la vitamina A, como el retinol, se presenta una mejora, ya que en 

vez de estar su porcentaje de adecuación por debajo del valor recomendado, como se 

había visto en México, ahora está un poco por arriba de lo recomendado, entendiéndose 

por esto que al haber un consumo de mayor variedad de alimentos, quedan subsanadas 

estas deficiencias, extendiéndose esta misma situación, para el caso del ácido ascórbico 

y las vitaminas del complejo B, donde no se aprecia en ninguna, estar sus valores de 

consumo por debajo de lo recomendado. 
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En esta última tabla se presentan los resultados de una muestra del género femenino 

comprendida entre los 40 a 49 años de edad; como se aprecia para el caso de México 

el consumo de fibra era menor a lo recomendado, (94% de adecuación), en el caso del 

valor energético, se presenta una cantidad mayor a la adecuada, esto se debe a la 

mayor ingesta de hidratos de carbono, proteínas y grasas que rebasan las 

recomendaciones. Para el caso del colesterol, se observa que el consumo es mayor a 

lo estipulado por las tablas de recomendación; solamente las grasas poliinsaturadas 

presentan un valor menor de ingesta, a pesar de no haberse cuantificado la grasa 

empleada en la preparación de alimentos. 

 

Con respecto a los minerales, todos con excepción del Zinc, presentaron una ingesta 

adecuada a lo recomendado, aunque cabe señalar que fue en la mayoría de los casos 

mayor a lo estipulado.Todas las vitaminas para este caso no presentaron ninguna 

deficiencia en cuanto a su consumo, de hechos representaron valores por arriba de lo 

recomendado. 

 

Para el caso de estas personas, una vez que se establecieron en E.U.A., como puede 

observarse en la tabla, se tiene prácticamente el mismo comportamiento con respecto 

a  México, ya que presentan el mismo déficit en el consumo de fibra, aunque en mayor 

grado, de igual manera, la ingesta de hidratos de carbono, proteínas y grasas es 

mucho mayor, de aquí como consecuencia el alto valor calórico que se obtuvo en 

E.U.A. 

 

El mayor consumo de alimentos de origen animal en E.U.A., provoca que nutrimentos 

tales como el colesterol y el retinol, presenten porcentajes de adecuación más altos. 

Con respecto a las vitaminas, se puede  decir que prácticamente no presentaron 

variabilidad, aunque se menciona que el retinol, presenta carencia de consumo en 

México, mientras que en E.U.A. se corrige esta deficiencia, sin embargo el ácido 

ascórbico presenta deficiencia, y al estar disponible principalmente en frutas y verduras 

indica una carencia en el consumo de este tipo de alimentos.  
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En esta tabla se comienza el análisis de la población masculina estudiada comprendida 

en un rango de edad de los 20 a 29 años, en una primera instancia se observa que el 

consumo de fibra y el aporte energético obtenido por la dieta que tenían en México, 

estaba muy cerca de lo adecuado, aunque los valores como se puede ver están por 

arriba del 100%. En particular, al observar que el porcentaje de adecuación del aporte 

energético es del 105.01 % puede indagarse que la dieta que llevaban estas personas 

en México era la adecuada para llevar sus actividades cotidianas, más no se puede 

asegurar que esta dieta haya estado completa con el resto de los nutrimentos 

consumidos. En el caso de hidratos de carbono, su consumo estaba por arriba de lo 

adecuado (110.56 %), aunque puede decirse que este macronutrimento fue el que 

presentó el mejor valor de porcentaje de adecuación, mientras que para las proteínas y 

en particular las de origen vegetal presentaron un exceso de su ingesta, así de igual 

forma las de origen animal, aunque en menor grado.  

 

 Para el caso de grasas totales, se observa un déficit alto en el consumo de estos 

nutrimentos, tanto para las grasas saturadas como las poliinsaturadas ya que 

presentaron porcentajes de adecuación del 70.37 % y 16.76 % respectivamente; 

mientras que las monoinsaturadas tuvieron un valor de ingesta muy cercano al 100 % 

de adecuación, donde es interesante mencionar que el colesterol tuvo un valor muy alto 

con respecto a lo recomendado, causa de esto se debe a que uno de los alimentos de 

mayor consumo fue el huevo y como claramente se muestran en las tablas de 

composición, es un alimento muy rico en este nutrimento. Pero como ya se mencionó, 

no se puede hacer una conclusión real de este grupo de nutrimentos, ya que no se 

tomó en consideración la grasa empleada en la preparación de alimentos. 

 

Por lo anterior expuesto, se entiende que al presentarse un alto valor en el consumo de 

proteínas, y bajo consumo de grasas y finalmente uno  adecuado de hidratos de 

carbono, dio como resultado un valor de aporte energético cercano a lo recomendado, 

aunque cabe señalar que no era equilibrada la dieta que se consuma. 

 

Con lo que respecta al análisis de minerales, se muestra en la tabla que todos con 

excepción al zinc presentaron porcentajes de adecuación por arriba de lo 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 210

recomendado. En cuanto a las vitaminas, el retinol presentó en este grupo una 

deficiencia de consumo (93.53 % de adecuación), mientras que el ácido ascórbico y 

vitaminas que conforman el grupo B tuvieron valores por arriba de lo recomendado, es 

decir, no se presenta deficiencia por parte de éstas. 

 

Cuando esta población decidió emigrar a E.U.A., su dieta y por lo tanto los nutrimentos 

ingeridos, fueron modificados. Como puede apreciarse en la tabla, ahora hay presencia 

de bajos consumos de fibra (78.88 % de adecuación), el aporte energético y los 

hidratos de carbono se mantuvieron prácticamente igual. 

 

Las proteínas presentaron porcentajes de adecuación por arriba del 100%, siendo las 

de origen animal las que presentaron mayor consumo con respecto a las de origen 

vegetal, siendo el caso contrario para México, en donde las proteínas provenientes de 

fuentes vegetales fueron las que presentaron un mayor consumo. 

 

 En lo que se refiere al consumo de grasas también se presentó incremento pero no 

logró llegar al valor recomendado, ya que si para México se presentó un porcentaje de 

70.56 %, en E.U.A. es de 83.87 %, las grasas saturadas y poliinsaturadas presentaron 

bajos porcentajes de adecuación, ya que no fue posible determinar lo que se emplea 

de grasa en la cocina. En cuanto al colesterol se presentó un incremento aún mayor en 

su consumo, lo que indica mayor consumo de alimentos de origen animal como leche y 

derivados lácteos y huevo. 

 

En cuanto a las vitaminas y minerales, todas presentaron porcentajes por arriba de lo 

adecuado, sin embargo, de igual forma que en México, hubo valores bajos de consumo 

para el Zinc y retinol. 

 

Con lo discutido anteriormente, se infiere que estas personas llevaban acabo en 

México una dieta rica en productos de origen vegetal, por ello los nutrimentos que son 

característicos a este grupo de alimentos tales como: fibra, proteínas de origen animal, 

minerales, ácido ascórbico y vitaminas del complejo B, presentaron valores por arriba 

de la adecuación; siendo el caso contrario para alimentos de origen animal cuyo 

consumo no era suficiente, por eso se presentó que nutrimentos característicos a este 
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grupo como sería el caso de las grasas tuvieron valores bajos de adecuación con 

respecto a lo recomendado; cabe señalar que el nutrimento que mayor porcentaje de 

adecuación presentó en ambos países fue el ácido fólico, esta vitamina se encuentra 

en cantidad considerable en el frijol (390 mcg/ 100 g) y al ser un alimento básico en la 

dieta mexicana con una frecuencia de consumo diaria, por eso se presenta un valor tan 

alto de adecuación en México, mientras que en E.U.A. se sigue manteniendo alto el 

valor, pero mucho menor al mexicano. 

 

 Aunado a esto la falta de consumo de alimentos de origen vegetal, influye en un bajo 

valor obtenido de equivalentes de retinol, ya que la mayor parte se obtenía de los 

carotenos que son precursores de la vitamina A y que sólo se encuentran en vegetales 

y frutos. Mientras que para E.U.A. este mismo comportamiento se conserva, aunque 

ahora el consumo de fibra es menor lo que indica un descenso en el consumo de 

alimentos de origen vegetal, mientras que los alimentos de origen animal se presenta 

un incremento, pero no de manera suficiente como para satisfacer los porcentajes de 

adecuación de los nutrimentos provenientes de este grupo de alimentos, por ello se 

afirma que la dieta llevada a cabo en E.U.A. está más desequilibrada. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
21

2

 
P

a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
  

  
 

  
 

 
 

G
R

U
P

O
  
5
  

  
  

  
  

 
 

  
 

  
  

  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 

C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c

a
l 

(C
O
O
H
)g
 

g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

8
 

5
5
.0

0
  

4.
40
  

9
6
.0

0
  

4.
22
  

1
.5

0
  

0.
07
  

1
3
.0

0
  

0.
57
  

2
.7

0
  

0.
12
  

J
ito

m
a
te

 
2
4
 

8
8
.0

0
  

21
.1
2 
 

9
4
.6

0
  

19
.9
8 
 

1
.5

0
  

0.
32
  

1
9
.0

0
  

4.
01
  

4
.3

0
  

0.
91
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

1
3
 

8
2
.0

0
  

10
.6
6 
 

8
8
.2

0
  

9.
40
  

6
.3

0
  

0.
67
  

4
4
.0

0
  

4.
69
  

1
0
.5

0
  

1.
12
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

3
 

8
6
.0

0
  

2.
58
  

9
0
.0

0
  

2.
32
  

1
.3

0
  

0.
03
  

4
0
.0

0
  

1.
03
  

9
.0

0
  

0.
23
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

1
5
 

9
0
.0

0
  

13
.5
0 
 

9
4
.0

0
  

12
.6
9 
 

1
.5

0
  

0.
20
  

1
8
.0

0
  

2.
43
  

3
.7

0
  

0.
50
  

B
ró

c
o
li 

6
 

7
5
.0

0
  

4.
50
  

8
9
.1

0
  

4.
01
  

1
.5

0
  

0.
07
  

3
2
.0

0
  

1.
44
  

5
.9

0
  

0.
27
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0
 

7
2
.0

0
  

0.
00
  

9
1
.4

0
  

0.
00
  

1
.8

0
  

0.
00
  

2
6
.0

0
  

0.
00
  

5
.4

0
  

0.
00
  

C
ila

n
tr

o
 

1
 

7
0
.0

0
  

0.
70
  

8
9
.5

0
  

0.
63
  

4
.2

0
  

0.
03
  

2
6
.0

0
  

0.
18
  

2
.6

0
  

0.
02
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0
 

8
5
.0

0
  

0.
00
  

8
8
.6

0
  

0.
00
  

1
.9

0
  

0.
00
  

2
6
.0

0
  

0.
00
  

6
.3

0
  

0.
00
  

A
c
e
lg

a
 

0
 

8
2
.0

0
  

0.
00
  

9
1
.1

0
  

0.
00
  

2
.5

0
  

0.
00
  

2
7
.0

0
  

0.
00
  

4
.8

0
  

0.
00
  

E
s
p
in

a
c
a
 

1
 

8
2
.0

0
  

0.
82
  

9
1
.8

0
  

0.
75
  

4
.0

0
  

0.
03
  

1
6
.0

0
  

0.
13
  

1
.7

0
  

0.
01
  

A
p
io

 
0
 

6
7
.0

0
  

0.
00
  

9
3
.6

0
  

0.
00
  

1
.5

0
  

0.
00
  

1
9
.0

0
  

0.
00
  

4
.2

0
  

0.
00
  

P
e
p
in

o
 

1
3
 

8
3
.0

0
  

10
.7
9 
 

9
5
.2

0
  

10
.2
7 
 

0
.9

0
  

0.
10
  

1
2
.0

0
  

1.
29
  

2
.4

0
  

0.
26
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

8
 

8
7
.0

0
  

6.
96
  

9
2
.3

0
  

6.
42
  

2
.3

0
  

0.
16
  

2
3
.0

0
  

1.
60
  

5
.3

0
  

0.
37
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
P

a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
3
5
 

8
2
.0

0
  

28
.7
0 
 

8
1
.2

0
  

23
.3
0 
 

0
.5

0
  

0.
14
  

7
6
.0

0
  

21
.8
1 
 

1
7
.5

0
  

5.
02
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
U

va
 

2
0
 

6
8
.0

0
  

13
.6
0 
 

8
0
.7

0
  

10
.9
8 
 

1
.3

0
  

0.
18
  

7
1
.0

0
  

9.
66
  

1
7
.8

0
  

2.
42
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

2
5
 

1
0
0
.0

0
  

25
.0
0 
 

8
8
.5

0
  

22
.1
3 
 

0
.1

0
  

0.
03
  

4
5
.0

0
  

11
.2
5 
 

1
0
.4

0
  

2.
60
  

P
e
ra

 
2
 

8
1
.0

0
  

1.
62
  

8
3
.1

0
  

1.
35
  

2
.3

0
  

0.
04
  

6
1
.0

0
  

0.
99
  

1
5
.9

0
  

0.
26
  

M
a
n
za

n
a
 

2
3
 

5
7
.0

0
  

13
.1
1 
 

8
5
.1

0
  

11
.1
6 
 

2
.1

0
  

0.
28
  

6
5
.0

0
  

8.
52
  

1
6
.5

0
  

2.
16
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

2
3
 

5
6
.0

0
  

12
.8
8 
 

9
1
.6

0
  

11
.8
0 
 

1
.0

0
  

0.
13
  

2
8
.0

0
  

3.
61
  

6
.6

0
  

0.
85
  

S
a
n
d
ia

 
3
3
 

4
6
.0

0
  

15
.1
8 
 

9
1
.5

0
  

13
.8
9 
 

0
.3

0
  

0.
05
  

3
2
.0

0
  

4.
86
  

7
.2

0
  

1.
09
  

P
a
p
a
ya

 
3
0
 

6
8
.0

0
  

20
.4
0 
 

8
8
.8

0
  

18
.1
2 
 

1
.2

0
  

0.
24
  

3
9
.0

0
  

7.
96
  

9
.8

0
  

2.
00
  

F
re

s
a
 

2
 

9
6
.0

0
  

1.
92
  

9
1
.1

0
  

1.
75
  

2
.0

0
  

0.
04
  

3
0
.0

0
  

0.
58
  

7
.0

0
  

0.
13
  

P
iñ

a
 

3
4
 

5
3
.0

0
  

18
.0
2 
 

8
9
.2

0
  

16
.0
7 
 

1
.4

0
  

0.
25
  

4
9
.0

0
  

8.
83
  

1
2
.4

0
  

2.
23
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
1
8
 

6
8
.0

0
  

12
.2
4 
 

7
3
.2

0
  

8.
96
  

X
  

0.
00
  

8
6
.0

0
  

10
.5
3 
 

2
2
.0

0
  

2.
69
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
1
 

9
0
.0

0
  

0.
90
  

8
6
.9

0
  

0.
78
  

1
.7

0
  

0.
02
  

4
8
.0

0
  

0.
43
  

1
1
.8

0
  

0.
11
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
1
1
 

5
5
.0

0
  

6.
05
  

8
4
.8

0
  

5.
13
  

1
.1

0
  

0.
07
  

6
5
.0

0
  

3.
93
  

1
1
.7

0
  

0.
71
  

  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
21

3

    P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
  

  
 

  
 

 
 

  
  

  
  

  
 

 
  

 
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
s
 

T
o

ta
l 

 
P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
s
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

. 
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a

s
 

C
o
le
s
te
ro
l 

C
o

le
s

te
r.

 
T
o
ta
le
s
 

S
a

tu
r.

 T
. 

tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
04
  

0
.3

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

J
ito

m
a
te

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
13
  

0
.2

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.0

3
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
04
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.5

0
  

0.
04
  

0
.2

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.0

4
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.8

0
  

0.
24
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
01
  

0
.0

1
  

B
ró

c
o
li 

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.6

0
  

0.
16
  

0
.3

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
00
  

0
.0

2
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.3

0
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

0
  

C
ila

n
tr

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.6

0
  

0.
02
  

0
.5

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

A
c
e
lg

a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.9

0
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.9

0
  

0.
02
  

0
.4

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

A
p
io

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

2
  

P
e
p
in

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.9

0
  

0.
10
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

0
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.2

0
  

0.
08
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

0
.0

0
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
P

a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
.6

0
  

0.
46
  

0
.1

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.0

0
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
U

va
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
10
  

0
.6

0
  

0.
08
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

9
  

0.
03
  

0
.0

2
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
18
  

0
.2

0
  

0.
05
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
01
  

0
.0

1
  

P
e
ra

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

8
  

M
a
n
za

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.0

1
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
09
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

S
a
n
d
ia

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
09
  

0
.4

0
  

0.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
p
a
ya

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
12
  

0
.1

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
01
  

0
.0

2
  

F
re

s
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

5
  

P
iñ

a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
07
  

0
.4

0
  

0.
07
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.0

4
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
.4

0
  

0.
17
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

1
  

0.
01
  

0
.0

2
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
03
  

0
.3

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.0

5
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
21

4

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
  

  
 

  
 

 
 

  
  

  
  

  
 

 
  

 
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a

t.
 

C
a
lc
io
 

C
a

lc
io

 
F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a

g
n

e
s

io
 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 
g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

1
6
.0

0
  

0.
70
  

5
6
.0

0
  

2.
46
  

0
.4

0
  

0.
02
  

8
.0

0
  

0.
35
  

J
ito

m
a
te

 
0.
01
  

0
.0

8
  

0.
02
  

7
.0

0
  

1.
48
  

2
0
.0

0
  

4.
22
  

0
.5

0
  

0.
11
  

1
1
.0

0
  

2.
32
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
01
  

2
6
.0

0
  

2.
77
  

4
4
.0

0
  

4.
69
  

1
.5

0
  

0.
16
  

1
5
.0

0
  

1.
60
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
00
  

3
2
.0

0
  

0.
83
  

4
0
.0

0
  

1.
03
  

1
.2

0
  

0.
03
  

1
2
.0

0
  

0.
31
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

2
5
.0

0
  

3.
38
  

X
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
07
  

1
6
.0

0
  

2.
16
  

B
ró

c
o
li 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

4
8
.0

0
  

2.
16
  

6
6
.0

0
  

2.
97
  

1
.1

0
  

0.
05
  

2
4
.0

0
  

1.
08
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

3
8
.0

0
  

0.
00
  

2
3
.0

0
  

0.
00
  

1
.4

0
  

0.
00
  

1
3
.0

0
  

0.
00
  

C
ila

n
tr

o
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
0
8
.0

0
  

0.
76
  

3
6
.0

0
  

0.
25
  

2
.3

0
  

0.
02
  

2
6
.0

0
  

0.
18
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

2
7
.0

0
  

0.
00
  

3
0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
00
  

1
4
.0

0
  

0.
00
  

A
c
e
lg

a
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
2
.0

0
  

0.
00
  

2
9
.0

0
  

0.
00
  

3
.9

0
  

0.
00
  

6
5
.0

0
  

0.
00
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

6
6
.0

0
  

0.
54
  

4
6
9
.0

0
  

3.
85
  

4
.4

0
  

0.
04
  

3
9
.0

0
  

0.
32
  

A
p
io

 
0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

5
2
.0

0
  

0.
00
  

2
6
.0

0
  

0.
00
  

1
.4

0
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

0.
00
  

P
e
p
in

o
 

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

2
4
.0

0
  

2.
59
  

5
2
.0

0
  

5.
61
  

0
.3

0
  

0.
03
  

1
1
.0

0
  

1.
19
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
00
  

2
5
.0

0
  

1.
74
  

X
  

0.
00
  

2
.0

0
  

0.
14
  

2
5
.0

0
  

1.
74
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

1
3
.0

0
  

3.
73
  

5
1
.0

0
  

14
.6
4 
 

2
.7

0
  

0.
77
  

2
1
.0

0
  

6.
03
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

U
va

 
0.
00
  

0
.1

3
  

0.
02
  

1
1
.0

0
  

1.
50
  

1
3
.0

0
  

1.
77
  

0
.2

0
  

0.
03
  

6
.0

0
  

0.
82
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

1
1
.0

0
  

2.
75
  

1
5
.0

0
  

3.
75
  

0
.2

0
  

0.
05
  

1
1
.0

0
  

2.
75
  

P
e
ra

 
0.
00
  

0
.0

9
  

0.
00
  

9
.0

0
  

0.
15
  

1
1
.0

0
  

0.
18
  

0
.2

0
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
10
  

M
a
n
za

n
a
 

0.
00
  

0
.0

8
  

0.
01
  

7
.0

0
  

0.
92
  

7
.0

0
  

0.
92
  

0
.7

0
  

0.
09
  

3
.0

0
  

0.
39
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

1.
42
  

3
2
.0

0
  

4.
12
  

0
.2

0
  

0.
03
  

1
1
.0

0
  

1.
42
  

S
a
n
d
ia

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

8
.0

0
  

1.
21
  

2
8
3
.0

0
  

42
.9
6 
 

0
.2

0
  

0.
03
  

1
1
.0

0
  

1.
67
  

P
a
p
a
ya

 
0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

2
4
.0

0
  

4.
90
  

5
.0

0
  

1.
02
  

0
.1

0
  

0.
02
  

1
0
.0

0
  

2.
04
  

F
re

s
a
 

0.
00
  

0
.1

1
  

0.
00
  

1
4
.0

0
  

0.
27
  

1
9
.0

0
  

0.
36
  

0
.4

0
  

0.
01
  

1
0
.0

0
  

0.
19
  

P
iñ

a
 

0.
01
  

0
.0

8
  

0.
01
  

3
5
.0

0
  

6.
31
  

7
.0

0
  

1.
26
  

0
.5

0
  

0.
09
  

1
4
.0

0
  

2.
52
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

1.
47
  

X
  

0.
00
  

1
.8

0
  

0.
22
  

3
3
.0

0
  

4.
04
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
5
.0

0
  

0.
14
  

X
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
01
  

9
.0

0
  

0.
08
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

0.
61
  

1
1
.0

0
  

0.
67
  

0
.1

0
  

0.
01
  

9
.0

0
  

0.
54
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
21

5

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
  

  
 

  
 

 
 

  
  

  
  

  
 

 
  

 
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

 
T

o
ta

l 
 

T
o

ta
l 

 
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s

io
 

Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e

ti
n

o
l 

A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c

. 
A

s
c

o
rb

. 
T
ia
m
in
a
 

  
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

1
1
.0

0
  

0.
48
  

2
9
0
.0

0
  

12
.7
6 
 

0
.5

0
  

0.
02
  

4
4
.0

0
  

1.
94
  

7
.0

0
  

0.
31
  

0
.0

5
  

J
ito

m
a
te

 
8
.0

0
  

1.
69
  

2
0
7
.0

0
  

43
.7
2 
 

0
.1

1
  

0.
02
  

5
0
7
.0

0
  

10
7.
08
  

1
8
.0

0
  

3.
80
  

0
.0

6
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

3
5
.0

0
  

3.
73
  

3
2
3
.0

0
  

34
.4
3 
 

0
.2

0
  

0.
02
  

6
6
6
.0

0
  

71
.0
0 
 

1
9
.0

0
  

2.
03
  

0
.0

4
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

1
0
.0

0
  

0.
26
  

1
5
7
.0

0
  

4.
05
  

0
.1

0
  

0.
00
  

3
.0

0
  

0.
08
  

1
2
.0

0
  

0.
31
  

0
.0

4
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

1
.0

0
  

0.
14
  

2
0
2
.0

0
  

27
.2
7 
 

0
.2

6
  

0.
04
  

2
7
.0

0
  

3.
65
  

1
3
.0

0
  

1.
76
  

0
.0

6
  

B
ró

c
o
li 

2
7
.0

0
  

1.
22
  

3
2
5
.0

0
  

14
.6
3 
 

0
.4

0
  

0.
02
  

1
6
7
.0

0
  

7.
52
  

1
1
3
.0

0
  

5.
09
  

0
.0

7
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

2
0
.0

0
  

0.
00
  

2
3
3
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

8
  

0.
00
  

2
.0

0
  

0.
00
  

3
8
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

0
  

C
ila

n
tr

o
 

2
8
.0

0
  

0.
20
  

5
4
2
.0

0
  

3.
79
  

X
  

0.
00
  

3
8
4
.0

0
  

2.
69
  

1
1
.0

0
  

0.
08
  

0
.1

2
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

4
.0

0
  

0.
00
  

1
5
0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
00
  

8
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

A
c
e
lg

a
 

1
4
7
.0

0
  

0.
00
  

5
5
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

4
0
4
.0

0
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

E
s
p
in

a
c
a
 

1
3
0
.0

0
  

1.
07
  

1
3
0
.0

0
  

1.
07
  

0
.5

0
  

0.
00
  

3
2
1
.0

0
  

2.
63
  

4
0
.0

0
  

0.
33
  

0
.1

0
  

A
p
io

 
8
8
.0

0
  

0.
00
  

2
8
4
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

7
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

0.
00
  

8
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

P
e
p
in

o
 

2
.0

0
  

0.
22
  

1
4
9
.0

0
  

16
.0
8 
 

0
.2

3
  

0.
02
  

5
.0

0
  

0.
54
  

1
3
.0

0
  

1.
40
  

0
.0

3
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

7
.0

0
  

0.
49
  

3
4
0
.0

0
  

23
.6
6 
 

0
.3

0
  

0.
02
  

2
0
.0

0
  

1.
39
  

7
2
.0

0
  

5.
01
  

0
.0

6
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
6
.0

0
  

1.
72
  

5
4
3
.0

0
  

15
5.
84
  

0
.3

9
  

0.
11
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
.0

0
  

4.
31
  

0
.0

7
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

U
va

 
2
.0

0
  

0.
27
  

1
8
5
.0

0
  

25
.1
6 
 

0
.0

5
  

0.
01
  

8
.0

0
  

1.
09
  

1
1
.0

0
  

1.
50
  

0
.0

9
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

1
.0

0
  

0.
25
  

2
0
0
.0

0
  

50
.0
0 
 

0
.0

5
  

0.
01
  

2
9
.0

0
  

7.
25
  

5
0
.0

0
  

12
.5
0 
 

0
.0

9
  

P
e
ra

 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
2
5
.0

0
  

2.
03
  

0
.1

2
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
02
  

4
.0

0
  

0.
06
  

0
.0

2
  

M
a
n
za

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
1
3
.0

0
  

14
.8
1 
 

0
.0

4
  

0.
01
  

1
0
.0

0
  

1.
31
  

1
1
.0

0
  

1.
44
  

0
.0

2
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

9
.0

0
  

1.
16
  

3
0
9
.0

0
  

39
.8
0 
 

0
.1

6
  

0.
02
  

3
.0

0
  

0.
39
  

4
2
.0

0
  

5.
41
  

0
.0

4
  

S
a
n
d
ia

 
2
.0

0
  

0.
30
  

1
1
6
.0

0
  

17
.6
1 
 

0
.0

7
  

0.
01
  

3
6
.0

0
  

5.
46
  

1
0
.0

0
  

1.
52
  

0
.0

8
  

P
a
p
a
ya

 
3
.0

0
  

0.
61
  

2
5
7
.0

0
  

52
.4
3 
 

0
.0

7
  

0.
01
  

2
1
.0

0
  

4.
28
  

6
2
.0

0
  

12
.6
5 
 

0
.0

3
  

F
re

s
a
 

1
.0

0
  

0.
02
  

1
6
6
.0

0
  

3.
19
  

X
  

0.
00
  

4
.0

0
  

0.
08
  

5
7
.0

0
  

1.
09
  

0
.0

2
  

P
iñ

a
 

1
.0

0
  

0.
18
  

1
1
3
.0

0
  

20
.3
6 
 

0
.0

8
  

0.
01
  

1
2
.0

0
  

2.
16
  

1
5
.0

0
  

2.
70
  

0
.0

9
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
1
.0

0
  

0.
12
  

3
7
0
.0

0
  

45
.2
9 
 

0
.1

6
  

0.
02
  

4
1
.0

0
  

5.
02
  

1
3
.0

0
  

1.
59
  

0
.0

9
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
X

  
0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

0.
10
  

1
2
.0

0
  

0.
11
  

0
.0

5
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
2
.0

0
  

0.
12
  

1
5
6
.0

0
  

9.
44
  

0
.0

4
  

0.
00
  

1
3
7
.0

0
  

8.
29
  

2
8
.0

0
  

1.
69
  

0
.0

6
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
21

6

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
  

  
 

  
 

 
 

  
  

  
  

  
 

 
  

 
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a
 

v
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 

P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c
. 

F
ó

li
c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a
la

m
in

a
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
01
  

  
0.
00
  

1
3
6
.0

0
  

5.
98
  

0
.0

0
  

0.
00
  

J
ito

m
a
te

 
0.
01
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.6

0
  

0.
13
  

0
.0

5
  

0.
01
  

9
.0

0
  

1.
90
  

0
.0

0
  

0.
00
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
05
  

0
.1

5
  

0.
02
  

1
4
.0

0
  

1.
49
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
01
  

0
.1

6
  

0.
00
  

2
0
.0

0
  

0.
52
  

X
  

0.
00
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0.
01
  

0
.0

6
  

0.
01
  

0
.5

0
  

0.
07
  

0
.1

1
  

0.
01
  

2
6
.0

0
  

3.
51
  

X
  

0.
00
  

B
ró

c
o
li 

0.
00
  

0
.1

2
  

0.
01
  

0
.6

0
  

0.
03
  

0
.1

6
  

0.
01
  

7
1
.0

0
  

3.
20
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
00
  

5
7
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
ila

n
tr

o
 

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

A
c
e
lg

a
 

0.
00
  

0
.2

3
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

9
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0.
00
  

0
.1

6
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
00
  

0
.1

8
  

0.
00
  

1
4
0
.0

0
  

1.
15
  

0
.0

0
  

0.
00
  

A
p
io

 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
e
p
in

o
 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.0

4
  

0.
00
  

1
6
.0

0
  

1.
73
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
04
  

0
.2

8
  

0.
02
  

2
3
.0

0
  

1.
60
  

0
.0

0
  

0.
00
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
02
  

0
.0

3
  

0.
01
  

1
.1

0
  

0.
32
  

0
.2

6
  

0.
07
  

1
3
.0

0
  

3.
73
  

0
.0

0
  

0.
00
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

U
va

 
0.
01
  

0
.0

6
  

0.
01
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.1

1
  

0.
01
  

4
.0

0
  

0.
54
  

0
.0

0
  

0.
00
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0.
02
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
10
  

0
.0

4
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
e
ra

 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

7
.0

0
  

0.
11
  

0
.0

0
  

0.
00
  

M
a
n
za

n
a
 

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
03
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
05
  

0
.0

0
  

0.
00
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0.
01
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
08
  

0
.1

1
  

0.
01
  

1
7
.0

0
  

2.
19
  

0
.0

0
  

0.
00
  

S
a
n
d
ia

 
0.
01
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
03
  

0
.1

4
  

0.
02
  

2
.0

0
  

0.
30
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
a
p
a
ya

 
0.
01
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.3

0
  

0.
06
  

0
.0

2
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

F
re

s
a
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

1
8
.0

0
  

0.
35
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
iñ

a
 

0.
02
  

0
.0

4
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
07
  

0
.0

9
  

0.
02
  

1
1
.0

0
  

1.
98
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
01
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.5

0
  

0.
06
  

0
.5

8
  

0.
07
  

1
9
.0

0
  

2.
33
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.9

0
  

0.
01
  

0
.2

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
04
  

0
.1

3
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
21

7

  P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 

C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 

C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c
a
l 

(C
O
O
H
)g
 

g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
4
6
 

9
5
.0

0
 

43
.7
0 
 

7
1
.6

0
 

31
.2
9 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

1
4
7
.0

0
 

64
.2
4 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

A
V
E
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
4
7
 

6
4
.0

0
 

30
.0
8 
 

6
5
.9

0
 

19
.8
2 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

2
1
5
.0

0
 

64
.6
7 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

9
 

6
0
.0

0
 

5.
40
  

5
9
.7

0
 

3.
22
  

0
.0

0
 

0.
00
  

2
7
5
.0

0
 

14
.8
5 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

 y
 c

o
s
til

la
) 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
a
g
re

 
1
 

5
0
.0

0
 

0.
50
  

7
8
.0

0
 

0.
39
  

0
.0

0
 

0.
00
  

1
0
3
.0

0
 

0.
52
  

0
.0

0
 

0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

0
 

1
0
0
.0

0
 

0.
00
  

7
4
.6

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

1
0
9
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

2
8
5
 

1
0
0
.0

0
  

28
5.
00
  

8
7
.9

0
  

25
0.
52
  

0
.0

0
  

0.
00
  

6
1
.0

0
  

17
3.
85
  

4
.7

0
  

13
.4
0 
 

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 (

a
g
ri
a
) 

6
 

1
0
0
.0

0
  

6.
00
  

5
7
.7

0
  

3.
46
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
4
5
.0

0
  

20
.7
0 
 

2
.8

0
  

0.
17
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

5
 

1
0
0
.0

0
  

5.
00
  

1
5
.9

0
  

0.
80
  

0
.0

0
  

0.
00
  

7
1
7
.0

0
  

35
.8
5 
 

0
.1

0
  

0.
01
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

2
0
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

20
.0
0 
 

6
2
.7

0
 

12
.5
4 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

1
4
6
.0

0
 

29
.2
0 
 

5
.0

0
 

1.
00
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

2
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

2.
00
  

3
9
.2

0
 

0.
78
  

0
.0

0
 

0.
00
  

3
7
5
.0

0
 

7.
50
  

1
.6

0
 

0.
03
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

5
7
 

1
0
0
.0

0
  

57
.0
0 
 

8
7
.9

0
  

50
.1
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

5
2
.0

0
  

29
.6
4 
 

4
.7

0
  

2.
68
  

H
U
E
V
O
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

4
0
 

8
8
.0

0
  

35
.2
0 
 

7
4
.6

0
  

26
.2
6 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
8
.0

0
  

55
.6
2 
 

1
.2

0
  

0.
42
  

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
21

8

  P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
s
 

T
o

ta
l 

 
P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
s
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

. 
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a

s
 

C
o
le
s
te
ro
l 

C
o

le
s

te
r.

 
T
o
ta
le
s
 

S
a

tu
r.

 T
. 

tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
2
0
.9

0
 

9.
13
  

0
.0

0
  

0.
00
  

6
.3

0
 

2.
75
  

6
2
.0

0
 

27
.0
9 
 

2
.4

5
 

1.
07
  

2
.4

0
 

A
V
E
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
1
8
.6

0
 

5.
59
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
.1

0
 

4.
54
  

7
5
.0

0
 

22
.5
6 
 

4
.3

1
 

1.
30
  

5
.1

7
 

C
E
R
D
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

1
6
.7

0
 

0.
90
  

0
.0

0
  

0.
00
  

2
2
.6

0
 

1.
22
  

9
8
.0

0
 

5.
29
  

8
.1

7
 

0.
44
  

9
.5

9
 

 y
 c

o
s
til

la
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 

B
a
g
re

 
1
7
.6

0
 

0.
09
  

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.7

0
 

0.
01
  

7
5
.0

0
 

0.
38
  

0
.6

0
 

0.
00
  

1
.0

0
 

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

2
3
.2

0
 

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.1

0
 

0.
00
  

1
4
7
.0

0
 

0.
00
  

0
.2

0
 

0.
00
  

0
.1

0
 

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

3
.3

0
  

9.
41
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.3

0
  

9.
41
  

1
4
.0

0
  

39
.9
0 
 

2
.1

0
  

5.
99
  

1
.0

0
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 (

a
g
ri
a
) 

2
.1

0
  

0.
13
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
7
.0

0
  

2.
22
  

1
3
7
.0

0
  

8.
22
  

2
3
.0

3
  

1.
38
  

9
.3

1
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

0
.8

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

8
1
.1

0
  

4.
06
  

2
1
9
.0

0
  

10
.9
5 
 

5
0
.4

9
  

2.
52
  

2
0
.4

0
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

1
5
.3

0
 

3.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

7
.0

0
 

1.
40
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

 X
 

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

2
2
.2

0
 

0.
44
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
1
.2

0
 

0.
62
  

9
4
.0

0
 

1.
88
  

1
9
.6

9
 

0.
39
  

7
.5

1
 

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

3
.5

0
  

2.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.3

0
  

1.
88
  

1
3
.0

0
  

7.
41
  

2
.1

0
  

1.
20
  

0
.7

4
  

H
U
E
V
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1
2
.1

0
  

4.
26
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
1
.1

0
  

3.
91
  

5
4
8
.0

0
  

19
2.
90
  

3
.3

5
  

1.
18
  

4
.0

8
  

    

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
21

9

  
P

a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a
t.

 
C
a
lc
io
 

C
a
lc

io
 

F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a
g

n
e
s
io

 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 

g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
1.
05
  

0
.2

0
 

0.
09
  

6
.0

0
 

2.
62
  

1
7
9
.0

0
 

78
.2
2 
 

2
.3

0
 

1.
01
  

2
3
.0

0
 

10
.0
5 
 

A
V
E
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
1.
56
  

2
.8

8
 

0.
87
  

1
1
.0

0
 

3.
31
  

2
7
0
.0

0
 

81
.2
2 
 

0
.9

0
 

0.
27
  

2
0
.0

0
 

6.
02
  

C
E
R
D
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

0.
52
  

2
.0

9
 

0.
11
  

6
.0

0
 

0.
32
  

1
8
5
.0

0
 

9.
99
  

0
.9

0
 

0.
05
  

1
9
.0

0
 

1.
03
  

 y
 c

o
s
til

la
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  

B
a
g
re

 
0.
01
  

0
.8

0
 

0.
00
  

3
2
.0

0
 

0.
16
  

1
9
4
.0

0
 

0.
97
  

0
.4

0
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

0.
00
  

0
.4

0
 

0.
00
  

1
4
4
.0

0
 

0.
00
  

1
3
6
.0

0
 

0.
00
  

5
.8

0
 

0.
00
  

5
1
.0

0
 

0.
00
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

2.
85
  

0
.1

0
  

0.
29
  

1
1
9
.0

0
  

33
9.
15
  

9
3
.0

0
  

26
5.
05
  

0
.1

0
  

0.
29
  

1
3
.0

0
  

37
.0
5 
 

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 (

a
g
ri
a
) 

0.
56
  

0
.8

4
  

0.
05
  

6
5
.0

0
  

3.
90
  

6
6
.0

0
  

3.
96
  

0
.1

0
  

0.
01
  

7
.0

0
  

0.
42
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

1.
02
  

1
.8

3
  

0.
09
  

2
4
.0

0
  

1.
20
  

2
3
.0

0
  

1.
15
  

0
.1

0
  

0.
01
  

2
.0

0
  

0.
10
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
8
4
.0

0
 

13
6.
80
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.3

0
 

0.
06
  

X
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

0.
15
  

0
.6

1
 

0.
01
  

6
1
6
.0

0
 

12
.3
2 
 

7
4
5
.0

0
 

14
.9
0 
 

0
.4

0
 

0.
01
  

2
2
.0

0
 

0.
44
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

0.
42
  

0
.0

6
  

0.
03
  

1
2
1
.0

0
  

68
.9
7 
 

9
5
.0

0
  

54
.1
5 
 

0
.1

0
  

0.
06
  

1
2
.0

0
  

6.
84
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1.
44
  

1
.2

4
  

0.
44
  

5
6
.0

0
  

19
.7
1 
 

1
8
0
.0

0
  

63
.3
6 
 

2
.1

0
  

0.
74
  

1
2
.0

0
  

4.
22
  

    

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
22

0

  
P

a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s
io

 
Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e
ti

n
o

l 
A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c
. 

A
s
c
o

rb
. 

T
ia
m
in
a
 

  
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
6
3
.0

0
 

27
.5
3 
 

3
5
8
.0

0
 

15
6.
45
  

4
.3

6
 

1.
91
  

6
.0

0
 

2.
62
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.1

1
 

A
V
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
7
0
.0

0
 

21
.0
6 
 

1
8
9
.0

0
 

56
.8
5 
 

1
.3

1
 

0.
39
  

4
1
.0

0
 

12
.3
3 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

6
 

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

5
.5

0
 

0.
30
  

2
9
7
.0

0
 

16
.0
4 
 

2
.0

5
 

0.
11
  

2
.0

0
 

0.
11
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.7

3
 

 y
 c

o
s
til

la
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
a
g
re

 
6
0
.0

0
 

0.
30
  

3
3
0
.0

0
 

1.
65
  

0
.8

0
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

4
 

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

2
3
0
0
.0

0
 

0.
00
  

1
2
2
.0

0
 

0.
00
  

0
.2

1
 

0.
00
  

1
8
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

1
 

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

4
9
.0

0
  

13
9.
65
  

1
5
2
.0

0
  

43
3.
20
  

0
.3

8
  

1.
08
  

3
1
.0

0
  

88
.3
5 
 

1
.0

0
  

2.
85
  

0
.0

4
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 (

a
g
ri
a
) 

3
8
.0

0
  

2.
28
  

7
5
.0

0
  

4.
50
  

0
.2

3
  

0.
01
  

4
2
1
.0

0
  

25
.2
6 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

1
0
.0

0
  

0.
50
  

1
0
.0

0
  

0.
50
  

0
.0

5
  

0.
00
  

7
5
4
.0

0
  

37
.7
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

1
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

7
0
.0

0
 

14
.0
0 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

2
 

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

1
4
3
0
.0

0
 

28
.6
0 
 

1
6
2
.0

0
 

3.
24
  

2
.9

9
 

0.
06
  

2
9
0
.0

0
 

5.
80
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

3
 

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

4
6
.0

0
  

26
.2
2 
 

1
5
5
.0

0
  

88
.3
5 
 

X
  

0.
00
  

3
0
.0

0
  

17
.1
0 
 

1
.0

0
  

0.
57
  

0
.0

3
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1
3
8
.0

0
  

48
.5
8 
 

1
3
0
.0

0
  

45
.7
6 
 

1
.4

4
  

0.
51
  

1
5
6
.0

0
  

54
.9
1 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

9
  

    

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
22

1

  
P

a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a
 

v
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 

P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c
. 

F
ó

li
c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a
la

m
in

a
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
0.
05
  

0
.1

9
 

0.
08
  

3
.6

0
 

1.
57
  

0
.4

3
 

0.
19
  

8
.0

0
 

3.
50
  

3
.0

0
 

1.
31
  

A
V
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
0.
02
  

0
.1

2
 

0.
04
  

6
.8

0
 

2.
05
  

0
.3

5
 

0.
11
  

6
.0

0
 

1.
80
  

0
.3

1
 

0.
09
  

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

0.
04
  

0
.2

3
 

0.
01
  

4
.3

0
 

0.
23
  

0
.3

8
 

0.
02
  

5
.0

0
 

0.
27
  

0
.6

9
 

0.
04
  

 y
 c

o
s
til

la
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
a
g
re

 
0.
00
  

0
.0

3
 

0.
00
  

1
.7

0
 

0.
01
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

0.
00
  

0
.0

4
 

0.
00
  

1
.1

0
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

0.
11
  

0
.1

6
  

0.
46
  

0
.1

0
  

0.
29
  

0
.0

4
  

0.
11
  

5
.0

0
  

14
.2
5 
 

0
.3

6
  

1.
03
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 (

a
g
ri
a
) 

0.
00
  

0
.1

1
  

0.
01
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

3
  

0.
00
  

4
.0

0
  

0.
24
  

0
.1

8
  

0.
01
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.0

0
  

0.
15
  

0
.0

0
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

0.
00
  

0
.2

4
 

0.
05
  

0
.1

0
 

0.
02
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

0.
00
  

0
.3

5
 

0.
01
  

0
.1

0
 

0.
00
  

0
.0

7
 

0.
00
  

8
.0

0
 

0.
16
  

0
.6

9
 

0.
01
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

0.
02
  

0
.1

4
  

0.
08
  

0
.1

0
  

0.
06
  

0
.0

3
  

0.
02
  

7
.0

0
  

3.
99
  

0
.3

7
  

0.
21
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

0.
03
  

0
.3

0
  

0.
11
  

0
.1

0
  

0.
04
  

0
.1

2
  

0.
04
  

6
5
.0

0
  

22
.8
8 
 

1
.5

5
  

0.
55
  

    

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
22

2

  
P

a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 
C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 

C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c
a
l 

(C
O
O
H
)g
 

g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 A
m

a
ri
llo

  
6
6
 

1
0
0
.0

0
  

66
.0
0 
 

4
7
.5

0
  

31
.3
5 
 

2
.0

9
  

1.
38
  

2
1
4
.0

0
  

14
1.
24
  

4
5
.3

0
  

29
.9
0 
 

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

1
2
 

1
0
0
.0

0
  

12
.0
0 
 

1
.5

0
  

0.
18
  

1
.8

0
  

0.
22
  

3
9
1
.0

0
  

46
.9
2 
 

9
0
.1

0
  

10
.8
1 
 

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

4
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

4.
00
  

2
.2

0
 

0.
09
  

1
.2

0
 

0.
05
  

5
2
2
.0

0
 

20
.8
8 
 

5
3
.3

0
 

2.
13
  

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
4
8
 

1
0
0
.0

0
  

48
.0
0 
 

3
3
.1

0
  

15
.8
9 
 

1
.9

0
  

0.
91
  

2
8
5
.0

0
  

13
6.
80
  

5
5
.1

0
  

26
.4
5 
 

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
4
4
 

1
0
0
.0

0
  

44
.0
0 
 

1
0
.4

0
  

4.
58
  

0
.3

0
  

0.
13
  

3
8
3
.0

0
  

16
8.
52
  

7
4
.4

0
  

32
.7
4 
 

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

2
 

1
0
0
.0

0
  

2.
00
  

3
.0

0
  

0.
06
  

4
.1

0
  

0.
08
  

4
0
3
.0

0
  

8.
06
  

6
6
.8

0
  

1.
34
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

3
 

1
0
0
.0

0
  

3.
00
  

1
1
.4

0
  

0.
34
  

0
.6

0
  

0.
02
  

3
8
4
.0

0
  

11
.5
2 
 

6
0
.8

0
  

1.
82
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

1
1
0
 

1
0
0
.0

0
  

11
0.
00
  

1
1
.2

0
  

12
.3
2 
 

1
.9

0
  

2.
09
  

3
6
4
.0

0
  

40
0.
40
  

7
8
.8

0
  

86
.6
8 
 

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0
 

1
0
0
.0

0
  

0.
00
  

6
.3

0
  

0.
00
  

6
.6

0
  

0.
00
  

3
8
5
.0

0
  

0.
00
  

6
7
.0

0
  

0.
00
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
2
5
2
 

1
0
0
.0

0
 

25
2.
00
  

7
.9

0
 

19
.9
1 
 

4
.3

0
 

10
.8
4 
 

3
3
2
.0

0
 

83
6.
64
  

6
1
.5

0
 

15
4.
98
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
1
0
0
0
 

1
0
0
.0

0
  

10
00
.0
0 
 

8
9
.1

0
  

89
1.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

4
4
.0

0
  

44
0.
00
  

1
0
.9

0
  

10
9.
00
  

T
O

T
A

L
 

 
 

22
76
.5
3 
 

 
15
91
.0
0 
 

 
18
.8
4 
 

 
28
17
.9
4 
 

 
49
9.
63
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IO
N
 H
O
M
B
R
E
S
 D
E
 1
8 
A
 6
5 
A
Ñ
O
S
 

 
 

 
 

21
.0
0 
 

  
31
00
.0
0 
 

  
50
3.
75
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

 
 

 
 

8
9
.7

2
  

  
9
0
.9

0
  

  
9
9
.1

8
  

     

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
22

3

 

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
s
 

T
o

ta
l 

 
P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

 
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
s
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

. 
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a

s
 

C
o
le
s
te
ro
l 

C
o

le
s

te
r.

 
T
o
ta
le
s
 

S
a

tu
r.

 T
. 

tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 A
m

a
ri
llo

  
0
.0

0
  

0.
00
  

4
.6

0
  

3.
04
  

1
.8

0
  

1.
19
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
13
  

0
.5

0
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0
.0

0
  

0.
00
  

5
.3

0
  

0.
64
  

1
.4

0
  

0.
17
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

0
.0

0
 

0.
00
  

6
.7

0
 

0.
27
  

3
4
.5

0
 

1.
38
  

0
.0

0
 

0.
00
  

8
.8

3
 

0.
35
  

5
.8

0
 

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0
.0

0
  

0.
00
  

8
.9

0
  

4.
27
  

2
.6

0
  

1.
25
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
4
.3

0
  

1.
89
  

8
.6

0
  

3.
78
  

4
.1

0
  

1.
80
  

X
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
44
  

2
.0

0
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0
.0

0
  

0.
00
  

9
.5

0
  

0.
19
  

1
0
.7

0
  

0.
21
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0
.0

0
  

0.
00
  

9
.1

0
  

0.
27
  

1
1
.6

0
  

0.
35
  

1
2
.0

0
  

0.
36
  

2
.9

0
  

0.
09
  

3
.4

0
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

7
.4

0
  

8.
14
  

1
.0

0
  

1.
10
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
6
.2

0
  

0.
00
  

6
.3

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.1

6
  

0.
00
  

2
.2

1
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
 

0.
00
  

1
9
.2

0
 

48
.3
8 
 

1
.8

0
 

4.
54
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.1

2
 

0.
30
  

0
.0

6
 

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

T
O

T
A

L
 

 
36
.9
4 
 

 
71
.2
4 
 

 
44
.6
2 
 

 
31
6.
94
  

 
16
.8
9 
 

 
R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

H
O
M
B
R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

  
30
.9
7 
 

  
61
.9
4 
 

  
86
.1
1 
 

  
31
0.
00
  

  
34
.4
4 
 

  
P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

  
1
1
9
.2

8
  

  
1
1
5
.0

1
  

  
5
1
.8

1
  

  
1
0
2
.2

4
  

  
4
9
.0

3
  

  

 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
22

4

  

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a

t.
 

C
a
lc
io
 

C
a

lc
io

 
F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a

g
n

e
s

io
 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 

g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 A
m

a
ri
llo

  
0.
33
  

0
.9

0
  

0.
59
  

X
  

0.
00
  

3
8
2
 

25
2.
12
  

2
.6

0
  

1.
72
  

X
  

0.
00
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

1
1
.0

0
  

1.
32
  

X
  

0.
00
  

2
.5

0
  

0.
30
  

7
.0

0
  

0.
84
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

0.
23
  

1
7
.5

6
 

0.
70
  

4
4
.0

0
 

1.
76
  

1
3
9
.0

0
 

5.
56
  

1
.8

0
 

0.
07
  

X
  

0.
00
  

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
0
0
.0

0
  

48
.0
0 
 

X
  

0.
00
  

2
8
.4

0
  

13
.6
3 
 

7
8
.0

0
  

37
.4
4 
 

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
0.
88
  

0
.0

1
  

0.
00
  

3
5
.0

0
  

15
.4
0 
 

X
  

0.
00
  

2
.9

0
  

1.
28
  

X
  

0.
00
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0.
00
  

  
0.
00
  

2
2
.0

0
  

0.
44
  

X
  

0.
00
  

2
.0

0
  

0.
04
  

3
5
.0

0
  

0.
70
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0.
10
  

1
.2

0
  

0.
04
  

3
4
.0

0
  

1.
02
  

X
  

0.
00
  

1
.3

0
  

0.
04
  

3
5
.0

0
  

1.
05
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

11
.0
0 
 

1
0
4
 

11
4.
40
  

1
.1

0
  

1.
21
  

2
8
.0

0
  

30
.8
0 
 

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0.
00
  

2
.4

4
  

0.
00
  

5
2
.0

0
  

0.
00
  

2
6
4
 

0.
00
  

4
.2

0
  

0.
00
  

1
4
8
.0

0
  

0.
00
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
0.
15
  

0
.1

8
 

0.
45
  

2
2
8
.0

0
 

57
4.
56
  

4
0
7
.0

0
 

10
25
.6
4 
 

5
.5

0
 

13
.8
6 
 

1
4
0
.0

0
 

35
2.
80
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.0

0
  

30
.0
0 
 

1
2
.0

0
  

12
0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

10
.0
0 
 

T
O

T
A

L
 

11
.3
0 
 

 
3.
88
  

 
13
14
.2
6 
 

 
21
87
.4
2 
 

 
36
.6
4 
 

 
53
3.
64
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

H
O
M
B
R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

13
.7
8 
 

  
34
.4
4 
 

  
10
00
.0
0 
 

  
10
00
.0
0 
 

  
15
.0
0 
 

  
35
0.
00
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

8
1
.9

8
  

  
1
1
.2

7
  

  
1
3
1
.4

3
  

  
2
1
8
.7

4
  

  
2
4
4
.2

8
  

  
1
5
2
.4

7
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
22

5

 

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

l 
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s
io

 
Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e
ti

n
o

l 
A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c
. 

A
s
c
o

rb
. 

T
ia
m
in
a
 

  
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 A
m

a
ri
llo

  
X

  
0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

2
0
.0

0
  

13
.2
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

5
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

6
4
9
.0

0
  

77
.8
8 
 

6
3
.0

0
  

7.
56
  

2
.1

5
  

0.
26
  

1
3
2
2
.0

0
  

15
8.
64
  

5
3
.0

0
  

6.
36
  

1
.3

0
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

1
0
0
0
.0

0
 

40
.0
0 
 

1
1
3
0
.0

0
 

45
.2
0 
 

0
.9

9
 

0.
04
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.2

1
 

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
X

  
0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

7
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
5
.0

0
  

2.
20
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
6
.0

0
  

29
.0
4 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

8
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

3
0
3
.0

0
  

6.
06
  

9
5
.0

0
  

1.
90
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

0
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

6
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

9
.0

0
  

9.
90
  

2
1
4
.0

0
  

23
5.
40
  

0
.0

2
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

3
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

4
.0

0
  

0.
00
  

3
5
0
.0

0
  

0.
00
  

3
.0

7
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

3
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
2
4
.0

0
 

60
.4
8 
 

1
4
0
6
.0

0
 

35
43
.1
2 
 

2
.7

9
 

7.
03
  

1
.0

0
 

2.
52
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.6

2
 

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
4
.0

0
  

40
.0
0 
 

1
.0

0
  

10
.0
0 
 

0
.0

1
  

0.
10
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

T
O

T
A

L
 

 
54
5.
77
  

 
52
67
.1
2 
 

 
11
.9
2 
 

 
69
5.
53
  

 
76
.4
6 
 

 
R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

H
O
M
B
R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

  
50
0.
00
  

  
20
00
.0
0 
 

  
15
.0
0 
 

  
1
0
0
0
.0

0
  

  
60
.0
0 
 

  
P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

  
1
0
9
.1

5
  

  
2
6
3
.3

6
  

  
7
9
.4

9
  

  
6
9
.5

5
  

  
1
2
7
.4

3
  

  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
22

6

  

P
a
ís

: 
M

E
X

IC
O

  
S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

 
R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a
 

v
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 

P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c
. 

F
ó

li
c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a
la

m
in

a
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 A
m

a
ri
llo

  
0.
10
  

0
.0

5
  

0.
03
  

1
.0

0
  

0.
66
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0.
16
  

1
.5

0
  

0.
18
  

1
7
.6

0
  

2.
11
  

1
.8

0
  

0.
22
  

7
.0

0
  

0.
84
  

5
.1

3
  

0.
62
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

0.
01
  

0
.0

7
 

0.
00
  

4
.8

0
 

0.
19
  

0
.3

2
 

0.
01
  

3
9
.5

0
 

1.
58
  

0
.0

0
 

0.
00
  

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0.
23
  

0
.2

5
  

0.
12
  

3
.3

0
  

1.
58
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
0.
39
  

0
.3

8
  

0.
17
  

6
.0

0
  

2.
64
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
02
  

0
.0

4
  

0.
00
  

7
.0

0
  

0.
14
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0.
01
  

0
.0

9
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
03
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0.
25
  

0
.0

3
  

0.
03
  

1
.6

0
  

1.
76
  

0
.3

0
  

0.
33
  

6
.0

0
  

6.
60
  

0
.0

0
  

0.
00
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0.
00
  

0
.1

4
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
00
  

0
.1

2
  

0.
00
  

3
2
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
1.
56
  

0
.1

4
 

0.
35
  

1
.7

0
 

4.
28
  

0
.4

0
 

1.
01
  

3
9
4
.0

0
 

99
2.
88
  

0
.0

0
 

0.
00
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

T
O

T
A

L
 

3.
13
  

 
1.
82
  

 
18
.7
7 
 

 
2.
38
  

 
10
81
.9
4 
 

 
3.
86
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

H
O
M
B
R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

1.
50
  

  
1.
70
  

  
20
.0
0 
 

  
2.
00
  

  
20
0.
00
  

  
2.
00
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

2
0
8
.7

7
  

  
1
0
7
.3

1
  

  
9
3
.8

3
  

  
1
1
8
.9

9
  

  
5
4
0
.9

7
  

  
1
9
3
.2

1
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
22

7

P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
  

  
 

  
 

 
 

  
  

  
  

  
 

 
  

 
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 

C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c

a
l 

(C
O
O
H
)g
 

g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

9
 

5
5
.0

0
  

4.
95
  

9
6
.0

0
  

4.
75
  

1
.5

0
  

0.
07
  

1
3
.0

0
  

0.
64
  

2
.7

0
  

0.
13
  

J
ito

m
a
te

 
2
5
 

8
8
.0

0
  

22
.0
0 
 

9
4
.6

0
  

20
.8
1 
 

1
.5

0
  

0.
33
  

1
9
.0

0
  

4.
18
  

4
.3

0
  

0.
95
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

1
6
 

8
2
.0

0
  

13
.1
2 
 

8
8
.2

0
  

11
.5
7 
 

6
.3

0
  

0.
83
  

4
4
.0

0
  

5.
77
  

1
0
.5

0
  

1.
38
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

6
 

8
6
.0

0
  

5.
16
  

9
0
.0

0
  

4.
64
  

1
.3

0
  

0.
07
  

4
0
.0

0
  

2.
06
  

9
.0

0
  

0.
46
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

1
2
 

9
0
.0

0
  

10
.8
0 
 

9
4
.0

0
  

10
.1
5 
 

1
.5

0
  

0.
16
  

1
8
.0

0
  

1.
94
  

3
.7

0
  

0.
40
  

B
ró

c
o
li 

6
 

7
5
.0

0
  

4.
50
  

8
9
.1

0
  

4.
01
  

1
.5

0
  

0.
07
  

3
2
.0

0
  

1.
44
  

5
.9

0
  

0.
27
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0
 

7
2
.0

0
  

0.
00
  

9
1
.4

0
  

0.
00
  

1
.8

0
  

0.
00
  

2
6
.0

0
  

0.
00
  

5
.4

0
  

0.
00
  

C
ila

n
tr

o
 

1
 

7
0
.0

0
  

0.
70
  

8
9
.5

0
  

0.
63
  

4
.2

0
  

0.
03
  

2
6
.0

0
  

0.
18
  

2
.6

0
  

0.
02
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0
 

8
5
.0

0
  

0.
00
  

8
8
.6

0
  

0.
00
  

1
.9

0
  

0.
00
  

2
6
.0

0
  

0.
00
  

6
.3

0
  

0.
00
  

A
c
e
lg

a
 

0
 

8
2
.0

0
  

0.
00
  

9
1
.1

0
  

0.
00
  

2
.5

0
  

0.
00
  

2
7
.0

0
  

0.
00
  

4
.8

0
  

0.
00
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0
 

8
2
.0

0
  

0.
00
  

9
1
.8

0
  

0.
00
  

4
.0

0
  

0.
00
  

1
6
.0

0
  

0.
00
  

1
.7

0
  

0.
00
  

A
p
io

 
0
 

6
7
.0

0
  

0.
00
  

9
3
.6

0
  

0.
00
  

1
.5

0
  

0.
00
  

1
9
.0

0
  

0.
00
  

4
.2

0
  

0.
00
  

P
e
p
in

o
 

2
1
 

8
3
.0

0
  

17
.4
3 
 

9
5
.2

0
  

16
.5
9 
 

0
.9

0
  

0.
16
  

1
2
.0

0
  

2.
09
  

2
.4

0
  

0.
42
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

8
 

8
7
.0

0
  

6.
96
  

9
2
.3

0
  

6.
42
  

2
.3

0
  

0.
16
  

2
3
.0

0
  

1.
60
  

5
.3

0
  

0.
37
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
5
7
 

8
2
.0

0
  

46
.7
4 
 

8
1
.2

0
  

37
.9
5 
 

0
.5

0
  

0.
23
  

7
6
.0

0
  

35
.5
2 
 

1
7
.5

0
  

8.
18
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

U
va

 
1
7
 

6
8
.0

0
  

11
.5
6 
 

8
0
.7

0
  

9.
33
  

1
.3

0
  

0.
15
  

7
1
.0

0
  

8.
21
  

1
7
.8

0
  

2.
06
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

2
5
 

1
0
0
.0

0
  

25
.0
0 
 

8
8
.5

0
  

22
.1
3 
 

0
.1

0
  

0.
03
  

4
5
.0

0
  

11
.2
5 
 

1
0
.4

0
  

2.
60
  

P
e
ra

 
2
 

8
1
.0

0
  

1.
62
  

8
3
.1

0
  

1.
35
  

2
.3

0
  

0.
04
  

6
1
.0

0
  

0.
99
  

1
5
.9

0
  

0.
26
  

M
a
n
za

n
a
 

1
7
 

5
7
.0

0
  

9.
69
  

8
5
.1

0
  

8.
25
  

2
.1

0
  

0.
20
  

6
5
.0

0
  

6.
30
  

1
6
.5

0
  

1.
60
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

1
6
 

5
6
.0

0
  

8.
96
  

9
1
.6

0
  

8.
21
  

1
.0

0
  

0.
09
  

2
8
.0

0
  

2.
51
  

6
.6

0
  

0.
59
  

S
a
n
d
ia

 
1
3
 

4
6
.0

0
  

5.
98
  

9
1
.5

0
  

5.
47
  

0
.3

0
  

0.
02
  

3
2
.0

0
  

1.
91
  

7
.2

0
  

0.
43
  

P
a
p
a
ya

 
0
 

6
8
.0

0
  

0.
00
  

8
8
.8

0
  

0.
00
  

1
.2

0
  

0.
00
  

3
9
.0

0
  

0.
00
  

9
.8

0
  

0.
00
  

F
re

s
a
 

5
 

9
6
.0

0
  

4.
80
  

9
1
.1

0
  

4.
37
  

2
.0

0
  

0.
10
  

3
0
.0

0
  

1.
44
  

7
.0

0
  

0.
34
  

P
iñ

a
 

2
6
 

5
3
.0

0
  

13
.7
8 
 

8
9
.2

0
  

12
.2
9 
 

1
.4

0
  

0.
19
  

4
9
.0

0
  

6.
75
  

1
2
.4

0
  

1.
71
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
1
8
 

6
8
.0

0
  

12
.2
4 
 

7
3
.2

0
  

8.
96
  

X
  

0.
00
  

8
6
.0

0
  

10
.5
3 
 

2
2
.0

0
  

2.
69
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0
.7

 
9
0
.0

0
  

0.
63
  

8
6
.9

0
  

0.
55
  

1
.7

0
  

0.
01
  

4
8
.0

0
  

0.
30
  

1
1
.8

0
  

0.
07
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
1
1
 

5
5
.0

0
  

6.
05
  

8
4
.8

0
  

5.
13
  

1
.1

0
  

0.
07
  

6
5
.0

0
  

3.
93
  

1
1
.7

0
  

0.
71
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
22

8

P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
  

  
 

  
 

 
 

  
  

  
  

  
 

 
  

 
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
s
 

T
o

ta
l 

 
P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
s
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

. 
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a

s
 

C
o
le
s
te
ro
l 

C
o

le
s

te
r.

 
T
o
ta
le
s
 

S
a

tu
r.

 T
. 

tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
05
  

0
.3

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

J
ito

m
a
te

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
13
  

0
.2

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.0

3
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
05
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.5

0
  

0.
08
  

0
.2

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.0

4
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.8

0
  

0.
19
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.0

1
  

B
ró

c
o
li 

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.6

0
  

0.
16
  

0
.3

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
00
  

0
.0

2
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.3

0
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

0
  

C
ila

n
tr

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.6

0
  

0.
02
  

0
.5

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

 X
 

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

A
c
e
lg

a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.9

0
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.9

0
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

1
  

A
p
io

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

2
  

P
e
p
in

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.9

0
  

0.
16
  

0
.1

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.0

0
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.2

0
  

0.
08
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

0
.0

0
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
.6

0
  

0.
75
  

0
.1

0
  

0.
05
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.0

0
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

U
va

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
08
  

0
.6

0
  

0.
07
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

9
  

0.
02
  

0
.0

2
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
18
  

0
.2

0
  

0.
05
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
01
  

0
.0

1
  

P
e
ra

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

8
  

M
a
n
za

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
00
  

0
.0

1
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

0
  

0.
06
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

S
a
n
d
ia

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
04
  

0
.4

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
p
a
ya

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.0

2
  

F
re

s
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
03
  

0
.4

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.0

5
  

P
iñ

a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
06
  

0
.4

0
  

0.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.0

4
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
.4

0
  

0.
17
  

0
.3

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

1
  

0.
01
  

0
.0

2
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
03
  

0
.3

0
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.0

5
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
22

9

P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
  

  
 

  
 

 
 

  
  

  
  

  
 

 
  

 
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a

t.
 

C
a
lc
io
 

C
a

lc
io

 
F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a

g
n

e
s

io
 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 
g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

1
6
.0

0
  

0.
79
  

5
6
.0

0
  

2.
77
  

0
.4

0
  

0.
02
  

8
.0

0
  

0.
40
  

J
ito

m
a
te

 
0.
01
  

0
.0

8
  

0.
02
  

7
.0

0
  

1.
54
  

2
0
.0

0
  

4.
40
  

0
.5

0
  

0.
11
  

1
1
.0

0
  

2.
42
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
01
  

2
6
.0

0
  

3.
41
  

4
4
.0

0
  

5.
77
  

1
.5

0
  

0.
20
  

1
5
.0

0
  

1.
97
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
01
  

3
2
.0

0
  

1.
65
  

4
0
.0

0
  

2.
06
  

1
.2

0
  

0.
06
  

1
2
.0

0
  

0.
62
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

2
5
.0

0
  

2.
70
  

X
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
05
  

1
6
.0

0
  

1.
73
  

B
ró

c
o
li 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

4
8
.0

0
  

2.
16
  

6
6
.0

0
  

2.
97
  

1
.1

0
  

0.
05
  

2
4
.0

0
  

1.
08
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

3
8
.0

0
  

0.
00
  

2
3
.0

0
  

0.
00
  

1
.4

0
  

0.
00
  

1
3
.0

0
  

0.
00
  

C
ila

n
tr

o
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
0
8
.0

0
  

0.
76
  

3
6
.0

0
  

0.
25
  

2
.3

0
  

0.
02
  

2
6
.0

0
  

0.
18
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

2
7
.0

0
  

0.
00
  

3
0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
00
  

1
4
.0

0
  

0.
00
  

A
c
e
lg

a
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
2
.0

0
  

0.
00
  

2
9
.0

0
  

0.
00
  

3
.9

0
  

0.
00
  

6
5
.0

0
  

0.
00
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

6
6
.0

0
  

0.
00
  

4
6
9
.0

0
  

0.
00
  

4
.4

0
  

0.
00
  

3
9
.0

0
  

0.
00
  

A
p
io

 
0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

5
2
.0

0
  

0.
00
  

2
6
.0

0
  

0.
00
  

1
.4

0
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

0.
00
  

P
e
p
in

o
 

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

2
4
.0

0
  

4.
18
  

5
2
.0

0
  

9.
06
  

0
.3

0
  

0.
05
  

1
1
.0

0
  

1.
92
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0.
00
  

0
.0

5
  

0.
00
  

2
5
.0

0
  

1.
74
  

X
  

0.
00
  

2
.0

0
  

0.
14
  

2
5
.0

0
  

1.
74
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

1
3
.0

0
  

6.
08
  

5
1
.0

0
  

23
.8
4 
 

2
.7

0
  

1.
26
  

2
1
.0

0
  

9.
82
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

U
va

 
0.
00
  

0
.1

3
  

0.
02
  

1
1
.0

0
  

1.
27
  

1
3
.0

0
  

1.
50
  

0
.2

0
  

0.
02
  

6
.0

0
  

0.
69
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
01
  

1
1
.0

0
  

2.
75
  

1
5
.0

0
  

3.
75
  

0
.2

0
  

0.
05
  

1
1
.0

0
  

2.
75
  

P
e
ra

 
0.
00
  

0
.0

9
  

0.
00
  

9
.0

0
  

0.
15
  

1
1
.0

0
  

0.
18
  

0
.2

0
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
10
  

M
a
n
za

n
a
 

0.
00
  

0
.0

8
  

0.
01
  

7
.0

0
  

0.
68
  

7
.0

0
  

0.
68
  

0
.7

0
  

0.
07
  

3
.0

0
  

0.
29
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

0.
99
  

3
2
.0

0
  

2.
87
  

0
.2

0
  

0.
02
  

1
1
.0

0
  

0.
99
  

S
a
n
d
ia

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

8
.0

0
  

0.
48
  

2
8
3
.0

0
  

16
.9
2 
 

0
.2

0
  

0.
01
  

1
1
.0

0
  

0.
66
  

P
a
p
a
ya

 
0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

2
4
.0

0
  

0.
00
  

5
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

0.
00
  

F
re

s
a
 

0.
00
  

0
.1

1
  

0.
01
  

1
4
.0

0
  

0.
67
  

1
9
.0

0
  

0.
91
  

0
.4

0
  

0.
02
  

1
0
.0

0
  

0.
48
  

P
iñ

a
 

0.
01
  

0
.0

8
  

0.
01
  

3
5
.0

0
  

4.
82
  

7
.0

0
  

0.
96
  

0
.5

0
  

0.
07
  

1
4
.0

0
  

1.
93
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

1.
47
  

X
  

0.
00
  

1
.8

0
  

0.
22
  

3
3
.0

0
  

4.
04
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
5
.0

0
  

0.
09
  

X
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
01
  

9
.0

0
  

0.
06
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

0.
61
  

1
1
.0

0
  

0.
67
  

0
.1

0
  

0.
01
  

9
.0

0
  

0.
54
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
23

0

P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
  

  
 

  
 

 
 

  
  

  
  

  
 

 
  

 
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

 
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

 
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

 

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s

io
 

Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e

ti
n

o
l 

A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c

. 
A

s
c

o
rb

. 
T
ia
m
in
a
 

  
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

1
1
.0

0
  

0.
54
  

2
9
0
.0

0
  

14
.3
6 
 

0
.5

0
  

0.
02
  

4
4
.0

0
  

2.
18
  

7
.0

0
  

0.
35
  

0
.0

5
  

J
ito

m
a
te

 
8
.0

0
  

1.
76
  

2
0
7
.0

0
  

45
.5
4 
 

0
.1

1
  

0.
02
  

5
0
7
.0

0
  

11
1.
54
  

1
8
.0

0
  

3.
96
  

0
.0

6
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

3
5
.0

0
  

4.
59
  

3
2
3
.0

0
  

42
.3
8 
 

0
.2

0
  

0.
03
  

6
6
6
.0

0
  

87
.3
8 
 

1
9
.0

0
  

2.
49
  

0
.0

4
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

1
0
.0

0
  

0.
52
  

1
5
7
.0

0
  

8.
10
  

0
.1

0
  

0.
01
  

3
.0

0
  

0.
15
  

1
2
.0

0
  

0.
62
  

0
.0

4
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

1
.0

0
  

0.
11
  

2
0
2
.0

0
  

21
.8
2 
 

0
.2

6
  

0.
03
  

2
7
.0

0
  

2.
92
  

1
3
.0

0
  

1.
40
  

0
.0

6
  

B
ró

c
o
li 

2
7
.0

0
  

1.
22
  

3
2
5
.0

0
  

14
.6
3 
 

0
.4

0
  

0.
02
  

1
6
7
.0

0
  

7.
52
  

1
1
3
.0

0
  

5.
09
  

0
.0

7
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

2
0
.0

0
  

0.
00
  

2
3
3
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

8
  

0.
00
  

2
.0

0
  

0.
00
  

3
8
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

0
  

C
ila

n
tr

o
 

2
8
.0

0
  

0.
20
  

5
4
2
.0

0
  

3.
79
  

X
  

0.
00
  

3
8
4
.0

0
  

2.
69
  

1
1
.0

0
  

0.
08
  

0
.1

2
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

4
.0

0
  

0.
00
  

1
5
0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
00
  

8
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

A
c
e
lg

a
 

1
4
7
.0

0
  

0.
00
  

5
5
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

4
0
4
.0

0
  

0.
00
  

6
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

5
  

E
s
p
in

a
c
a
 

1
3
0
.0

0
  

0.
00
  

1
3
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
00
  

3
2
1
.0

0
  

0.
00
  

4
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

0
  

A
p
io

 
8
8
.0

0
  

0.
00
  

2
8
4
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

7
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

0.
00
  

8
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

P
e
p
in

o
 

2
.0

0
  

0.
35
  

1
4
9
.0

0
  

25
.9
7 
 

0
.2

3
  

0.
04
  

5
.0

0
  

0.
87
  

1
3
.0

0
  

2.
27
  

0
.0

3
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

7
.0

0
  

0.
49
  

3
4
0
.0

0
  

23
.6
6 
 

0
.3

0
  

0.
02
  

2
0
.0

0
  

1.
39
  

7
2
.0

0
  

5.
01
  

0
.0

6
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
6
.0

0
  

2.
80
  

5
4
3
.0

0
  

25
3.
80
  

0
.3

9
  

0.
18
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
.0

0
  

7.
01
  

0
.0

7
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

U
va

 
2
.0

0
  

0.
23
  

1
8
5
.0

0
  

21
.3
9 
 

0
.0

5
  

0.
01
  

8
.0

0
  

0.
92
  

1
1
.0

0
  

1.
27
  

0
.0

9
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

1
.0

0
  

0.
25
  

2
0
0
.0

0
  

50
.0
0 
 

0
.0

5
  

0.
01
  

2
9
.0

0
  

7.
25
  

5
0
.0

0
  

12
.5
0 
 

0
.0

9
  

P
e
ra

 
0
.0

0
  

0.
00
  

1
2
5
.0

0
  

2.
03
  

0
.1

2
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
02
  

4
.0

0
  

0.
06
  

0
.0

2
  

M
a
n
za

n
a
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
1
3
.0

0
  

10
.9
5 
 

0
.0

4
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

0.
97
  

1
1
.0

0
  

1.
07
  

0
.0

2
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

9
.0

0
  

0.
81
  

3
0
9
.0

0
  

27
.6
9 
 

0
.1

6
  

0.
01
  

3
.0

0
  

0.
27
  

4
2
.0

0
  

3.
76
  

0
.0

4
  

S
a
n
d
ia

 
2
.0

0
  

0.
12
  

1
1
6
.0

0
  

6.
94
  

0
.0

7
  

0.
00
  

3
6
.0

0
  

2.
15
  

1
0
.0

0
  

0.
60
  

0
.0

8
  

P
a
p
a
ya

 
3
.0

0
  

0.
00
  

2
5
7
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
00
  

2
1
.0

0
  

0.
00
  

6
2
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

F
re

s
a
 

1
.0

0
  

0.
05
  

1
6
6
.0

0
  

7.
97
  

X
  

0.
00
  

4
.0

0
  

0.
19
  

5
7
.0

0
  

2.
74
  

0
.0

2
  

P
iñ

a
 

1
.0

0
  

0.
14
  

1
1
3
.0

0
  

15
.5
7 
 

0
.0

8
  

0.
01
  

1
2
.0

0
  

1.
65
  

1
5
.0

0
  

2.
07
  

0
.0

9
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
1
.0

0
  

0.
12
  

3
7
0
.0

0
  

45
.2
9 
 

0
.1

6
  

0.
02
  

4
1
.0

0
  

5.
02
  

1
3
.0

0
  

1.
59
  

0
.0

9
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
X

  
0.
00
  

 X
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

0.
07
  

1
2
.0

0
  

0.
08
  

0
.0

5
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
2
.0

0
  

0.
12
  

1
5
6
.0

0
  

9.
44
  

0
.0

4
  

0.
00
  

1
3
7
.0

0
  

8.
29
  

2
8
.0

0
  

1.
69
  

0
.0

6
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
23

1

P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
  

 
  

  
 

  
 

 
 

  
  

  
  

  
 

 
  

 
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

 
R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a
 

v
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 

P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c
. 

F
ó

li
c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a
la

m
in

a
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 

V
E
R
D
U
R
A
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L
e
c
h
u
g
a
 r

o
m

a
n
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
01
  

 X
 

0.
00
  

1
3
6
.0

0
  

6.
73
  

0
.0

0
  

0.
00
  

J
ito

m
a
te

 
0.
01
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.6

0
  

0.
13
  

0
.0

5
  

0.
01
  

9
.0

0
  

1.
98
  

0
.0

0
  

0.
00
  

Z
a
n
a
h
o
ri
a
 

0.
01
  

0
.0

4
  

0.
01
  

0
.5

0
  

0.
07
  

0
.1

5
  

0.
02
  

1
4
.0

0
  

1.
84
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
e
b
o
lla

 b
la

n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
02
  

0
.1

6
  

0.
01
  

2
0
.0

0
  

1.
03
  

X
  

0.
00
  

C
a
la

b
a
c
ita

 it
a
lia

n
a
 

0.
01
  

0
.0

6
  

0.
01
  

0
.5

0
  

0.
05
  

0
.1

1
  

0.
01
  

2
6
.0

0
  

2.
81
  

X
  

0.
00
  

B
ró

c
o
li 

0.
00
  

0
.1

2
  

0.
01
  

0
.6

0
  

0.
03
  

0
.1

6
  

0.
01
  

7
1
.0

0
  

3.
20
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
o
l b

la
n
c
a
 

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
00
  

5
7
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
ila

n
tr

o
 

0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
h
a
yo

te
 s

in
 e

s
p
in

a
s
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
00
  

 X
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

A
c
e
lg

a
 

0.
00
  

0
.2

3
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

9
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

E
s
p
in

a
c
a
 

0.
00
  

0
.1

6
  

0.
00
  

0
.5

0
  

0.
00
  

0
.1

8
  

0.
00
  

1
4
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

A
p
io

 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

1
2
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
e
p
in

o
 

0.
01
  

0
.0

4
  

0.
01
  

0
.3

0
  

0.
05
  

0
.0

4
  

0.
01
  

1
6
.0

0
  

2.
79
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
h
ile

 j
a
la

p
e
ñ
o
 

0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
04
  

0
.2

8
  

0.
02
  

2
3
.0

0
  

1.
60
  

0
.0

0
  

0.
00
  

R
A
IC
E
S
 F
E
C
U
L
E
N
T
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
p
a
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
03
  

0
.0

3
  

0.
01
  

1
.1

0
  

0.
51
  

0
.2

6
  

0.
12
  

1
3
.0

0
  

6.
08
  

0
.0

0
  

0.
00
  

F
 R
 U
 T
 A
 S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

U
va

 
0.
01
  

0
.0

6
  

0.
01
  

0
.3

0
  

0.
03
  

0
.1

1
  

0.
01
  

4
.0

0
  

0.
46
  

0
.0

0
  

0.
00
  

N
a
ra

n
ja

 (
ju

g
o
) 

0.
02
  

0
.0

3
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
10
  

0
.0

4
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
e
ra

 
0.
00
  

0
.0

4
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

7
.0

0
  

0.
11
  

0
.0

0
  

0.
00
  

M
a
n
za

n
a
 

0.
00
  

0
.0

1
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
02
  

0
.0

5
  

0.
00
  

0
.4

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

M
e
ló

n
 v

a
le

n
c
ia

n
o
 

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
05
  

0
.1

1
  

0.
01
  

1
7
.0

0
  

1.
52
  

0
.0

0
  

0.
00
  

S
a
n
d
ia

 
0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
01
  

0
.1

4
  

0.
01
  

2
.0

0
  

0.
12
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
a
p
a
ya

 
0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.3

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

F
re

s
a
 

0.
00
  

0
.0

7
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
01
  

0
.0

6
  

0.
00
  

1
8
.0

0
  

0.
86
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
iñ

a
 

0.
01
  

0
.0

4
  

0.
01
  

0
.4

0
  

0.
06
  

0
.0

9
  

0.
01
  

1
1
.0

0
  

1.
52
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
lá

ta
n
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
01
  

0
.0

5
  

0.
01
  

0
.5

0
  

0.
06
  

0
.5

8
  

0.
07
  

1
9
.0

0
  

2.
33
  

0
.0

0
  

0.
00
  

C
ir
u
e
la

 r
o
ja

 
0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.9

0
  

0.
01
  

0
.2

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

M
a
n
g
o
 (

p
ro

m
e
d
io

) 
0.
00
  

0
.0

6
  

0.
00
  

0
.6

0
  

0.
04
  

0
.1

3
  

0.
01
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
23

2

  P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 

C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 

C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c
a
l 

(C
O
O
H
)g
 

g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
4
6
 

9
5
.0

0
 

43
.7
0 
 

7
1
.6

0
 

31
.2
9 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

1
4
7
.0

0
 

64
.2
4 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

A
V
E
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
4
7
 

6
4
.0

0
 

30
.0
8 
 

6
5
.9

0
 

19
.8
2 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

2
1
5
.0

0
 

64
.6
7 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

9
 

6
0
.0

0
 

5.
40
  

5
9
.7

0
 

3.
22
  

0
.0

0
 

0.
00
  

2
7
5
.0

0
 

14
.8
5 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

 y
 c

o
s
til

la
) 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
a
g
re

 
1
 

5
0
.0

0
 

0.
50
  

7
8
.0

0
 

0.
39
  

0
.0

0
 

0.
00
  

1
0
3
.0

0
 

0.
52
  

0
.0

0
 

0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

0
 

1
0
0
.0

0
 

0.
00
  

7
4
.6

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

1
0
9
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

2
8
5
 

1
0
0
.0

0
  

28
5.
00
  

8
7
.9

0
  

25
0.
52
  

0
.0

0
  

0.
00
  

6
1
.0

0
  

17
3.
85
  

4
.7

0
  

13
.4
0 
 

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 (

a
g
ri
a
) 

6
 

1
0
0
.0

0
  

6.
00
  

5
7
.7

0
  

3.
46
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
4
5
.0

0
  

20
.7
0 
 

2
.8

0
  

0.
17
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

5
 

1
0
0
.0

0
  

5.
00
  

1
5
.9

0
  

0.
80
  

0
.0

0
  

0.
00
  

7
1
7
.0

0
  

35
.8
5 
 

0
.1

0
  

0.
01
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

2
0
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

20
.0
0 
 

6
2
.7

0
 

12
.5
4 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

1
4
6
.0

0
 

29
.2
0 
 

5
.0

0
 

1.
00
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

2
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

2.
00
  

3
9
.2

0
 

0.
78
  

0
.0

0
 

0.
00
  

3
7
5
.0

0
 

7.
50
  

1
.6

0
 

0.
03
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

5
7
 

1
0
0
.0

0
  

57
.0
0 
 

8
7
.9

0
  

50
.1
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

5
2
.0

0
  

29
.6
4 
 

4
.7

0
  

2.
68
  

H
U
E
V
O
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

4
0
 

8
8
.0

0
  

35
.2
0 
 

7
4
.6

0
  

26
.2
6 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
8
.0

0
  

55
.6
2 
 

1
.2

0
  

0.
42
  

   

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
23

3

  P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
s
 

T
o

ta
l 

 
P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
s
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

. 
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a

s
 

C
o
le
s
te
ro
l 

C
o

le
s

te
r.

 
T
o
ta
le
s
 

S
a

tu
r.

 T
. 

tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
2
0
.9

0
 

9.
13
  

0
.0

0
  

0.
00
  

6
.3

0
 

2.
75
  

6
2
.0

0
 

27
.0
9 
 

2
.4

5
 

1.
07
  

2
.4

0
 

A
V
E
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
1
8
.6

0
 

5.
59
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
5
.1

0
 

4.
54
  

7
5
.0

0
 

22
.5
6 
 

4
.3

1
 

1.
30
  

5
.1

7
 

C
E
R
D
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

1
6
.7

0
 

0.
90
  

0
.0

0
  

0.
00
  

2
2
.6

0
 

1.
22
  

9
8
.0

0
 

5.
29
  

8
.1

7
 

0.
44
  

9
.5

9
 

 y
 c

o
s
til

la
) 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 

B
a
g
re

 
1
7
.6

0
 

0.
09
  

0
.0

0
  

0.
00
  

2
.7

0
 

0.
01
  

7
5
.0

0
 

0.
38
  

0
.6

0
 

0.
00
  

1
.0

0
 

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

2
3
.2

0
 

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.1

0
 

0.
00
  

1
4
7
.0

0
 

0.
00
  

0
.2

0
 

0.
00
  

0
.1

0
 

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

3
.3

0
  

9.
41
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.3

0
  

9.
41
  

1
4
.0

0
  

39
.9
0 
 

2
.1

0
  

5.
99
  

1
.0

0
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 (

a
g
ri
a
) 

2
.1

0
  

0.
13
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
7
.0

0
  

2.
22
  

1
3
7
.0

0
  

8.
22
  

2
3
.0

3
  

1.
38
  

9
.3

1
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

0
.8

0
  

0.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

8
1
.1

0
  

4.
06
  

2
1
9
.0

0
  

10
.9
5 
 

5
0
.4

9
  

2.
52
  

2
0
.4

0
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

1
5
.3

0
 

3.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

7
.0

0
 

1.
40
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

2
2
.2

0
 

0.
44
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
1
.2

0
 

0.
62
  

9
4
.0

0
 

1.
88
  

1
9
.6

9
 

0.
39
  

7
.5

1
 

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

3
.5

0
  

2.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.3

0
  

1.
88
  

1
3
.0

0
  

7.
41
  

2
.1

0
  

1.
20
  

0
.7

4
  

H
U
E
V
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1
2
.1

0
  

4.
26
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
1
.1

0
  

3.
91
  

5
4
8
.0

0
  

19
2.
90
  

3
.3

5
  

1.
18
  

4
.0

8
  

    

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
23

4

  
P

a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a
t.

 
C
a
lc
io
 

C
a
lc

io
 

F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a
g

n
e
s
io

 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 

g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
1.
05
  

0
.2

0
 

0.
09
  

6
.0

0
 

2.
62
  

1
7
9
.0

0
 

78
.2
2 
 

2
.3

0
 

1.
01
  

2
3
.0

0
 

10
.0
5 
 

A
V
E
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
1.
56
  

2
.8

8
 

0.
87
  

1
1
.0

0
 

3.
31
  

2
7
0
.0

0
 

81
.2
2 
 

0
.9

0
 

0.
27
  

2
0
.0

0
 

6.
02
  

C
E
R
D
O
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

0.
52
  

2
.0

9
 

0.
11
  

6
.0

0
 

0.
32
  

1
8
5
.0

0
 

9.
99
  

0
.9

0
 

0.
05
  

1
9
.0

0
 

1.
03
  

 y
 c

o
s
til

la
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  

B
a
g
re

 
0.
01
  

0
.8

0
 

0.
00
  

3
2
.0

0
 

0.
16
  

1
9
4
.0

0
 

0.
97
  

0
.4

0
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

0.
00
  

0
.4

0
 

0.
00
  

1
4
4
.0

0
 

0.
00
  

1
3
6
.0

0
 

0.
00
  

5
.8

0
 

0.
00
  

5
1
.0

0
 

0.
00
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

2.
85
  

0
.1

0
  

0.
29
  

1
1
9
.0

0
  

33
9.
15
  

9
3
.0

0
  

26
5.
05
  

0
.1

0
  

0.
29
  

1
3
.0

0
  

37
.0
5 
 

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 (

a
g
ri
a
) 

0.
56
  

0
.8

4
  

0.
05
  

6
5
.0

0
  

3.
90
  

6
6
.0

0
  

3.
96
  

0
.1

0
  

0.
01
  

7
.0

0
  

0.
42
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

1.
02
  

1
.8

3
  

0.
09
  

2
4
.0

0
  

1.
20
  

2
3
.0

0
  

1.
15
  

0
.1

0
  

0.
01
  

2
.0

0
  

0.
10
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
8
4
.0

0
 

13
6.
80
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.3

0
 

0.
06
  

X
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

0.
15
  

0
.6

1
 

0.
01
  

6
1
6
.0

0
 

12
.3
2 
 

7
4
5
.0

0
 

14
.9
0 
 

0
.4

0
 

0.
01
  

2
2
.0

0
 

0.
44
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

0.
42
  

0
.0

6
  

0.
03
  

1
2
1
.0

0
  

68
.9
7 
 

9
5
.0

0
  

54
.1
5 
 

0
.1

0
  

0.
06
  

1
2
.0

0
  

6.
84
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1.
44
  

1
.2

4
  

0.
44
  

5
6
.0

0
  

19
.7
1 
 

1
8
0
.0

0
  

63
.3
6 
 

2
.1

0
  

0.
74
  

1
2
.0

0
  

4.
22
  

    

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
23

5

 

P
a
ís

:E
.U

.A
. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

 
T

o
ta

l 
 

T
o

ta
l 

 
T

o
ta

l 
 

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

 

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s
io

 
Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e
ti

n
o

l 
A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c
. 

A
s
c
o

rb
. 

T
ia
m
in
a
 

  
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
6
3
.0

0
 

27
.5
3 
 

3
5
8
.0

0
 

15
6.
45
  

4
.3

6
 

1.
91
  

6
.0

0
 

2.
62
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.1

1
 

A
V
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
7
0
.0

0
 

21
.0
6 
 

1
8
9
.0

0
 

56
.8
5 
 

1
.3

1
 

0.
39
  

4
1
.0

0
 

12
.3
3 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

6
 

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

 
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

5
.5

0
 

0.
30
  

2
9
7
.0

0
 

16
.0
4 
 

2
.0

5
 

0.
11
  

2
.0

0
 

0.
11
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.7

3
 

 Y
 C

o
s
til

la
) 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 M

A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
a
g
re

 
6
0
.0

0
 

0.
30
  

3
3
0
.0

0
 

1.
65
  

0
.8

0
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

4
 

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

2
3
0
0
.0

0
 

0.
00
  

1
2
2
.0

0
 

0.
00
  

0
.2

1
 

0.
00
  

1
8
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

1
 

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

4
9
.0

0
  

13
9.
65
  

1
5
2
.0

0
  

43
3.
20
  

0
.3

8
  

1.
08
  

3
1
.0

0
  

88
.3
5 
 

1
.0

0
  

2.
85
  

0
.0

4
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 (

a
g
ri
a
) 

3
8
.0

0
  

2.
28
  

7
5
.0

0
  

4.
50
  

0
.2

3
  

0.
01
  

4
2
1
.0

0
  

25
.2
6 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

2
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

1
0
.0

0
  

0.
50
  

1
0
.0

0
  

0.
50
  

0
.0

5
  

0.
00
  

7
5
4
.0

0
  

37
.7
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

1
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

7
0
.0

0
 

14
.0
0 
 

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

2
 

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

1
4
3
0
.0

0
 

28
.6
0 
 

1
6
2
.0

0
 

3.
24
  

2
.9

9
 

0.
06
  

2
9
0
.0

0
 

5.
80
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

3
 

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

4
6
.0

0
  

26
.2
2 
 

1
5
5
.0

0
  

88
.3
5 
 

X
  

0.
00
  

3
0
.0

0
  

17
.1
0 
 

1
.0

0
  

0.
57
  

0
.0

3
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

1
3
8
.0

0
  

48
.5
8 
 

1
3
0
.0

0
  

45
.7
6 
 

1
.4

4
  

0.
51
  

1
5
6
.0

0
  

54
.9
1 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

9
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
23

6

  

P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
 l
 

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a

 
V
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 

P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c

. 
F

ó
li

c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a

la
m

in
a
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c

g
 

m
c
g
 

m
c

g
 

R
E
S
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

C
a
rn

e
 d

e
 r

e
s
 m

a
g
ra

 
0.
05
  

0
.1

9
 

0.
08
  

3
.6

0
 

1.
57
  

0
.4

3
 

0.
19
  

8
.0

0
 

3.
50
  

3
.0

0
 

1.
31
  

A
V
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
o
llo

 (
p
ro

m
e
d
io

) 
0.
02
  

0
.1

2
 

0.
04
  

6
.8

0
 

2.
05
  

0
.3

5
 

0.
11
  

6
.0

0
 

1.
80
  

0
.3

1
 

0.
09
  

C
E
R
D
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
C

a
rn

e
 p

ro
m

e
d
io

 (
lo

m
o
, 

e
s
p
a
ld

ill
a
 

0.
04
  

0
.2

3
 

0.
01
  

4
.3

0
 

0.
23
  

0
.3

8
 

0.
02
  

5
.0

0
 

0.
27
  

0
.6

9
 

0.
04
  

 y
 c

o
s
til

la
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
P
E
S
C
A
D
O
S
 Y
 

M
A
R
IS
C
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
a
g
re

 
0.
00
  

0
.0

3
 

0.
00
  

1
.7

0
 

0.
01
  

 X
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
a
m

a
ró

n
 c

o
c
id

o
 

0.
00
  

0
.0

4
 

0.
00
  

1
.1

0
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

L
E
C
H
E
 Y
 Q
U
E
S
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
L
e
c
h
e
 f

re
s
c
a
 

(p
a
s
te

u
ri
za

d
a
) 

0.
11
  

0
.1

6
  

0.
46
  

0
.1

0
  

0.
29
  

0
.0

4
  

0.
11
  

5
.0

0
  

14
.2
5 
 

0
.3

6
  

1.
03
  

C
re

m
a
 4

0
 %

 g
ra

s
a
 (

a
g
ri
a
) 

0.
00
  

0
.1

1
  

0.
01
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

3
  

0.
00
  

4
.0

0
  

0.
24
  

0
.1

8
  

0.
01
  

M
a
n
te

q
u
ill

a
 s

in
 s

a
l 

0.
00
  

0
.0

3
  

0.
00
  

0
.1

0
  

0.
01
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.0

0
  

0.
15
  

0
.0

0
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 f

re
s
c
o
 d

e
 v

a
c
a
 

0.
00
  

0
.2

4
 

0.
05
  

0
.1

0
 

0.
02
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

Q
u
e
s
o
 p

a
s
te

u
ri
za

d
o
 

A
m

e
ri
c
a
n
o
 

0.
00
  

0
.3

5
 

0.
01
  

0
.1

0
 

0.
00
  

0
.0

7
 

0.
00
  

8
.0

0
 

0.
16
  

0
.6

9
 

0.
01
  

Y
o
g
u
r 

n
a
tu

ra
l (

le
c
h
e
 

e
n
te

ra
) 

0.
02
  

0
.1

4
  

0.
08
  

0
.1

0
  

0.
06
  

0
.0

3
  

0.
02
  

7
.0

0
  

3.
99
  

0
.3

7
  

0.
21
  

H
U
E
V
O
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

H
u
e
vo

 e
n
te

ro
 f

re
s
c
o
  

0.
03
  

0
.3

0
  

0.
11
  

0
.1

0
  

0.
04
  

0
.1

2
  

0.
04
  

6
5
.0

0
  

22
.8
8 
 

1
.5

5
  

0.
55
  

    

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
23

7

  
P

a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

  
P
o
rc
ió
n
 

  
  

  
  

  
  

T
o

ta
l 

H
id
ra
to
s
 

d
e
 

T
o

ta
l 

  
C
a
n
ti
d
a
d
 
C
o
m
e
s
ti
b
le
 

T
o

ta
l 

H
u
m
e
d
a
d
 

T
o

ta
l 

F
ib
ra
 

T
o

ta
l 

E
n
e
rg
ía
 

E
n

e
rg

ía
 

  
 

C
a
rb
o
n
o
  
 

C
O

O
H

 

  
g
-c
c
 

%
 

g
-c

c
 

%
 

g
/c

c
 

g
 

g
 

K
c
a
l 

K
c
a
l 

(C
O
O
H
)g
 

g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 A
m

a
ri
llo

  
6
6
 

1
0
0
.0

0
  

66
.0
0 
 

4
7
.5

0
  

31
.3
5 
 

2
.0

9
  

1.
38
  

2
1
4
.0

0
  

14
1.
24
  

4
5
.3

0
  

29
.9
0 
 

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

1
2
 

1
0
0
.0

0
  

12
.0
0 
 

1
.5

0
  

0.
18
  

1
.8

0
  

0.
22
  

3
9
1
.0

0
  

46
.9
2 
 

9
0
.1

0
  

10
.8
1 
 

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

4
.0

0
 

1
0
0
.0

0
 

4.
00
  

2
.2

0
 

0.
09
  

1
.2

0
 

0.
05
  

5
2
2
.0

0
 

20
.8
8 
 

5
3
.3

0
 

2.
13
  

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
4
8
 

1
0
0
.0

0
  

48
.0
0 
 

3
3
.1

0
  

15
.8
9 
 

1
.9

0
  

0.
91
  

2
8
5
.0

0
  

13
6.
80
  

5
5
.1

0
  

26
.4
5 
 

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
4
4
 

1
0
0
.0

0
  

44
.0
0 
 

1
0
.4

0
  

4.
58
  

0
.3

0
  

0.
13
  

3
8
3
.0

0
  

16
8.
52
  

7
4
.4

0
  

32
.7
4 
 

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

2
 

1
0
0
.0

0
  

2.
00
  

3
.0

0
  

0.
06
  

4
.1

0
  

0.
08
  

4
0
3
.0

0
  

8.
06
  

6
6
.8

0
  

1.
34
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

3
 

1
0
0
.0

0
  

3.
00
  

1
1
.4

0
  

0.
34
  

0
.6

0
  

0.
02
  

3
8
4
.0

0
  

11
.5
2 
 

6
0
.8

0
  

1.
82
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

1
1
0
 

1
0
0
.0

0
  

11
0.
00
  

1
1
.2

0
  

12
.3
2 
 

1
.9

0
  

2.
09
  

3
6
4
.0

0
  

40
0.
40
  

7
8
.8

0
  

86
.6
8 
 

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0
 

1
0
0
.0

0
  

0.
00
  

6
.3

0
  

0.
00
  

6
.6

0
  

0.
00
  

3
8
5
.0

0
  

0.
00
  

6
7
.0

0
  

0.
00
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
2
5
2
 

1
0
0
.0

0
 

25
2.
00
  

7
.9

0
 

19
.9
1 
 

4
.3

0
 

10
.8
4 
 

3
3
2
.0

0
 

83
6.
64
  

6
1
.5

0
 

15
4.
98
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
1
0
0
0
 

1
0
0
.0

0
  

10
00
.0
0 
 

8
9
.1

0
  

89
1.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

4
4
.0

0
  

44
0.
00
  

1
0
.9

0
  

10
9.
00
  

T
O

T
A

L
 

 
 

22
76
.5
3 
 

 
15
91
.0
0 
 

 
18
.8
4 
 

 
28
17
.9
4 
 

 
49
9.
63
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IO
N
 H
O
M
B
R
E
S
 D
E
 1
8 
A
 6
5 
A
Ñ
O
S
 

 
 

 
 

21
.0
0 
 

  
31
00
.0
0 
 

  
50
3.
75
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

 
 

 
 

8
9
.7

2
  

  
9
0
.9

0
  

  
9
9
.1

8
  

     

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
23

8

 

P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

P
ro
te
ín
a
s
 

T
o

ta
l 

 
P
ro
te
in
a
 

T
o

ta
l 

G
ra
s
a
s
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
S
a
tu
ra
d
o
s
 

T
o

ta
l 

M
o
n
o
in
s
a
- 

  
A
n
im
a
l 

P
ro

t.
A

n
im

 
V
e
g
e
ta
l 

P
ro

t.
V

e
g

. 
T
o
ta
le
s
 

G
ra

s
a

s
 

C
o
le
s
te
ro
l 

C
o

le
s

te
r.

 
T
o
ta
le
s
 

S
a

tu
r.

 T
. 

tu
ra
d
o
s
 

  
g
 

g
 

g
 

g
 

g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
g
 

g
 

(o
lé
ic
o
) 
g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 A
m

a
ri
llo

  
0
.0

0
  

0.
00
  

4
.6

0
  

2.
67
  

1
.8

0
  

1.
04
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

0
  

0.
12
  

0
.5

0
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0
.0

0
  

0.
00
  

5
.3

0
  

1.
01
  

1
.4

0
  

0.
27
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

0
.0

0
 

0.
00
  

6
.7

0
 

1.
14
  

3
4
.5

0
 

5.
87
  

0
.0

0
 

0.
00
  

8
.8

3
 

1.
50
  

5
.8

0
 

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0
.0

0
  

0.
00
  

8
.9

0
  

4.
45
  

2
.6

0
  

1.
30
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
4
.3

0
  

2.
45
  

8
.6

0
  

4.
90
  

4
.1

0
  

2.
34
  

X
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
57
  

2
.0

0
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0
.0

0
  

0.
00
  

9
.5

0
  

0.
86
  

1
0
.7

0
  

0.
96
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0
.0

0
  

0.
00
  

9
.1

0
  

1.
64
  

1
1
.6

0
  

2.
09
  

1
2
.0

0
  

2.
16
  

2
.9

0
  

0.
52
  

3
.4

0
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0
.0

0
  

0.
00
  

7
.4

0
  

7.
25
  

1
.0

0
  

0.
98
  

0
.0

0
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0
.0

0
  

0.
00
  

1
6
.2

0
  

0.
16
  

6
.3

0
  

0.
06
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.1

6
  

0.
01
  

2
.2

1
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
0
.0

0
 

0.
00
  

1
9
.2

0
 

29
.1
8 
 

1
.8

0
 

2.
74
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.1

2
 

0.
18
  

0
.0

6
 

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

T
O

T
A

L
 

 
47
.6
2 
 

 
55
.6
1 
 

 
74
.3
0 
 

 
38
8.
29
  

 
32
.1
4 
 

 
R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

H
O
M
B
R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

  
30
.9
7 
 

  
61
.9
4 
 

  
86
.1
1 
 

  
31
0.
00
  

  
34
.4
4 
 

  
P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

  
1
5
3
.7

7
  

  
8
9
.7

9
  

  
8
6
.2

9
  

  
1
2
5
.2

6
  

  
9
3
.3

1
  

  

 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
23

9

 

P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

P
o
lii
n
s
a
- 

T
o

ta
l 

 
T

o
ta

l 
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

  
M

o
n

o
is

a
t.

 
tu
ra
d
o
s
 

P
o

li
in

s
a

t.
 

C
a
lc
io
 

C
a

lc
io

 
F
ó
s
fo
ro
 

F
ó

s
fo

ro
 

H
ie
rr
o
 

H
ie

rr
o

 
M
a
g
n
e
s
io
 

M
a

g
n

e
s

io
 

  
g

 
(l
in
o
lé
ic
o
) 

g
 

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 A
m

a
ri
llo

  
0.
29
  

0
.9

0
  

0.
52
  

X
  

0.
00
  

3
8
2
 

22
1.
56
  

2
.6

0
  

1.
51
  

 X
 

0.
00
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
1
.0

0
  

2.
09
  

X
  

0.
00
  

2
.5

0
  

0.
48
  

7
.0

0
  

1.
33
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

0.
99
  

1
7
.5

6
 

2.
99
  

4
4
.0

0
 

7.
48
  

1
3
9
.0

0
 

23
.6
3 
 

1
.8

0
 

0.
31
  

X
  

0.
00
  

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
0
0
.0

0
  

50
.0
0 
 

 X
 

0.
00
  

2
8
.4

0
  

14
.2
0 
 

7
8
.0

0
  

39
.0
0 
 

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
1.
14
  

0
.0

1
  

0.
01
  

3
5
.0

0
  

19
.9
5 
 

X
  

0.
00
  

2
.9

0
  

1.
65
  

X
  

0.
00
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

2
2
.0

0
  

1.
98
  

X
  

0.
00
  

2
.0

0
  

0.
18
  

3
5
.0

0
  

3.
15
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0.
61
  

1
.2

0
  

0.
22
  

3
4
.0

0
  

6.
12
  

X
  

0.
00
  

1
.3

0
  

0.
23
  

3
5
.0

0
  

6.
30
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0.
00
  

X
  

0.
00
  

1
0
.0

0
  

9.
80
  

1
0
4
 

10
1.
92
  

1
.1

0
  

1.
08
  

2
8
.0

0
  

27
.4
4 
 

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0.
02
  

2
.4

4
  

0.
02
  

5
2
.0

0
  

0.
52
  

2
6
4
 

2.
64
  

4
.2

0
  

0.
04
  

1
4
8
.0

0
  

1.
48
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
0.
09
  

0
.1

8
 

0.
27
  

2
2
8
.0

0
 

34
6.
56
  

4
0
7
.0

0
 

61
8.
64
  

5
.5

0
 

8.
36
  

1
4
0
.0

0
 

21
2.
80
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

3
.0

0
  

51
.0
0 
 

1
2
.0

0
  

20
4.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

1
.0

0
  

17
.0
0 
 

T
O

T
A

L
 

19
.2
2 
 

 
7.
27
  

 
11
60
.3
7 
 

 
19
70
.9
9 
 

 
33
.7
2 
 

 
41
9.
20
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

H
O
M
B
R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

13
.7
8 
 

  
34
.4
4 
 

  
10
00
.0
0 
 

  
10
00
.0
0 
 

  
15
.0
0 
 

  
35
0.
00
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

1
3
9
.5

2
  

  
2
1
.1

0
  

  
1
1
6
.0

4
  

  
1
9
7
.1

0
  

  
2
2
4
.8

2
  

  
1
1
9
.7

7
  

 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
24

0

 

P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

 
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

 
T

o
ta

l 
 

T
o

ta
l 

 
T

o
ta

l 
 

  
S
o
d
io
 

S
o

d
io

 
P
o
ta
s
io
 

P
o

ta
s
io

 
Z
in
c
 

Z
in

c
 

R
e
ti
n
o
l 

R
e
ti

n
o

l 
A
s
c
ó
rb
ic
o
 

A
c
. 

A
s
c
o

rb
. 

T
ia
m
in
a
 

  
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 A
m

a
ri
llo

  
X

  
0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

2
0
.0

0
  

11
.6
0 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.1

5
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

6
4
9
.0

0
  

12
3.
31
  

6
3
.0

0
  

11
.9
7 
 

2
.1

5
  

0.
41
  

1
3
2
2
.0

0
  

25
1.
18
  

5
3
.0

0
  

10
.0
7 
 

1
.3

0
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

1
0
0
0
.0

0
 

17
0.
00
  

1
1
3
0
.0

0
 

19
2.
10
  

0
.9

9
 

0.
17
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.2

1
 

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
X

  
0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.4

7
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
5
.0

0
  

2.
85
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

6
6
.0

0
  

37
.6
2 
 

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.8

8
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

3
0
3
.0

0
  

27
.2
7 
 

9
5
.0

0
  

8.
55
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

0
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

6
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

9
.0

0
  

8.
82
  

2
1
4
.0

0
  

20
9.
72
  

0
.0

2
  

0.
02
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.2

3
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

4
.0

0
  

0.
04
  

3
5
0
.0

0
  

3.
50
  

3
.0

7
  

0.
03
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.7

3
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
2
4
.0

0
 

36
.4
8 
 

1
4
0
6
.0

0
 

21
37
.1
2 
 

2
.7

9
 

4.
24
  

1
.0

0
 

1.
52
  

0
.0

0
 

0.
00
  

0
.6

2
 

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
4
.0

0
  

68
.0
0 
 

1
.0

0
  

17
.0
0 
 

0
.0

1
  

0.
17
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

T
O

T
A

L
 

 
95
7.
74
  

 
41
53
.3
5 
 

 
10
.6
8 
 

 
99
5.
17
  

 
69
.0
5 
 

 
R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

H
O
M
B
R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

  
50
0.
00
  

  
20
00
.0
0 
 

  
15
.0
0 
 

  
1
0
0
0
.0

0
  

  
60
.0
0 
 

  
P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

  
1
9
1
.5

5
  

  
2
0
7
.6

7
  

  
7
1
.1

9
  

  
9
9
.5

2
  

  
1
1
5
.0

8
  

  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
24

1

 

P
a
ís

: 
E

.U
.A

. 
 S

e
x
o
: 
M

a
s
c
u
lin

o
  
E

d
a
d
: 
d
e
 3

0
 a

 3
9
 a

ñ
o
s
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 

N
o
m
b
re
 d
e
l 
a
lim

e
n
to
 

T
o

ta
l 

R
ib
o
fl
a
- 

T
o

ta
l 

 
T

o
ta

l 
  

T
o

ta
l 

A
c
id
o
 

T
o

ta
l 

  
T

o
ta

l 

  
T

ia
m

in
a
 

v
in
a
 

R
ib

o
f.

 
N
ia
c
in
a
 

N
ia

c
in

a
 
P
ir
id
o
x
in
a
 

P
ir

id
o

x
in

a
 

F
ó
lic
o
 

A
c
. 

F
ó

li
c
o

 
C
o
b
a
la
m
in
a
 

C
o

b
a
la

m
in

a
 

  
m

g
 

m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
g
 

m
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 
m
c
g
 

m
c
g

 

M
A
ÍZ
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

T
o
rt

ill
a
 d

e
 m

a
íz

 A
m

a
ri
llo

  
0.
09
  

0
.0

5
  

0.
03
  

1
.0

0
  

0.
58
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

H
o
ju

e
la

s
 d

e
 m

a
íz

 
a
zu

c
a
ra

d
a
s
 

0.
25
  

1
.5

0
  

0.
29
  

1
7
.6

0
  

3.
34
  

1
.8

0
  

0.
34
  

7
.0

0
  

1.
33
  

5
.1

3
  

0.
97
  

P
a
p
a
s
 f

ri
ta

s
 

0.
04
  

0
.0

7
 

0.
01
  

4
.8

0
 

0.
82
  

0
.3

2
 

0.
05
  

3
9
.5

0
 

6.
72
  

0
.0

0
 

0.
00
  

T
R
IG
O
 Y
 D
E
R
IV
A
D
O
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

P
a
n
 d

e
 c

a
ja

 
0.
24
  

0
.2

5
  

0.
13
  

3
.3

0
  

1.
65
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

P
a
s
ta

s
 e

n
ri
q
u
e
c
id

a
s
 c

o
n
 

h
u
e
vo

 
0.
50
  

0
.3

8
  

0.
22
  

6
.0

0
  

3.
42
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

G
a
lle

ta
 d

u
lc

e
 

0.
02
  

0
.0

4
  

0.
00
  

1
.0

0
  

0.
09
  

0
.0

4
  

0.
00
  

7
.0

0
  

0.
63
  

0
.0

0
  

0.
00
  

P
a
n
 d

u
lc

e
 

0.
05
  

0
.0

9
  

0.
02
  

1
.0

0
  

0.
18
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

X
  

0.
00
  

C
E
R
E
A
L
E
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

A
rr

o
z 

p
u
lid

o
 

0.
23
  

0
.0

3
  

0.
03
  

1
.6

0
  

1.
57
  

0
.3

0
  

0.
29
  

6
.0

0
  

5.
88
  

0
.0

0
  

0.
00
  

A
ve

n
a
 (

h
o
ju

e
la

s
) 

0.
01
  

0
.1

4
  

0.
00
  

0
.8

0
  

0.
01
  

0
.1

2
  

0.
00
  

3
2
.0

0
  

0.
32
  

X
  

0.
00
  

L
E
G
U
M
IN
O
S
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

F
ri
jo

l (
p
ro

m
e
d
io

) 
0.
94
  

0
.1

4
 

0.
21
  

1
.7

0
 

2.
58
  

0
.4

0
 

0.
61
  

3
9
4
.0

0
 

59
8.
88
  

0
.0

0
 

0.
00
  

B
E
B
ID
A
S
 

C
A
R
B
O
N
A
T
A
D
A
S
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

N
O
 A
L
C
O
H
O
L
IC
A
S
 

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  

B
e
b
id

a
s
 d

e
 C

o
la

 
0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

0
.0

0
  

0.
00
  

T
O

T
A

L
 

2.
81
  

 
1.
92
  

 
22
.0
8 
 

 
2.
28
  

 
69
6.
50
  

 
4.
68
  

R
E
C
O
M
E
N
D
A
C
IÓ
N
 

H
O
M
B
R
E
S
 1
8-
65
 A
Ñ
O
S
 

1.
50
  

  
1.
70
  

  
20
.0
0 
 

  
2.
00
  

  
20
0.
00
  

  
2.
00
  

P
O
R
C
E
N
T
A
JE

 D
E
 

A
D
E
C
U
A
C
IÓ
N
 (
%
) 

1
8
7
.5

2
  

  
1
1
3
.0

3
  

  
1
1
0
.3

9
  

  
1
1
4
.1

6
  

  
3
4
8
.2

5
  

  
2
3
3
.8

8
  

 

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 
24

2

 
 

 
 

 
 

 
 

  
  

G
R

U
P

O
  

5
 

T
A

B
L
A

 2
0
 A
P
O
R
T
E
 P
R
O
M
E
D
IO
 D
E
 N
U
T
R
IM

E
N
T
O
S
 D
E
A
L
IM

E
N
T
O
S
 C
O
N
S
U
M
ID
O
S
 E
N
 M

E
X
IC
O
 Y
 E
U
A
 C
L
A
S
IF
IC
A
D
O
S
 P
O
R
 E
D
A
D
 Y
S
E
X
O
. 

 
S

e
xo

: 
M
a
s
c
u
li
n
o
  
R
a
n
g
o
 d
e
 e
d
a
d
: 
d
e
 3
0
 a
 3
9
 a
ñ
o
s
. 

M
E

X
IC

O
 

E
.U

.A
. 

 
N

u
tr

im
e

n
to

 
R

e
s
u

lt
a

d
o

s
 

R
e

c
o

m
e

n
d

a
c
ió

n
 

P
o

rc
e

n
ta

je
 d

e
 

A
d

e
c
u

a
c
ió

n
 (

%
) 

R
e

s
u

lt
a

d
o

s
 

R
e

c
o

m
e

n
d

a
c
ió

n
 

P
o

rc
e

n
ta

je
 d

e
 

A
d

e
c
u

a
c
ió

n
 (

%
) 

 
F

ib
ra

 (
g

) 
1
8
.8

4
 

2
1
.0

0
 

8
9
.7

2
  

1
4
.8

2
 

2
1
.0

0
 

7
0
.5

6
  

E
n
e
rg

ía
 (

k
c
a
l)
 

2
8
1
7
.9

4
 

3
1
0
0
.0

0
 

9
0
.9

0
  

3
2
2
6
.9

4
 

3
1
0
0
.0

0
 

1
0
4
.6

9
  

H
id

ra
to

s
 d

e
 c

a
rb

o
n
o
 (

g
) 

4
9
9
.6

3
 

5
0
3
.7

5
 

9
9
.1

8
  

5
3
8
.9

4
 

5
0
3
.7

5
 

1
0
6
.9

9
  

P
ro

te
ín

a
 a

n
im

a
l 
(g

) 
3
6
.9

4
 

3
0
.9

7
 

1
1
9
.2

8
  

4
7
.6

2
 

3
0
.9

7
 

1
5
3
.7

7
  

P
ro

te
ín

a
 v

e
g

e
ta

l 
(g

) 
7
1
.2

4
 

6
1
.9

4
 

1
1
5
.0

1
  

5
5
.6

1
 

6
1
.9

4
 

8
9
.7

9
  

G
ra

s
a
s
 t

o
ta

le
s
  

(g
) 

4
4
.6

2
 

8
6
.1

1
 

5
1
.8

1
  

7
4
.3

0
 

8
6
.1

1
 

8
6
.2

9
  

C
o
le

s
te

ro
l 
(m

g
) 

3
1
6
.9

4
 

3
1
0
.0

0
 

1
0
2
.2

4
  

3
8
8
.2

9
 

3
1
0
.0

0
 

1
2
5
.2

6
 

G
ra

s
a
s
 s

a
tu

ra
d
a
s
 (

g
) 

1
6
.8

9
 

3
4
.4

4
 

4
9
.0

3
  

3
2
.1

4
 

3
4
.4

4
 

9
3
.3

1
  

G
ra

s
a
s
 m

o
n
o
in

s
a
tu

ra
d
a
s
 (

g
) 

1
1
.3

0
 

1
3
.7

8
 

8
1
.9

8
  

1
9
.2

2
 

1
3
.7

8
 

1
3
9
.5

2
  

G
ra

s
a
s
 p

o
lii

n
s
a
tu

ra
d
a
s
 (

g
) 

3
.8

8
 

3
4
.4

4
 

1
1
.2

7
  

7
.2

7
 

3
4
.4

4
 

2
1
.1

0
  

C
a
lc

io
 (

m
g

) 
1
3
1
4
.2

6
 

1
0
0
0
.0

0
 

1
3
1
.4

3
  

1
1
6
0
.3

7
 

1
0
0
0
.0

0
 

1
1
6
.0

4
  

F
ó
s
fo

ro
 (

m
g

) 
2
1
8
7
.4

2
 

1
0
0
0
.0

0
 

2
1
8
.7

4
  

1
9
7
0
.9

9
 

1
0
0
0
.0

0
 

1
9
7
.1

0
  

H
ie

rr
o
 (

m
g

) 
3
6
.6

4
 

1
5
.0

0
 

2
4
4
.2

8
  

3
3
.7

2
 

1
5
.0

0
 

2
2
4
.8

2
  

M
a
g

n
e
s
io

 (
m

g
) 

5
3
3
.6

4
 

3
5
0
.0

0
 

1
5
2
.4

7
  

4
1
9
.2

0
 

3
5
0
.0

0
 

1
1
9
.7

7
  

S
o
d
io

 (
m

g
) 

5
4
5
.7

7
 

5
0
0
.0

0
 

1
0
9
.1

5
  

9
5
7
.7

4
 

5
0
0
.0

0
 

1
9
1
.5

5
  

P
o
ta

s
io

 (
m

g
) 

5
2
6
7
.1

2
 

2
0
0
0
.0

0
 

2
6
3
.3

6
  

4
1
5
3
.3

5
 

2
0
0
0
.0

0
 

2
0
7
.6

7
  

Z
in

c
 (

m
g

) 
1
1
.9

2
 

1
5
.0

0
 

7
9
.4

9
  

1
0
.6

8
 

1
5
.0

0
 

d
7
1
.1

9
  

E
q

u
iv

a
le

n
te

s
 d

e
 r

e
ti
n
o
l 
(m

c
g

) 
6
9
5
.5

3
 

1
0
0
0
.0

0
 

6
9
.5

5
  

9
9
5
.1

7
 

1
0
0
0
.0

0
 

9
9
.5

2
  

A
c
id

o
 A

s
c
ó
rb

ic
o
 (

m
g

) 
7
6
.4

6
 

6
0
.0

0
 

1
2
7
.4

3
 

6
9
.0

5
 

6
0
.0

0
 

1
1
5
.0

8
 

T
ia

m
in

a
 (

m
g

) 
3
.1

3
 

1
.5

0
 

2
0
8
.7

7
  

2
.8

1
 

1
.5

0
 

1
8
7
.5

2
  

R
ib

o
fl
a
vi

n
a
 (

m
g

) 
1
.8

2
 

1
.7

0
 

1
0
7
.3

1
  

1
.9

2
 

1
.7

0
 

1
1
3
.0

3
  

N
ia

c
in

a
 (

m
g

) 
1
8
.7

7
 

2
0
.0

0
 

9
3
.8

3
  

2
2
.0

8
 

2
0
.0

0
 

1
1
0
.3

9
 

P
ir
id

o
xi

n
a
 (

m
g

) 
2
.3

8
 

2
.0

0
 

1
1
8
.9

9
  

2
.2

8
 

2
.0

0
 

1
1
4
.1

6
  

A
c
id

o
 F

ó
lic

o
 (

m
c
g

) 
1
0
8
1
.9

4
 

2
0
0
.0

0
 

5
4
0
.9

7
  

6
9
6
.5

0
 

2
0
0
.0

0
 

3
4
8
.2

5
  

C
o
b
a
la

m
in

a
 (

m
c
g

) 
3
.8

6
 

2
.0

0
 

1
9
3
.2

1
  

4
.6

8
 

2
.0

0
 

2
3
3
.8

8
  

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



 243

Esta tabla comprende de igual manera que la anterior a un grupo de personas de sexo 

masculino, pero cuya edad se encuentra comprendida entre los 30 y 39 años de edad. Como 

puede notarse, son varios los nutrimentos que presentan un porcentaje de adecuación bajo 

para el caso de México, dentro de los que cabe mencionar se encuentra la fibra y el aporte 

energético, este último indica que el consumo de alimentos no era el correcto como para tener 

una dieta equilibrada y que  muy probablemente no era suficiente. La ingesta de hidratos de 

carbono se encuentra prácticamente con el 100 por ciento de adecuación, aunque es menor 

por décimas, en cuanto a las proteínas, éstas se encuentran por arriba de los valores 

recomendados, tanto las de origen animal como vegetal. Las grasas presentan porcentajes de 

adecuación muy bajos, nuevamente se comenta que estos resultados se debieron a que no 

se contempló el empleo de grasas durante la preparación de alimentos, esto ya se mencionó 

en la primera discusión. 

 

En cuanto a los minerales de igual manera que los grupos femenino y masculino 

anteriormente estudiados, no se observan déficit de ingesta, más sin embargo el zinc de 

nueva cuenta es el mineral que se encuentra por debajo del porcentaje adecuado. 

 

El retinol para México, presentó una deficiencia de consumo ya que presentó un 70 % de 

adecuación con respecto a lo recomendado, donde cabe mencionar que también la niacina 

presentó un valor abjo del 100% de adecuación (93.83 %). Caso contrario fue para vitaminas 

como el ácido fólico que presentó un porcentaje de adecuación muy alto. 

 

Una vez que este grupo de la población se estableció en E.U.A., se presentaron cambios en 

su ingesta de nutrimentos; por una parte, el consumo de fibra disminuyó con respecto a 

México, ya que si anteriormente había un porcentaje de adecuación bajo, ahora es mucho 

más bajo (70.56 % de adecuación) lo que indica un bajo consumo de alimentos ricos en este 

nutrimento, como es el caso de vegetales, frutas y cereales integrales; en lo que respecta al 

aporte energético y consumo de hidratos de carbono, hay un incremento, logrando  un 

porcentaje de adecuación más óptimo. Con respecto a las proteínas se aprecia un incremento 

en su consumo, sobre todo en las de origen animal,  presentándose un déficit de ingesta con 

respecto a las de origen vegetal, es decir, en E.U.A. se están consumiendo menos vegetales, 

frutas, cereales y leguminosas. Se comentó que en México hay una fuerte deficiencia de 
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 grasas para este grupo en E.U.A., por lo que se aprecia en la tabla, hay un incremento en su 

ingesta, pero no lo suficiente como para satisfacer las recomendaciones estipuladas. Cabe 

mencionar que el colesterol presenta un mayor consumo con respecto a México, lo que indica 

la incorporación de alimentos ricos en este nutrimento. 

 

Los minerales presentan al igual que en México un porcentaje de adecuación por arriba de las 

recomendaciones, siendo el Zinc el mineral que nuevamente presenta deficiencias en su 

consumo (71.19 % de adecuación). Por parte de las vitaminas, se observó que en México, el 

retinol no cumplió con la recomendación y que en E.U.A. su deficiencia en el consumo ha 

quedado prácticamente subsanada, ya que ahora se nota un porcentaje de adecuación de 

casi el 100%. También se presentó en México un carencia en la adecuación de niacina, esta 

carencia ha quedado completamente eliminada, ya que en E.U.A. se presenta su porcentaje 

de adecuación de 110.39 %. El ácido fólico presenta un porcentaje de adecuación muy alto 

(348%), sin embargo, es menor al de México, indicando que alimentos ricos en esta vitamina 

su consumo es menor. Es importante hacer notar que el consumo de frijol en méxico es alto, 

por tal motivo el porcentaje de adecuación es mayor comparado con E.U.A. 

 

Como se observa en la tabla, se determina, que en México había diversas deficiencias al 

presentarse un bajo nivel energético, así como alimentos ricos en proteínas son consumidos 

adecuadamente ya que así lo demuestran los porcentajes de adecuación, mientras que el 

consumo de alimentos ricos en grasas fue bajo, así por consecuencia la disminución del 

retinol. 

 

Para el caso de E.U.A. este patrón de alimentación ha permanecido casi igual, aunque ha 

habido ciertas mejorías ya que hay menos nutrimentos que presenten bajos porcentajes de 

adecuación, aunque es importante señalar que algunos otros han empeorado, como fue el 

caso de la fibra, donde se disminuyó más su consumo. 
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Esta es la última tabla de la población estudiada, la información que muestra es de 

personas de sexo masculino cuyas edades se encuentran entre los 40 y 49 años de 

edad. Como puede apreciarse para el caso de México, estas personas presentaron un 

consumo mayor de fibra e hidratos de carbono con respecto a la adecuación, así como 

también del nivel energético proporcionado por los alimentos consumidos en la dieta. 

Las proteínas presentaron un porcentaje de adecuación más alto, y cabe mencionar 

que las de origen vegetal, fueron más consumidas que las de origen animal. En lo que 

respecta a las grasas totales, éstas presentaron un consumo menor a lo estipulado por 

las tablas de recomendación, tan sólo se obtuvo el 59.38% de adecuación; al hablarse 

de grasas totales como ya se ha mencionado, éstas están conformadas por grasas 

saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas, donde cada una de ellas presentó 

deficiencia en su consumo. No obstante,  cabe mencionarse que el colesterol está 

considerado también dentro de este grupo y es el único que presentó en este caso un 

consumo mayor con respecto a la recomendación. 

 

En lo que respecta a los minerales, todos presentaron porcentajes de adecuación 

mayores al 100% , salvo como en todos los casos anteriores, el zinc fue el único que 

presentó un consumo menor a lo recomendado, aunque cabe señalar que en 

comparación a los otros grupos estudiados, incluyéndo al de las mujeres este grupo de 

hombres en México fue el que más se acercó al 100 % de adecuación para este 

mineral. 

 

Tomándose en cuenta el grupo de vitaminas, puede apreciarse en la tabla que tanto el 

retinol como el ácido ascórbico, presentaron porcentajes de adecuación por debajo de 

las recomendaciones, siendo mucho más bajo el valor para el caso del retinol cuyo 

porcentaje de adecuación fue de tan sólo el 53.85 %. Mientras que para el resto de las 

vitaminas, en las que se incluyen todas las que conforman el complejo B, presentaron 

porcentajes de adecuación por arriba de las recomendaciones. Cabe señalar como ya 

se ha descrito, que los precursores de la vitamina A  dentro de los que se incluye al 

retinol y carotenos, se encuentran en solo cierto tipo de alimentos, dentro de los cuales 

se encuentran  en los productos de origen animal: leche y derivados lácteos, así como 

cierto tipo de pescados, y dentro de productos de origen vegetal, se encuentran: 
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zanahorias, calabacitas, entre otros. Por lo que con el bajo resultado obtenido para el 

retinol, indica una fuerte deficiencia en el consumo de este tipo de alimentos. 

 

Cuando este grupo de la población quedó asentada en los E.U.A. se presentaron 

variaciones en su dieta, ya que en la tabla se aprecia que ahora el consumo de fibra es 

menor a la adecuación, siendo que en México este nutrimento no había presentado 

deficiencias en su consumo; en lo que se refiere al nivel energético, se observa un 

valor de 100.32 % de adecuación con lo recomendado, esto indica que en cuanto a la 

energía requerida para llevar a cabo sus actividades cotidianas, se tiene el valor muy 

exacto. 

 

Por parte del análisis de los macronutrimentos, se puede identificar, que el consumo de 

hidratos de carbono está prácticamente en su valor adecuado (105.89 % de 

adecuación), mientras que para el caso de proteínas y grasas se tienen valores por 

arriba y por debajo de las recomendaciones respectivamente. 

Para el caso de proteínas, se tiene un consumo muy alto para las que provienen de 

origen animal, mientras que caso contrario es para las de origen vegetal, cuyo 

porcentaje de adecuación es de 85.31 %.  

 

El total de grasas presenta un bajo consumo, pero si se hace un comparativo con 

respecto a la ingesta que se tenía en México, hay un mayor consumo actualmente en 

E.U.A. ya que de estar el porcentaje de adecuación de 59.38%, ahora se tiene de 71.19 

%, aunque sigue sin llegarse a su valor óptimo recomendado. Este comportamiento en 

particular de las grasas se debe al consumo de las grasas monoinsaturadas, está por 

arriba de la recomendación, antes en México se tenía el 93.92% y ahora es del 117.08 

%, mientras que los valores de grasas saturadas y poliinsaturadas están por debajo de 

valores recomendados. Aunque es importante señalar que estos valores son bajos ya 

que como se ha mencionado no fue posible cuantificar la cantidad de grasa empleada 

en la preparación. 

 

Caso particular es el del colesterol, cuyo consumo se incrementó aún más, ya 

anteriormente se tenía un 107.85 % de adecuación, en la actualidad subío diez 

unidades porcentuales, es decir, actualmente se tiene un 117.08 % de adecuación, lo 
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que habla de un mayor consumo de alimentos ricos en este nutrimento, tal y como 

sería el caso para el huevo y derivados lácteos como la mantequilla, por citar algunos 

ejemplos. 

 

Con lo concerniente a los minerales, puede establecerse  que todos presentan un nivel 

de consumo por arriba de lo recomendado, aunque de igual forma que todos los grupos 

anteriormente estudiados, se presenta un déficit en el porcentaje de adecuación con 

respecto al Zinc. 

 

Anteriormente en México, se presentó para este grupo una deficiencia en los niveles de 

retinol y ácido ascórbico, actualmente en E.U.A. se aprecia que estas deficiencias han 

sido subsanadas completamente ya que los porcentajes de adecuación se encuentran 

por arriba del 100%. Con respecto a las vitaminas del complejo B, presentan en su 

totalidad porcentajes de adecuación por arriba de las recomendaciones establecidas. 

 

Es importante mencionar, que en este grupo de varones analizado, así como en los 

anteriores, los alimentos de origen animal han presentado un incremento en su 

consumo, ya que si se observa para cada caso con respecto a los porcentajes de 

adecuación de las proteínas de origen animal, se tenía que en México no se 

alcanzaban los valores adecuados, mientras que ahora en E.U.A. están por arriba de 

estos valores, caso similar es el de las grasas que en cada uno de los casos se 

presenta un incremento en su consumo. Esto ha dado como consecuencia que la 

deficiencia de ciertos nutrimentos como el retinol  queden eliminadas por el consumo 

de alimentos ricos en su contenido. 

 

No obstante, es de tomarse en cuenta que así como hubo mejoras en los porcentajes 

de adecuación de ciertos nutrimentos, algunos que presentaban valores adecuados de 

consumo en México, presentan ahora en E.U.A. deficiencias de consumo, como sería 

en caso de la fibra la cual se encuentra principalmente en alimentos de origen vegetal, 

cuyo consumo ha disminuído, confirmándose esto porque en cada uno de los casos 

estudiados para varones se aprecia que los porcentajes de adecuación de las proteínas 

de origen vegetal están por debajo del 100%. 
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6.- CONCLUSIONES 

 

- De la población encuestada el 68% son mujeres, y el 32 % lo representan los 

hombres, en su mayoría el rango de edad está entre 30 y 39 años, cuyo grado de 

escolaridad máximo alcanzado es la secundaria. 

 

- El 83 % de la población renta una vivienda y cuenta con todos los servicios para 

facilitar la preparación de alimentos. 

 

- Los estados con mayor índice de inmigración son Guanajuato y Michoacán. 

 

- En México las ocupaciones laborales eran principalmente en el hogar, obreros y 

servicio doméstico, mientras que en E.U.A. más de la mitad de la población (64%) se 

dedica a labores de servicio doméstico y el resto como obreros en diversas áreas. 

 

- Es interesante hacer resaltar que los horarios de comida son diferentes en E.U.A., la 

cena es la comida principal.  

 

- Como era de esperarse, la frecuencia de consumo de alimentos industrializados, así 

como de comida rápida es mayor en E.U.A. y por consiguiente el costo de la 

alimentación se incrementa. 

 

- En México, la frecuencia de consumo de los distintos grupos de alimentos se 

encuentra distribuída en todos los grupos de alimentos, no obstante la frecuenciaq en 

el consumo de alimentos provenientes del mar (pescados y mariscos) es muy bajo, ya 

que solo el 32% de la población lo consumía. En E.U.A. el consumo de alimentos de 

origen vegetal presenta un descenso, siendo el caso contrario para los productos de 

origen animal y del mar,  los  cuales presentan un mayor grado de consumo. 

 

- Es importante señalar, que alimentos de alta frecuencia de consumo en México como 

son la tortilla y el frijol, no han presentado prácticamente ningún cambio en su consumo 

en E.U.A. 
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- Los nutrimentos que más presentaron variabilidad fueron: fibra, zinc, retinol y ácido 

ascórbico, así mismo el aporte energético. 

 

- De manera general, el aporte energético de la población encuestada es mayor en 

E.U.A. que en México. 

 

- La mayor parte de la población presentó mayor consumo de fibra en México que en 

E.U.A. 

 

- Es importante resaltar que el ácido fólico en ambos países presentó porcentajes de 

adecuación altos. 

 

- El zinc fue el nutrimento que presentó los porcentajes de adecuación más bajos tanto 

en México como en E.U.A. 

 

- El retinol presentó un porcentaje de adecuación en México bajo para toda la población 

encuestada. 

 

- En los resultados de ácido ascórbico se encontró mucha variabilidad, mientras que en 

algunos grupos se encontró mayor consumo en E.U.A., que en México (hombres y 

mujeres entre 40 y 49 años) que en otros grupos fue igual en ambos países ( hombres 

y mujeres entre 20 a 29 años). 
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Contiene los resultados y cálculos de los siguientes puntos: 
 

 

 

- Tiempo invertido en la preparación de alimentos, expresado en 
horas 

 
- Frecuencia en el consumo de alimentos por semana para cada una 
de las personas encuestadas, tanto para México como para E.U.A. 

 
- Cantidad diaria de alimentos consumidos en México y E.U.A. pro 
parte de la población encuestada que a su vez se encuentran 
divididos por edad y sexo. 
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FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS EN MEXICO  (VECES POR SEMANA)

Alimento Encuestados

1 2 3 4 5 6 7 8

ensalada 7 7 7 2 7 7 7 7

fruta 7 7 7 7 7 7 7 7

res 2 2 2 2 1 2 1 2

pollo 2 3 2 2 3 2 1 3

puerco 1 1 0.25 2 1 2 1 0

pescado 2 0 0.25 0 0 0 0 0

leche 21 7 2 7 7 1 7 7

crema/queso 7 4 2 2 3 3 7 7

yoghurt 7 4 2 2 3 3 7 7

huevo 7 7 7 7 7 7 3 7

pan 7 14 7 7 7 14 7 7

tortilla 4 7 21 7 7 7 7 7

pastas 2 2 1 3 0 3 3 7

cereal desay 1 4 7 2 7 2 1 2

arroz 7 5 1 7 3 7 1 2

avena 7 0 0 0 0 0 2 0

frijol 1 5 1 7 7 7 7 7

congelados 0 0 1 0 0 0 0 0

enlatados 0 0 0 0 0 0 1 0

sup. Alimen. 0 0 0 0 0 0 0 0

pastelillos 0 0 1 1 1 1 1 1

botanas 1 0 1 1 1 1 1 1

com. Rápida 0.5 0 0 0 0 0 0 1

com.corrida 0.25 1 0 0 1 1 7 0

restaurantes 1 0 0 0 0 0 0 0

alim. Vía pub 1 3 0 1 1 3 0 0

51 52 53 54 55 56 57 58

ensalada 7 2 4 7 7 2 7 7

fruta 7 3 2 7 7 7 7 7

res 1 2 1 1 3 4 4 4

pollo 1 1 5 7 3 2 3 3

puerco 0 0 1 1 0 1 1 1

pescado 1 1 0 1 0 0 1 0

leche 14 1 7 7 14 7 7 7

crema/queso 1 1 1 1 2 3 2 3

yoghurt 1 1 1 1 2 3 2 3

huevo 5 3 7 7 7 7 7 7

pan 14 2 4 7 14 7 7 7

tortilla 7 7 7 7 7 4 7 7

pastas 2 4 1 1 1 2 1 1

cereal desay 0 2 1 1 7 7 3 2

arroz 4 2 7 3 7 7 7 7

avena 0 0 0 0 0 1 1 1

frijol 1 7 7 7 7 7 7 7

congelados 0 0 0 0 0 0 0 0

enlatados 3 0 0 1 1 1 1 0

sup. Alimen. 0 0 0 0 0 0 0 0

pastelillos 0 0 0 1 2 1 1 1

botanas 0 0 0 1 2 1 1 1

com. Rápida 0.25 1 0 0 1 0.25 0 0.25

com.corrida 0 0 0 0 1 0.25 0.25 0

restaurantes 1 0 0 0 0 0 0.25 0

alim. Vía pub 0 3 5 0 1 1 3 1
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9 10 11 12 13 14 15 16 17

7 2 7 7 7 3 7 2 7

7 7 7 7 7 4 7 1 7

2 1 3 5 6 1 2 2 2

0 1 3 2 1 1 4 3 3

1 0 1 1 1 2 1 2 1

0 0 1 0 2 0 0 0 0

14 5 7 7 2 7 7 14 14

7 0 0 5 0 0 7 0 3

7 0 0 5 0 0 7 0 3

7 7 7 7 7 3 7 7 7

7 1 3 21 7 3 7 7 14

7 7 7 21 7 14 7 7 7

2 0 2 2 1 2 0 2 3

0 2 0 0 3 0 5 1 7

1 1 1 2 7 3 7 7 7

0 2 0 0 0 0 0 0 1

7 7 3 2 7 14 7 7 7

0 0 0 0 1 0 1 0 0

0 0 1 0 1 0 1 1 1

0 0 0 0 0 0 0 0 1

1 2 1 0 1 0 1 1 1

1 2 2 2 1 0 1 1 2

1 0 0 0 0 0 0 0 0

0 1 0 1 0 0 1 1 1

0 0 2 0 0 0 0 0 1

1 0 1 2 7 0 1 1 1

59 60 61 62 63 64 65 66 67

2 7 2 7 3 7 7 7 2

7 7 3 7 7 7 7 7 2

2 4 1 2 4 6 7 3 3

2 2 4 4 3 1 2 1 1

1 1 0 1 3 1 4 2 1

0 0 2 0 1 0 0 0 0

7 14 14 7 7 7 1 7 7

3 5 3 2 3 5 7 3 1

3 5 3 2 3 5 3 3 1

7 1 7 7 2 7 4 7 7

7 7 14 14 7 7 3 7 7

7 7 7 7 7 7 7 7 7

3 1 3 3 2 2 1 1 1

7 7 3 7 2 1 7 1 2

2 7 4 7 3 3 2 3 7

0 0 1 1 0 0 0 0 1

7 7 7 7 5 4 3 7 1

1 1 0 1 0 1 0 0 0.25

1 0 0 2 1 1 0 0 0.25

0 0 0 1 0 1 0 0 0

1 1 2 1 1 1 1 1 0

1 1 3 1 1 1 1 1 0

0 1 1 0 1 0 1 0 0

0 0 0 0 2 0 0 0 0

0 1 1 1 0 0 1 1 0

0.25 2 1 1 2 1 1 1 2
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18 19 20 21 22 23 24 25 26

7 7 7 7 7 0 7 2 7

7 7 7 7 7 1 7 2 7

3 5 3 3 3 0 3 1 3

2 2 7 2 7 1 3 2 0

1 3 0 0 0 1 0 3 1

0 1 5 1 2 0 0 0 2

7 7 7 7 14 0 0 7 5

7 0 7 0 14 2 0 0 7

7 0 7 0 14 2 0 0 7

7 3 7 3 3 2 2 2 4

4 7 14 5 7 3 2 1 3

7 7 7 3 7 21 2 7 3

3 0 1 0 0 1 0 7 3

3 0 7 0 7 0 0 2 7

4 3 5 5 7 7 1 7 4

6 0 0 0 3 2 0 2 3

7 7 7 2 4 14 7 7 5

1 1 2 0 1 0 1 0 0

1 1 1 0 1 0 1 0 1

0 0 0 0 0 0 0 0 0

1 1 1 1 1 0 1 1 0

1 1 1 1 1 0 1 1 1

0 0 0 0 0 0 1 0 0

0 1 0 1 2 0 0 1 1

1 0 0 1 0 0 3 0 1

1 1 0 1 1 1 0 1 1

68 69 70 71 72 73 74 75 76

7 7 7 1 7 7 7 7 7

7 7 7 3 7 7 7 7 7

2 0 5 2 1 2 2 2 3

3 1 1 2 3 2 2 2 3

0 0 2 2 0 2 1 0 1

0 2 0 0 1 0 0 0 1

7 7 0 7 1 7 7 4 2

2 1 2 1 0 0 2 0 3

2 1 2 1 0 0 2 0 3

7 0 7 7 2 7 7 5 5

7 7 7 7 4 4 7 14 7

7 0 7 7 7 7 7 7 4

3 1 3 0 0 3 0 0 2

7 1 3 2 7 1 2 0 3

1 2 3 3 3 3 5 3 4

0 1 7 0.25 0 0 0 0 1

2 2 7 7 7 7 7 7 2

0 0 1 0 0 0 0 0 0.25

0 0 1 0 0 0 0 0 0.25

0 0 0 1 0 1 0 0 0

1 0 1 1 0 1 1 1 2

1 0 1 2 1 1 1 1 1

0 0 0 0 0 0 0 0 0.25

1 1 0 0 0 0 1 0 1

2 0 0 0 0 0 0 0 0.25

3 0 1 0 0 1 0 0 1
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27 28 29 30 31 32 33 34 35

7 7 2 7 3 7 7 7 7

7 7 7 7 7 7 7 7 7

3 2 2 2 4 1 1 2 3

2 1 4 2 3 2 1 2 2

0 1 1 1 2 2 0 2 0

0 0 0 0 0 0 1 0 0

7 7 7 14 14 14 7 7 7

0 1 7 2 2 1 2 2 2

0 1 7 2 2 1 2 2 2

3 7 7 7 3 7 7 7 7

14 14 7 14 14 7 7 7 14

7 7 4 7 7 7 7 7 14

0 0 0 0 0 0 1 1 1

7 0 0 0 0 0 1 2 1

2 0 7 7 5 7 2 2 0

0 0 0 0 0 0 1 0 0

2 7 4 7 7 7 7 3 7

1 1 1 0 0 0 0 1 1

0 1 1 0 0 0 0 1 2

0 0 1 0 0 0 1 0 1

1 1 0 0 1 1 1 1 2

1 1 1 1 0 1 1 1 2

0 1 0 0 0 0 1 1 1

1 1 0 1 1 3 0 7 0

1 0 0 0 0 0 0 1 0

3 1 4 1 3 3 1 0 0

77 78 79 80 81 82 83 84 85

5 4 3 7 5 7 7 7 7

7 5 7 7 7 3 5 7 7

3 3 3 3 2 2 3 3 3

2 2 1 4 4 3 4 5 2

1 0 0 0.5 1 1 0 1 1

1 0 0 0 0 0 0 0 0

14 7 7 7 7 3 7 7 14

5 2 2 3 3 3 3 3 3

5 2 2 3 3 3 3 3 3

7 5 7 7 7 6 7 7 1

7 7 7 7 7 7 3 14 7

7 7 7 7 7 7 4 5 7

1 3 2 2 1 2 2 1 4

2 1 1 1 1 1 1 2 3

3 7 7 4 7 5 3 3 3

0 4 0 0 0 0 1 1 0

7 7 7 7 7 3 5 7 7

0 0 1 1 0 1 0 0 0

0 0 1 2 1 1 0 1 1

0 0 0 0 0 0 0 0 0

1 1 1 1 1 1 1 1 2

1 1 1 1 1 1 1 1 2

0 0 1 1 0 1 1 0 0

0 0 1 2 1 0 0 0 0

0 0 0 0 0 2 0 0 0

0 0 1 1 1 1 2 1 2
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36 37 38 39 40 41 42 43 44

7 7 7 7 7 7 7 7 7

7 7 7 7 7 7 7 7 7

3 2 3 4 3 3 4 3 2

2 2 1 2 3 4 3 2 1

0 1 0 0 1 0 1 1 1

0 0 0 0 0 0 1 0 0

14 7 7 7 7 7 7 7 14

2 5 2 2 4 1 3 3 3

2 5 2 2 4 1 3 3 3

7 7 7 7 5 3 7 7 7

7 7 7 7 14 7 7 7 7

4 7 7 7 7 7 7 7 7

1 0 0 1 1 0 0 1 3

2 0 2 0 0 3 2 1 7

4 7 7 7 7 7 0 3 7

0 0 0 0 0 2 0 7 0

3 7 7 7 7 7 7 3 7

0 1 0 0 0 1 1 1 0

1 1 0 1 0 1 1 1 0

0 0 0 0 0 0 0 1 0

1 1 1 1 1 1 2 1 2

1 1 1 1 1 1 1 1 2

0 0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 2 0 0 0 0

1 0 0 0 0 0 0 0 0

1 1 2 1 1 1 1 1 0

86 87 88 89 90 91 92 93 94

3 3 2 7 7 2 3 7 5

7 7 7 7 7 5 7 7 7

3 2 3 3 2 2 3 3 2

2 3 2 1 3 3 2 2 4

1 1 1 0 1 1 1 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0 0

7 7 14 7 7 14 14 14 14

3 2 4 3 2 1 3 3 3

3 2 4 3 2 1 3 3 3

7 4 7 3 3 4 4 4 7

7 5 3 7 7 7 3 7 14

14 7 7 7 7 7 4 7 4

0 2 1 1 1 1 2 2 1

0 1 4 0 1 2 3 1 1

4 4 1 4 3 4 4 7 2

0 0 0 0 2 0 0 0 0

7 7 3 6 5 4 2 3 5

1 0 0 0 0 0 1 1 0

1 1 1 1 0 0 1 1 1

0 0 1 1 0 0 0 0 0

1 2 2 1 0 1 2 0 0

1 1 2 1 1 1 2 0 0

0 1 0 0 0 1 1 0 0

1 0 1 0 0 0 1 0 1

0 1 0 0 0 0 1 0 0

2 2 2 1 1 1 1 1 1
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45 46 47 48 49 50

7 7 7 7 7 7

7 7 7 7 7 7

2 2 3 3 3 3

1 3 2 2 2 1

1 1 1 1 1 0

0 0 0 0 0 0

14 7 14 7 7 7

3 0 2 1 4 1

3 0 2 1 4 1

5 7 7 3 7 4

7 7 7 7 7 7

7 7 7 7 7 7

0 1 0 0 0 7

1 3 3 0 7 2

7 7 7 3 7 7

0 2 3 0 0 2

7 7 5 4 7 7

0 0 0 1 0 0

0 0 0 0 0 0

0 1 0 0 0 0 Para determinar la frecuencia diaria, se sumaron las frecuencias de cada uno de los 100 encuestados,

1 1 1 3 1 0 el total obtenido, se dividio entre 100 para así obtener la frecuencia semanal promedio, finalmente

1 0 1 1 1 1 esta frecuencia semanal se dividió entre 7 para entonces tener los valores de frecuencia diarios para 

cada grupo de alimento y llevarse a cabo los cálculos de aporte de nutrimentos.

0 0 0 1 0 0

0 1 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0

1 2 1 1 0 1

95 96 97 98 99 100 TOTAL

3 7 3 7 7 7 269 310 579

7 7 2 7 7 7 313 330 643

2 2 1 2 3 3 132 125 257

2 1 2 3 2 1 124 112 236

0 1 1 1 1 0 42.5 46.25 88.75

1 0 0 0 0 0 13 18.25 31.25

14 2 7 7 7 7 392 407 799

3 2 1 4 3 1 122 149 271

3 2 1 4 3 1 118 149 267

1 7 3 5 5 7 271 289 560

14 4 7 7 7 7 371 396 767

4 7 7 4 3 7 323 384 707

0 0 0 1 0 0 72 68 140

0 2 0 0 1 0 115 114 229

7 7 3 3 4 1 209 231 440

0 0 0 0 0 1 24.25 45 69.25

7 4 7 7 4 7 281 306 587

1 1 0 1 1 1 16.5 19 35.5

1 0 0 1 2 0 31.5 23 54.5

0 0 0 0 0 0 6 6 12

2 0 1 2 1 1 49 47 96

2 0 0 1 1 1 49 51 100

1 0 0 1 1 0 17 8.5 25.5

0 0 0 0 0 0 15.5 38.25 53.75

1 0 0 0 0 0 13.5 13 26.5

1 0 0 1 1 0 55.25 61 116.25
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Para determinar la frecuencia diaria, se sumaron las frecuencias de cada uno de los 100 encuestados,

el total obtenido, se dividio entre 100 para así obtener la frecuencia semanal promedio, finalmente

esta frecuencia semanal se dividió entre 7 para entonces tener los valores de frecuencia diarios para 

cada grupo de alimento y llevarse a cabo los cálculos de aporte de nutrimentos.

(total/100) / Redondeo FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

total / 100 7 días MEXICO Veces por día

5.79 0.82714286 0.83 ensalada 0.83

6.43 0.91857143 0.92 fruta 0.92

2.57 0.36714286 0.37 res 0.37

2.36 0.33714286 0.34 pollo 0.34

0.8875 0.12678571 0.13 puerco 0.13

0.3125 0.04464286 0.04 pescado 0.04

7.99 1.14142857 1.14 leche 1.14

2.71 0.38714286 0.39 crema/ queso 0.39

2.67 0.38142857 0.38 yoghurt 0.38

5.6 0.8 0.8 huevo 0.8

7.67 1.09571429 1.1 pan 1.1

7.07 1.01 1.01 tortilla 1.01

1.4 0.2 0.2 pastas 0.2

2.29 0.32714286 0.33 cereal/ desay 0.33

4.4 0.62857143 0.63 arroz 0.63

0.6925 0.09892857 0.1 avena 0.1

5.87 0.83857143 0.84 frijol 0.84

Frecuencia de consumo de alimentos industrializados (veces por dia)

0.355 0.05071429 0.05 congelados 0.05

0.545 0.07785714 0.08 enlatados 0.08

0.12 0.01714286 0.02 sup.  Alimenticios 0.02

0.96 0.13714286 0.14 pastelillos 0.14

1 0.14285714 0.14 botanas 0.14

Frecuencia de comidas fuera del hogar (veces por día)

0.255 0.03642857 0.04 Comida rápida 0.04

0.5375 0.07678571 0.08 Comida corrida 0.08

0.265 0.03785714 0.04 Restaurantes 0.04

1.1625 0.16607143 0.17 Alimentos en vía pública 0.17
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FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS EN ESTADOS UNIDOS (VECES POR SEMANA)

Alimento Encuestados

1 2 3 4 5 6 7 8

ensalada 7 7 7 2 7 7 1 7

fruta 7 7 7 7 7 7 7 7

res 2 4 3 2 2 3 7 4

pollo 1 2 4 3 3 3 7 4

puerco 1 1 0.5 3 1 1 5 0

pescado 2 1 2 1 3 2 1 1

leche 21 5 7 7 14 2 7 7

crema/queso 1 4 7 7 7 7 7 7

yoghurt 1 4 7 7 7 7 7 7

huevo 7 2 1 7 7 7 2 7

pan 1 7 1 7 7 14 7 7

tortilla 2 7 5 7 7 7 7 7

pastas 2 4 2 5 0 3 3 3

cereal desay 1 5 3 7 7 1 2 2

arroz 1 3 0.25 7 4 14 2 1

avena 7 0 0 7 0 0 2 0

frijol 1 3 1 7 7 7 7 7

congelados 1 2 1 1 2 2 2 0

enlatados 1 2 1 1 2 2 2 1

sup. Alimen. 0 2 0 1 1 1 0 0

pastelillos 0 2 1 3 3 3 3 2

botanas 1 2 1 2 3 3 2 2

com. Rápida 1 3 2 4 4 6 2 1

com.corrida 0 0 1 0 0 0 0 0

restaurantes 1 2 4 3 3 4 3 1

alim. Vía pub 0 0 0 0 0 0 0 0

51 52 53 54 55 56 57 58

ensalada 7 5 4 7 7 7 7 7

fruta 7 7 2 7 7 7 7 7

res 1 4 4 1 4 3 3 5

pollo 1 4 3 7 3 3 3 2

puerco 0 0 1 0 1 1 1 1

pescado 3 3 0 3 0 1 2 1

leche 14 4 7 7 7 7 7 7

crema/queso 3 1 1 2 3 3 3 4

yoghurt 3 1 1 2 3 3 3 4

huevo 3 4 7 7 3 4 4 3

pan 14 4 4 5 7 7 7 7

tortilla 7 7 7 3 3 2 4 7

pastas 2 2 2 1 2 3 3 1

cereal desay 0 4 3 3 7 7 2 4

arroz 3 1 7 1 3 3 2 3

avena 2 0 0 0 1 3 2 0

frijol 2 7 7 3 4 4 4 4

congelados 2 1 0 0 1 3 1 1

enlatados 3 0 0 1 1 3 3 2

sup. Alimen. 0 0 0 1 0 3 0 0

pastelillos 1 1 3 2 2 3 2 2

botanas 1 2 3 2 2 3 2 2

com. Rápida 3 4 4 1 2 3 1 2

com.corrida 0 0 0 1 0 2 0 0

restaurantes 1 1 1 1 3 2 3 2

alim. Vía pub 0 0 0 0 0 0 0 0
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9 10 11 12 13 14 15 16 17

7 7 7 7 7 3 3 2 2

7 1 7 7 7 7 7 7 1

2 3 3 7 0.5 7 3 3 1

1 1 4 3 5 3 2 3 3

1 2 2 1 0.5 1 1 1 1

0 1 1 0 4 3 1 2 3

14 3 3 7 7 7 7 14 7

7 3 1 3 3 2 7 2 7

7 3 1 3 3 2 7 2 7

7 7 3 7 3 3 2 2 7

1 1 3 21 1 14 3 2 14

7 7 2 21 7 7 3 7 3

2 3 2 4 2 3 2 3 5

2 5 0 3 3 3 7 2 3

1 3 1 5 2 7 3 7 7

0 0 0 0 0 1 0 0 1

7 7 3 7 3 3 1 3 3

0 3 1 3 0 2 2 2 1

2 2 2 3 0 3 2 3 2

0 3 3 0 0 0 0 0 1

2 3 0 0 1 3 0 2 3

2 3 4 2 2 3 3 2 3

5 1 0 1 3 2 1 1 1

2 0 0 0 0 0 0 0 0

2 1 3 3 3 3 1 2 1

2 0 0 0 0 0 0 0 0

59 60 61 62 63 64 65 66 67

7 7 7 7 1 3 7 7 7

7 7 7 7 4 3 7 7 5

4 7 1 3 2 3 7 6 4

2 1 4 2 1 3 1 4 4

1 1 0 1 3 1 4 2 1

2 1 3 1 1 2 0 1 0

7 7 7 7 7 3 1 7 7

2 7 3 4 3 2 7 3 1

2 7 3 4 3 2 4 3 1

7 3 7 3 3 3 4 5 7

2 7 7 7 3 7 3 7 7

3 3 7 4 4 3 4 7 7

7 2 2 2 3 1 1 2 2

7 7 3 7 7 1 7 1 7

2 4 2 3 4 2 2 3 7

1 0 0 0 0 0 1 1 1

7 5 2 4 3 2 3 7 1

2 2 0 3 2 2 0 1 0

2 3 1 3 2 2 2 3 0

0 0 0 0 0 1 0 0 0

3 3 1 3 2 2 2 2 7

3 3 1 3 2 2 2 2 7

3 5 0 2 2 1 3 1 7

0 0 0 0 0 1 0 0 0

2 2 1 3 2 2 2 2 3

0 0 0 0 0 0 0 0 0
%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



18 19 20 21 22 23 24 25 26

7 3 3 7 7 3 3 7 7

2 7 2 7 7 7 3 7 7

5 3 1 3 2 3 3 2 3

7 7 2 2 7 7 5 3 0

0 1 0 0 0 2 0 3 3

0 1 1 1 2 2 1 3 2

7 7 5 7 14 2 3 7 5

7 2 5 3 14 2 0 1 7

7 2 5 3 14 2 0 1 7

7 1 5 3 3 7 2 7 4

7 2 4 2 7 3 4 7 7

2 7 7 1 3 21 4 2 7

5 0 1 0 0 2 0 2 3

7 0 7 0 7 0 0 7 7

2 3 2 5 3 7 2 7 2

0 0 0 0 7 2 0 7 2

7 1 2 1 3 7 2 1 2

2 2 2 3 2 0 0 2 2

3 3 2 2 2 0 1 2 2

1 1 0 2 1 0 0 3 2

1 2 3 3 2 0 2 3 2

1 2 3 3 3 0 2 3 2

2 2 1 2 1 2 1 2 5

0 0 0 0 1 0 2 0 3

1 1 2 2 0 2 2 2 3

0 0 2 0 1 0 0 0 0

68 69 70 71 72 73 74 75 76

7 7 7 2 2 7 7 7 7

7 7 7 4 3 7 7 7 7

1 0 1 2 3 2 3 3 2

7 2 2 3 3 2 5 3 3

0 0 0 0 0 1 0 2 1

1 2 3 0 1 0 4 0 2

7 7 0 7 3 7 7 7 1

4 2 4 3 0 0 7 3 1

4 2 4 3 0 0 7 3 1

3 2 7 7 2 7 3 2 2

7 7 7 7 7 4 7 7 5

7 0 7 7 7 7 5 7 7

1 1 3 2 0 3 3 0 3

7 1 4 7 2 3 4 0 7

3 2 2 3 3 3 5 2 2

1 1 7 1 0 0 0 0 1

2 0 3 7 7 7 5 4 4

0 0 2 1 1 0 1 2 1

2 2 2 2 1 0 2 1 1

2 0 2 0 0 2 1 0 0

0 1 3 7 3 2 2 3 2

2 1 3 7 3 2 2 3 2

0 2 1 2 1 0 4 3 4

1 3 0 0 0 0 0 0 0

2 2 1 3 2 0 2 1 1

0 2 0 0 0 0 0 0 0
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27 28 29 30 31 32 33 34 35

3 7 7 7 3 3 7 7 3

7 7 7 7 7 2 7 7 2

3 3 3 3 4 3 3 5 1

2 1 3 5 4 4 3 5 3

0 1 1 1 1 1 1 2 1

0 0 1 3 0 3 3 1 1

3 7 7 14 5 7 4 7 14

0 3 7 3 2 7 7 5 2

0 3 7 3 2 7 7 5 2

3 7 2 3 0 3 4 3 7

2 2 7 14 7 7 7 7 7

3 7 7 7 7 7 7 7 14

0 0 0 7 1 2 3 3 3

2 0 7 3 3 7 4 3 3

4 0 5 7 5 7 3 3 0

0 0 0 0 0 0 1 0 0

1 7 7 2 3 3 7 3 7

2 7 3 2 2 2 2 2 2

2 2 3 2 2 2 2 1 3

0 0 0 0 0 0 1 1 1

1 2 0 2 1 1 2 1 3

2 3 1 1 2 1 3 1 2

1 3 5 1 3 7 3 7 3

0 2 0 0 0 0 0 4 0

2 2 2 1 2 4 2 1 3

0 0 0 0 0 0 0 0 0

77 78 79 80 81 82 83 84 85

7 7 7 7 3 7 7 7 7

7 7 7 7 7 7 7 7 7

4 5 3 3 4 4 4 4 4

3 3 4 3 2 3 3 3 3

2 1 1 1 1 1 0 0 1

0 0 1 1 1 2 1 1 1

7 7 7 7 7 7 7 14 14

3 4 3 3 4 4 4 2 4

3 4 3 3 4 4 4 2 4

3 2 2 7 3 7 7 5 3

3 7 3 7 4 7 2 7 3

5 3 2 7 3 7 7 3 3

4 2 1 3 3 3 5 1 2

7 4 7 5 3 5 7 7 7

5 7 2 3 4 7 5 5 7

1 2 1 1 1 1 1 0 0

7 7 3 7 5 5 7 7 4

1 2 2 1 2 3 1 3 2

2 3 2 2 3 3 2 3 2

1 0 0 1 0 0 1 1 1

3 2 1 2 3 3 2 2 4

3 2 3 3 3 3 2 2 4

2 2 3 4 3 3 3 4 2

0 1 0 0 0 0 0 0 0

1 2 3 1 2 2 3 2 3

0 0 0 0 0 0 0 0 0
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36 37 38 39 40 41 42 43 44

7 7 7 7 3 3 3 7 7

7 7 7 7 7 7 3 7 7

2 3 2 4 3 3 4 3 3

2 3 3 2 2 3 3 3 2

0 1 1 1 1 1 1 1 1

1 1 1 1 1 0 1 1 7

7 14 7 7 7 7 7 7 5

3 3 5 4 3 3 3 7 4

3 3 5 4 3 3 3 7 4

4 7 3 3 2 1 3 3 4

14 7 7 7 7 7 7 3 7

2 7 7 7 7 7 7 3 7

1 2 1 3 2 0 1 2 5

7 4 7 4 4 7 7 7 5

7 7 7 7 3 3 3 2 4

0 2 1 3 3 3 0 2 0

1 3 3 4 4 7 7 1 3

4 3 2 3 2 2 2 2 2

4 3 2 3 2 2 3 2 3

1 0 0 0 0 0 0 1 0

7 2 3 3 3 3 3 3 7

7 2 3 3 3 3 3 1 7

4 2 3 3 5 4 5 1 7

0 0 0 0 0 0 0 0 0

1 1 1 2 2 1 1 3 1

0 0 0 0 0 0 0 0 0

86 87 88 89 90 91 92 93 94

4 7 7 7 7 4 4 7 7

4 7 7 7 4 7 7 7 7

5 3 4 4 3 3 3 4 3

2 3 3 2 3 4 2 3 2

1 1 2 1 1 1 2 2 1

0 1 1 1 1 1 1 1 0

2 2 7 14 7 7 7 7 7

2 4 2 3 7 3 2 0 2

2 4 2 3 7 3 2 0 2

4 3 3 3 4 2 7 2 4

7 5 7 7 14 7 7 2 7

3 7 2 4 4 7 2 4 7

3 4 3 2 2 2 3 2 2

2 7 7 4 4 7 7 3 4

2 3 2 3 4 2 2 2 4

1 0 1 0 1 0 0 0 0

4 7 5 7 3 5 1 7 7

2 1 2 2 2 1 1 2 2

2 1 3 2 3 1 2 2 2

0 0 0 0 0 0 0 0 1

3 3 3 3 3 2 3 0 3

3 3 5 3 3 2 3 1 3

4 3 5 3 4 4 3 3 3

0 2 0 0 0 0 0 0 0

1 0 2 2 1 2 1 2 1

0 0 0 0 0 0 0 0 0
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45 46 47 48 49 50

4 7 3 7 7 7

7 7 7 7 7 7

3 4 3 3 4 4

4 2 3 2 3 2

1 2 1 2 0 1

1 0 0 1 1 1

7 7 7 7 7 2

3 1 2 3 4 2

3 1 2 3 4 2

3 2 5 1 3 2

7 7 7 7 7 7

7 3 7 7 5 7

0 2 2 1 0 4

4 7 7 5 7 7

2 3 2 2 4 7

1 2 0 1 3 3

4 4 3 2 5 7

2 3 3 3 3 4

3 2 3 1 3 4 Para determinar la frecuencia diaria, se sumaron las frecuencias de cada uno de los 100 encuestados,

0 1 0 0 0 0 el total obtenido, se dividio entre 100 para así obtener la frecuencia semanal promedio, finalmente

3 6 4 7 5 4 esta frecuencia semanal se dividió entre 7 para entonces tener los valores de frecuencia diarios para 

1 6 3 7 5 4 cada grupo de alimento y llevarse a cabo los cálculos de aporte de nutrimentos.

4 4 5 5 3 5

0 0 0 0 0 0

2 2 1 2 1 1

0 0 0 0 0 0

95 96 97 98 99 100 306 310

7 3 5 7 7 7 312 330

7 7 3 3 7 4 164 125

2 3 3 3 4 3 149 112

4 3 2 4 3 4 53 46.25

2 3 1 1 2 1 57 18.25

2 1 0 1 1 0 343 407

7 7 14 7 7 5 144 149

3 3 1 3 1 1 141 149

3 3 1 3 1 1 204 289

4 3 7 2 2 3 304 396

4 7 7 7 3 7 241 384

4 3 5 3 7 3 113 68

3 0 1 2 3 3 239 114

1 7 1 7 7 7 164 231

3 2 3 2 1 7 39 45

1 1 0 1 1 1 226 306

4 3 4 3 2 4

72 19

2 1 1 3 3 1 95 23

2 2 1 2 3 1 18 6

0 0 0 0 0 0 123 47

3 0 3 2 3 3 130 51

3 0 3 2 2 2

142 8.5

3 2 3 7 4 4 14 38.25

0 0 3 0 0 0 85 13

1 2 0 2 1 1 2 61

0 0 0 0 0 0
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Para determinar la frecuencia diaria, se sumaron las frecuencias de cada uno de los 100 encuestados,

el total obtenido, se dividio entre 100 para así obtener la frecuencia semanal promedio, finalmente

esta frecuencia semanal se dividió entre 7 para entonces tener los valores de frecuencia diarios para 

cada grupo de alimento y llevarse a cabo los cálculos de aporte de nutrimentos.

(total/100) / Redondeo FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

TOTAL total / 100 7 días EUA Veces por día

616 6.16 0.88 0.88 ensalada 0.88

642 6.42 0.91714286 0.92 fruta 0.92

289 2.89 0.41285714 0.41 res 0.41

261 2.61 0.37285714 0.37 pollo 0.37

99.25 0.9925 0.14178571 0.14 puerco 0.14

75.25 0.7525 0.1075 0.11 pescado 0.11

750 7.5 1.07142857 1.07 leche 1.07

293 2.93 0.41857143 0.42 crema/ queso 0.42

290 2.9 0.41428571 0.41 yoghurt 0.41

493 4.93 0.70428571 0.7 huevo 0.7

700 7 1 1 pan 1

625 6.25 0.89285714 0.89 tortilla 0.89

181 1.81 0.25857143 0.26 pastas 0.26

353 3.53 0.50428571 0.5 cereal/ desay 0.5

395 3.95 0.56428571 0.56 arroz 0.56

84 0.84 0.12 0.12 avena 0.12

532 5.32 0.76 0.76 frijol 0.76

Frecuencia de consumo de alimentos industrializados (veces por dia)

91 0.91 0.13 0.13 congelados 0.13

118 1.18 0.16857143 0.17 enlatados 0.17

24 0.24 0.03428571 0.03 sup.  Alimenticios 0.03

170 1.7 0.24285714 0.24 pastelillos 0.24

181 1.81 0.25857143 0.26 botanas 0.26

Frecuencia de comidas fuera del hogar (veces por día)

150.5 1.505 0.215 0.22 Comida rápida 0.22

52.25 0.5225 0.07464286 0.07 Comida corrida 0.07

98 0.98 0.14 0.14 Restaurantes 0.14

63 0.63 0.09 0.09 Alimentos en vía pública 0.09%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



Frecuencia de consumo de alimentos industrializados (veces por dia)
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MEXICO De 20 a 29 años

mujeres suma promedio por dia frecuencia consumo redondeo

Verduras 11 88 diario en

gramos

lechuga 35 70 105 52.5 7.5 0.83 6.225 6

jitomate 200 200 400 200 28.5714286 0.83 23.7142857 24

zanahoria 0 150 150 75 10.7142857 0.83 8.89285714 9

cebolla 65 65 130 65 9.28571429 0.83 7.70714286 8

calabacitas 0 125 125 62.5 8.92857143 0.83 7.41071429 7

brócoli 0 37.5 37.5 18.75 2.67857143 0.83 2.22321429 2

col 0 0 0 0 0 0.83 0 0

cilantro 5 10 15 7.5 1.07142857 0.83 0.88928571 1

PAPAS 75 150 225 112.5 16.0714286 0.83 13.3392857 13

Chayotes 250 0 250 125 17.8571429 0.83 14.8214286 15

Acelgas 0 0 0 0 0 0.83 0 0

Espinaca 70 0 70 35 5 0.83 4.15 4

Apio 0 0 0 0 0 0.83 0 0

Pepino 450 225 675 337.5 48.2142857 0.83 40.0178571 40

Chiles verdes 120 48 168 84 12 0.83 9.96 10

Frutas

uvas 0 87.5 87.5 43.75 6.25 0.92 5.75 6

naranja 375 125 500 250 35.7142857 0.92 32.8571429 33

pera 0 0 0 0 0 0.92 0 0

manzana 175 175 350 175 25 0.92 23 23

melón 500 0 500 250 35.7142857 0.92 32.8571429 33

sandía 400 0 400 200 28.5714286 0.92 26.2857143 27

papaya 200 0 200 100 14.2857143 0.92 13.1428571 13

fresas 0 0 0 0 0 0.92 0 0

piña 0 0 0 0 0 0.92 0 0

plátano 160 160 320 160 22.8571429 0.92 21.0285714 21

ciruelas 0 0 0 0 0 0.92 0 0

mango 0 0 0 0 0 0.92 0 0

consumo

Carnes diario en 

frecuencia gramos redondeo

Res 100 100 200 100 0.37 37 37

Pollo (pech.) 0 0 0 0 0.34 0 0

(pierna) 130 260 390 195 0.34 66.3 66

(muslo) 0 0 0 0 0.34 0 0

Puerco 92 92 184 92 0.13 11.96 12

Pescado 60 0 60 30 0.04 1.2 1

Camarones 150 0 150 75 0.04 3 3

Leche y der.

leche entera 200 250 450 225 1.14 256.5 256

crema ácida 0 62 62 31 0.39 12.09 12

mantequilla 0 25 25 12.5 0.39 4.875 5

queso fresco 0 60 60 30 0.39 11.7 12

queso amarillo 0 0 0 0 0.39 0 0

yogurt fresa 0 150 150 75 0.38 28.5 29

HUEVO 50 50 100 50 0.8 40 40

Cereales y

leguminosas

Pan blanco 25 50 75 37.5 1.1 41.25 41

tortilla maíz 100 80 180 90 1.01 90.9 91

pastas 440 220 660 330 0.2 66 66

cereal desay. 0 38 38 19 0.33 6.27 6

galletas dulc. 34 34 68 34 0.14 4.76 5

pastelillos 0 50 50 25 0.14 3.5 3

fritura maíz 55 55 110 55 0.14 7.7 8
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arroz cocido 350 175 525 262.5 0.63 165.375 165

avena cocida 0 0 0 0 0.1 0 0

frijoles cocid. 400 200 600 300 0.84 252 252

MEXICO De 20 a 29 consumo consumo

años hombre diario en diario en 

Verduras 68 gramos frecuencia gramos redondeo

lechuga 70 10 0.83 8.3 8

jitomate 300 42.8571429 0.83 35.5714286 36

zanahoria 150 21.4285714 0.83 17.7857143 18

cebolla 65 9.28571429 0.83 7.70714286 8

calabacitas 0 0 0.83 0 0

brócoli 75 10.7142857 0.83 8.89285714 9

col 0 0 0.83 0 0

cilantro 10 1.42857143 0.83 1.18571429 1

PAPAS 300 42.8571429 0.83 35.5714286 36

Chayotes 250 35.7142857 0.83 29.6428571 30

Acelgas 50 7.14285714 0.83 5.92857143 6

Espinaca 70 10 0.83 8.3 8

Apio 0 0 0.83 0 0

Pepino 0 0 0.83 0 0

Chiles verdes 48 6.85714286 0.83 5.69142857 6

Frutas

uvas 175 25 0.92 23 23

naranja 125 17.8571429 0.92 16.4285714 16

pera 0 0 0.92 0 0

manzana 175 25 0.92 23 23

melón 500 71.4285714 0.92 65.7142857 66

sandía 600 85.7142857 0.92 78.8571429 79

papaya 200 28.5714286 0.92 26.2857143 26

fresas 75 10.7142857 0.92 9.85714286 10

piña 0 0 0.92 0 0

plátano 160 22.8571429 0.92 21.0285714 21

ciruelas 10 1.42857143 0.92 1.31428571 1

mango 0 0 0.92 0 0

consumo

Carnes diario en

frecuencia gramos redondeo

Res 100 0.37 37 37

Pollo (pech.) 0 0.34 0 0

(pierna) 260 0.34 88.4 88

(muslo) 0 0.34 0 0

Puerco 0 0.13 0 0

Pescado 0 0.04 0 0

Camarones 0 0.04 0 0

Leche y der.

leche entera 250 1.14 285 285

crema ácida 62 0.39 24.18 24

mantequilla 25 0.39 9.75 10

queso fresco 60 0.39 23.4 23

queso amarillo 0 0.39 0 0

yogurt fresa 150 0.38 57 57

HUEVO 50 0.8 40 40

Cereales y

leguminosas
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Pan blanco 25 1.1 27.5 28

tortilla maíz 80 1.01 80.8 81

pastas 220 0.2 44 44

cereal desay. 38 0.33 12.54 12

galletas dulc. 34 0.14 4.76 5

pastelillos 50 0.14 7 7

fritura maíz 55 0.14 7.7 8

arroz cocido 175 0.63 110.25 110

avena cocida 0 0.1 0 0

frijoles cocid. 400 0.84 336 336

E.U.A. De 20 a 29 años

mujeres suma promedio por dia frecuencia consumo redondeo

Verduras 11 88 diario en

gramos

lechuga 70 70 140 70 10 0.88 8.8 9

jitomate 600 300 900 450 64.2857143 0.88 56.5714286 57

zanahoria 0 225 225 112.5 16.0714286 0.88 14.1428571 14

cebolla 0 65 65 32.5 4.64285714 0.88 4.08571429 4

calabacitas 0 125 125 62.5 8.92857143 0.88 7.85714286 8

brócoli 0 75 75 37.5 5.35714286 0.88 4.71428571 5

col 0 0 0 0 0 0.88 0 0

cilantro 5 10 15 7.5 1.07142857 0.88 0.94285714 1

PAPAS 0 150 150 75 10.7142857 0.88 9.42857143 9

Chayotes 0 0 0 0 0 0.88 0 0

Acelgas 0 0 0 0 0 0.88 0 0

Espinaca 0 0 0 0 0 0.88 0 0

Apio 0 0 0 0 0 0.88 0 0

Pepino 0 225 225 112.5 16.0714286 0.88 14.1428571 14

Chiles verdes 120 60 180 90 12.8571429 0.88 11.3142857 11

Frutas

uvas 0 87.5 87.5 43.75 6.25 0.92 5.75 6

naranja 0 125 125 62.5 8.92857143 0.92 8.21428571 8

pera 0 25 25 12.5 1.78571429 0.92 1.64285714 2

manzana 0 175 175 87.5 12.5 0.92 11.5 11

melón 0 0 0 0 0 0.92 0 0

sandía 0 100 100 50 7.14285714 0.92 6.57142857 7

papaya 0 100 100 50 7.14285714 0.92 6.57142857 7

fresas 150 0 150 75 10.7142857 0.92 9.85714286 10

piña 0 0 0 0 0 0.92 0 0

plátano 0 160 160 80 11.4285714 0.92 10.5142857 11

ciruelas 0 10 10 5 0.71428571 0.92 0.65714286 7

mango 0 0 0 0 0 0.92 0 0

consumo

Carnes diario en 

frecuencia gramos redondeo

Res 100 100 200 100 0.41 41 41

Pollo (pech.) 0 0 0 0 0.37 0 0

(pierna) 260 260 520 260 0.37 96.2 96

(muslo) 0 0 0 0 0.37 0 0

Puerco 46 184 230 115 0.14 16.1 16

Pescado 0 120 120 60 0.11 6.6 7

Camarones 0 150 150 75 0.11 8.25 8

Leche y der.

leche entera 250 250 500 250 1.07 267.5 267
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crema ácida 0 62 62 31 0.42 13.02 13

mantequilla 0 25 25 12.5 0.42 5.25 5

queso fresco 0 30 30 15 0.42 6.3 6

queso amarillo 0 0 0 0 0.42 0 0

yogurt fresa 0 150 150 75 0.41 30.75 31

HUEVO 150 50 200 100 0.7 70 70

Cereales y

leguminosas

Pan blanco 25 50 75 37.5 1 37.5 37

tortilla maíz 60 80 140 70 0.89 62.3 62

pastas 440 220 660 330 0.26 85.8 86

cereal desay. 0 38 38 19 0.5 9.5 10

galletas dulc. 34 34 68 34 0.24 8.16 8

pastelillos 0 100 100 50 0.24 12 12

fritura maíz 55 55 110 55 0.26 14.3 14

arroz cocido 350 175 525 262.5 0.56 147 147

avena cocida 0 25 25 12.5 0.12 1.5 1

frijoles cocid. 400 200 600 300 0.76 228 228

E.U.A. De 20 a 29 consumo consumo

años hombre diario en diario en 

Verduras 68 gramos frecuencia gramos redondeo

lechuga 140 20 0.88 17.6 18

jitomate 100 14.2857143 0.88 12.5714286 13

zanahoria 0 0 0.88 0 0

cebolla 0 0 0.88 0 0

calabacitas 0 0 0.88 0 0

brócoli 150 21.4285714 0.88 18.8571429 19

col 0 0 0.88 0 0

cilantro 10 1.42857143 0.88 1.25714286 1

PAPAS 600 85.7142857 0.88 75.4285714 75

Chayotes 0 0 0.88 0 0

Acelgas 0 0 0.88 0 0

Espinaca 0 0 0.88 0 0

Apio 0 0 0.88 0 0

Pepino 450 64.2857143 0.88 56.5714286 57

Chiles verdes 60 8.57142857 0.88 7.54285714 7

Frutas

uvas 175 25 0.92 23 23

naranja 125 17.8571429 0.92 16.4285714 16

pera 0 0 0.92 0 0

manzana 0 0 0.92 0 0

melón 500 71.4285714 0.92 65.7142857 66

sandía 600 85.7142857 0.92 78.8571429 79

papaya 0 0 0.92 0 0

fresas 0 0 0.92 0 0

piña 0 0 0.92 0 0

plátano 160 22.8571429 0.92 21.0285714 21

ciruelas 0 0 0.92 0 0

mango 175 25 0.92 23 23

consumo

Carnes diario en

frecuencia gramos redondeo

Res 200 0.41 82 82

Pollo (pech.) 0 0.37 0 0

(pierna) 160 0.37 59.2 60
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(muslo) 0 0.37 0 0

Puerco 0 0.14 0 0

Pescado 240 0.11 26.4 26

Camarones 150 0.11 16.5 16

Leche y der.

leche entera 250 1.07 267.5 267

crema ácida 0 0.42 0 0

mantequilla 75 0.42 31.5 31

queso fresco 60 0.42 25.2 25

queso amarillo 0 0.42 0 0

yogurt fresa 150 0.41 61.5 61

HUEVO 50 0.7 35 35

Cereales y

leguminosas

Pan blanco 50 1 50 50

tortilla maíz 80 0.89 71.2 71

pastas 220 0.26 57.2 57

cereal desay. 38 0.5 19 19

galletas dulc. 57 0.24 13.68 14

pastelillos 100 0.24 24 24

fritura maíz 55 0.26 14.3 14

arroz cocido 350 0.56 196 196

avena cocida 25 0.12 3 3

frijoles cocid. 200 0.76 152 152
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MEXICO De 30 a 39 años

mujeres

Verduras 92 77 62 47 36 32 25

lechuga 70 70 70 70 35 70 35

jitomate 200 100 200 200 200 100 100

zanahoria 0 150 75 150 75 120 75

cebolla 65 62 65 32.5 32.5 65 65

calabacitas 0 250 125 125 250 0 125

brócoli 0 0 75 37.5 37.5 0 0

col 0 0 0 35 35 35 0

cilantro 5 5 5 10 10 5 50

PAPAS 150 150 300 300 150 300 300

Chayotes 0 250 0 0 250 0 250

Acelgas 0 50 0 0 50 0 0

Espinaca 0 70 0 0 0 0 35

Apio 0 0 100 50 100 0 0

Pepino 450 225 0 225 225 225 450

Chiles verdes 72 84 60 72 48 60 120

Frutas

uvas 175 175 175 87.5 175 0 175

naranja 125 125 125 125 125 125 125

pera 25 0 25 25 25 0 0

manzana 175 175 175 175 175 0 175

melón 300 500 0 500 200 0 0

sandía 300 200 0 400 0 400 100

papaya 200 200 0 200 0 400 0

fresas 150 150 0 150 75 0 150

piña 0 500 0 500 500 0 300

plátano 160 160 160 160 160 160 160

ciruelas 10 0 10 10 20 0 10

mango 175 175 175 0 175 0 175

Carnes

Res 100 100 200 100 100 100 100

Pollo (pech.) 0 0 0 0 0 0 0

(pierna) 260 130 0 130 0 390 130

(muslo) 0 0 400 0 400 0 0

Puerco 92 92 184 92 0 92 92

Pescado 0 120 0 0 120 0 0

Camarones 0 0 0 0 0 0 0

Leche y der.

leche entera 250 250 250 250 250 250 250

crema ácida 62 62 62 62 125 62 0

mantequilla 50 50 25 25 50 25 0

queso fresco 60 30 0 30 30 60 0

queso amarillo 18 36 0 0 0 0 0

yogurt fresa 150 150 0 150 150 150 0

HUEVO 50 50 50 50 50 100 50

Cereales y

leguminosas

Pan blanco 50 50 25 50 50 25 25

tortilla maíz 100 80 80 60 40 80 60

pastas 220 220 220 0 220 220 220

cereal desay. 38 38 38 38 38 0 38

galletas dulc. 34 34 34 34 34 0 0

pastelillos 50 50 50 50 50 0 150

fritura maíz 55 55 55 55 55 55 55
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arroz cocido 175 175 175 175 175 175 175

avena cocida 0 0 25 12.5 0 0 25

frijoles cocid. 400 200 200 400 200 200 200

MEXICO De 30 a 39 años

hombres suma promedio por dia

Verduras 81 73 52 44

lechuga 70 70 70 70 280 70 10

jitomate 200 200 200 200 800 200 28.5714286

zanahoria 150 0 150 150 450 112.5 16.0714286

cebolla 0 65 0 32.5 97.5 24.375 3.48214286

calabacitas 250 0 250 0 500 125 17.8571429

brócoli 75 75 37.5 0 187.5 46.875 6.69642857

col 0 0 0 0 0 0 0

cilantro 10 10 10 10 40 10 1.42857143

PAPAS 150 450 150 450 1200 300 42.8571429

Chayotes 0 0 0 0 0 0 0

Acelgas 0 0 0 0 0 0 0

Espinaca 0 0 35 0 35 8.75 1.25

Apio 0 0 0 0 0 0 0

Pepino 225 0 0 225 450 112.5 16.0714286

Chiles verdes 60 72 84 48 264 66 9.42857143

Frutas

uvas 87.5 175 175 175 612.5 153.125 21.875

naranja 250 125 250 125 750 187.5 26.7857143

pera 0 25 25 25 75 18.75 2.67857143

manzana 175 175 175 175 700 175 25

melón 0 500 0 200 700 175 25

sandía 0 400 400 200 1000 250 35.7142857

papaya 200 200 400 100 900 225 32.1428571

fresas 0 75 0 0 75 18.75 2.67857143

piña 500 0 300 250 1050 262.5 37.5

plátano 160 160 160 80 560 140 20

ciruelas 20 0 0 0 20 5 0.71428571

mango 175 175 0 0 350 87.5 12.5

Carnes suma promedio frecuencia

Res 100 100 100 200 500 125 0.37

Pollo (pech.) 0 0 0 0 0 0 0.34

(pierna) 0 130 0 0 130 32.5 0.34

(muslo) 200 0 200 20 420 105 0.34

Puerco 92 92 0 92 276 69 0.13

Pescado 0 0 120 0 120 30 0.04

Camarones 0 0 0 0 0 0 0.04

Leche y der.

leche entera 250 250 250 250 1000 250 1.14

crema ácida 0 62 0 0 62 15.5 0.39

mantequilla 0 25 25 0 50 12.5 0.39

queso fresco 60 60 60 30 210 52.5 0.39

queso amarillo 0 18 0 0 18 4.5 0.39

yogurt fresa 150 150 150 150 600 150 0.38

HUEVO 50 50 50 50 200 50 0.8

Cereales y

leguminosas

Pan blanco 50 50 50 25 175 43.75 1.1

tortilla maíz 60 60 80 60 260 65 1.01

pastas 220 220 220 220 880 220 0.2

cereal desay. 38 38 38 38 152 38 0.33

galletas dulc. 23 34 0 0 57 14.25 0.14
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pastelillos 50 50 0 0 100 25 0.14

fritura maíz 55 55 0 0 110 27.5 0.14

arroz cocido 175 175 175 175 700 175 0.63

avena cocida 0 0 0 0 0 0 0.1

frijoles cocid. 400 200 400 200 1200 300 0.84

E.U.A. De 30 a 39 años

mujeres

Verduras 92 77 62 47 36 32 25

lechuga 70 70 70 70 35 140 70

jitomate 200 200 200 100 300 200 50

zanahoria 75 75 75 150 75 150 75

cebolla 65 62 65 65 32.5 32.5 65

calabacitas 0 125 0 0 0 125 125

brócoli 37.5 0 0 37.5 37.5 75 37.5

col 0 0 0 0 0 35 70

cilantro 10 5 5 10 10 5 50

PAPAS 300 300 600 500 450 300 450

Chayotes 0 250 0 0 0 0 250

Acelgas 0 0 0 0 0 0 0

Espinaca 0 0 0 0 0 0 35

Apio 0 0 0 0 0 0 0

Pepino 225 225 0 112.5 225 0 450

Chiles verdes 72 84 60 84 60 60 120

Frutas

uvas 175 0 0 175 175 88 175

naranja 125 125 125 125 125 125 125

pera 0 0 0 0 25 25 25

manzana 175 175 175 175 175 175 175

melón 0 0 0 0 0 200 200

sandía 300 0 0 0 0 100 100

papaya 0 0 0 0 0 400 100

fresas 0 75 0 300 150 150 150

piña 0 0 0 0 0 0 300

plátano 0 160 160 160 160 160 320

ciruelas 0 0 0 10 0 20 20

mango 175 0 0 0 0 175 175

Carnes

Res 200 200 200 200 100 200 100

Pollo (pech.) 0 0 320 320 0 0 0

(pierna) 390 0 0 0 0 390 260

(muslo) 0 400 0 0 400 0 0

Puerco 92 184 184 184 0 92 138

Pescado 120 0 120 240 120 120 120

Camarones 0 0 150 150 0 75 150

Leche y der.

leche entera 250 250 250 250 250 250 500

crema ácida 62 62 62 125 0 62 125

mantequilla 50 75 75 50 0 25 25

queso fresco 60 60 30 60 30 60 120

queso amarillo 54 54 72 0 0 0 0

yogurt fresa 0 150 150 150 150 150 150

HUEVO 50 50 50 50 50 100 50

Cereales y

leguminosas

Pan blanco 50 50 50 50 50 50 25

tortilla maíz 60 80 80 80 60 80 80

pastas 220 220 220 220 220 220 220
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cereal desay. 38 38 38 38 38 38 38

galletas dulc. 34 57 57 57 34 34 34

pastelillos 50 50 150 100 100 50 150

fritura maíz 55 55 110 180 55 55 55

arroz cocido 175 175 525 175 175 175 175

avena cocida 0 25 0 0 0 25 25

frijoles cocid. 200 200 400 400 200 200 200

E.U.A. De 30 a 39 años

hombres suma promedio por dia

Verduras 81 73 52 44

lechuga 70 70 70 70 280 70 10

jitomate 100 300 200 200 800 200 28.5714286

zanahoria 75 150 150 150 525 131.25 18.75

cebolla 0 130 0 65 195 48.75 6.96428571

calabacitas 125 250 0 0 375 93.75 13.3928571

brócoli 0 75 75 37.5 187.5 46.875 6.69642857

col 0 0 0 0 0 0 0

cilantro 10 10 10 10 40 10 1.42857143

PAPAS 300 450 450 600 1800 450 64.2857143

Chayotes 0 0 0 0 0 0 0

Acelgas 0 0 0 0 0 0 0

Espinaca 0 0 0 0 0 0 0

Apio 0 0 0 0 0 0 0

Pepino 225 0 0 450 675 168.75 24.1071429

Chiles verdes 72 48 84 60 264 66 9.42857143

Frutas

uvas 87.5 175 175 87.5 525 131.25 18.75

naranja 250 125 250 125 750 187.5 26.7857143

pera 0 25 25 0 50 12.5 1.78571429

manzana 0 175 175 175 525 131.25 18.75

melón 0 500 0 0 500 125 17.8571429

sandía 0 400 0 0 400 100 14.2857143

papaya 0 0 0 0 0 0 0

fresas 0 150 0 0 150 37.5 5.35714286

piña 500 0 300 0 800 200 28.5714286

plátano 160 160 160 80 560 140 20

ciruelas 20 0 0 0 20 5 0.71428571

mango 175 175 0 0 350 87.5 12.5

Carnes suma promedio frecuencia

Res 100 100 200 200 600 150 0.41

Pollo (pech.) 160 160 160 0 480 120 0.37

(pierna) 0 0 0 0 0 0 0.37

(muslo) 0 0 0 400 400 100 0.37

Puerco 92 92 0 184 368 92 0.14

Pescado 120 0 360 0 480 120 0.11

Camarones 0 0 150 0 150 37.5 0.11

Leche y der.

leche entera 250 250 250 250 1000 250 1.07

crema ácida 62 62 0 0 124 31 0.42

mantequilla 75 75 75 0 225 56.25 0.42

queso fresco 60 60 60 0 180 45 0.42

queso amarillo 54 0 36 0 90 22.5 0.42

yogurt fresa 0 150 150 300 600 150 0.41

HUEVO 50 50 50 50 200 50 0.7

Cereales y

leguminosas

Pan blanco 50 50 50 50 200 50 1
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tortilla maíz 60 60 60 80 260 65 0.89

pastas 220 220 220 220 880 220 0.26

cereal desay. 38 38 38 38 152 38 0.5

galletas dulc. 34 34 45 34 147 36.75 0.24

pastelillos 100 50 45 100 295 73.75 0.24

fritura maíz 55 55 55 100 265 66.25 0.26

arroz cocido 175 175 175 175 700 175 0.56

avena cocida 25 0 0 0 25 6.25 0.12

frijoles cocid. 200 200 200 200 800 200 0.76

%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO



%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO%TGCVGF D[ 0GGXKC 2GTUQPCN %QPXGTVGT VTKCN XGTUKQP JVVR://YYY.PGGXKC.EQO

suma promedio por dia frecuencia consumo redondeo

16 4 diario en 

gramos

0 70 490 54.4444444 7.77777778 0.83 6.45555556 6

125 100 1325 147.222222 21.031746 0.83 17.4563492 17

0 0 645 71.6666667 10.2380952 0.83 8.49761905 8

130 260 777 86.3333333 12.3333333 0.83 10.2366667 10

125 0 1000 111.111111 15.8730159 0.83 13.1746032 13

0 0 150 16.6666667 2.38095238 0.83 1.97619048 2

175 0 280 31.1111111 4.44444444 0.83 3.68888889 4

5 10 105 11.6666667 1.66666667 0.83 1.38333333 1

300 150 2100 233.333333 33.3333333 0.83 27.6666667 28

0 0 750 83.3333333 11.9047619 0.83 9.88095238 10

0 100 200 22.2222222 3.17460317 0.83 2.63492063 3

0 0 105 11.6666667 1.66666667 0.83 1.38333333 1

0 0 250 27.7777778 3.96825397 0.83 3.29365079 3

225 0 2025 225 32.1428571 0.83 26.6785714 27

36 240 792 88 12.5714286 0.83 10.4342857 10

0 0 962.5 106.944444 15.2777778 0.92 14.0555556 14

125 125 1125 125 17.8571429 0.92 16.4285714 16

0 0 100 11.1111111 1.58730159 0.92 1.46031746 1

175 175 1400 155.555556 22.2222222 0.92 20.4444444 20

0 200 1700 188.888889 26.984127 0.92 24.8253968 25

100 400 1900 211.111111 30.1587302 0.92 27.7460317 28

0 0 1000 111.111111 15.8730159 0.92 14.6031746 15

150 0 825 91.6666667 13.0952381 0.92 12.047619 12

0 300 2100 233.333333 33.3333333 0.92 30.6666667 31

160 160 1440 160 22.8571429 0.92 21.0285714 21

0 0 60 6.66666667 0.95238095 0.92 0.87619048 1

0 175 1050 116.666667 16.6666667 0.92 15.3333333 15

consumo

diario en 

promedio frecuencia gramos redondeo

100 200 1100 122.222222 0.37 45.2222222 45

0 0 0 0 0.34 0 0

0 0 1040 115.555556 0.34 39.2888889 39

400 400 1600 177.777778 0.34 60.4444444 60

92 92 828 92 0.13 11.96 12

120 120 480 53.3333333 0.04 2.13333333 2

0 0 0 0 0.04 0 0

250 250 2250 250 1.14 285 285

0 0 435 48.3333333 0.39 18.85 19

0 25 250 27.7777778 0.39 10.8333333 11

0 30 240 26.6666667 0.39 10.4 10

0 0 54 6 0.39 2.34 2

0 150 900 100 0.38 38 38

50 50 500 55.5555556 0.8 44.4444444 44

100 50 425 47.2222222 1.1 51.9444444 52

120 300 920 102.222222 1.01 103.244444 103

220 220 1760 195.555556 0.2 39.1111111 39

38 38 304 33.7777778 0.33 11.1466667 11

34 0 204 22.6666667 0.14 3.17333333 3

50 0 450 50 0.14 7 7

55 55 495 55 0.14 7.7 8
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175 175 1575 175 0.63 110.25 110

0 0 62.5 6.94444444 0.1 0.69444444 1

200 200 2200 244.444444 0.84 205.333333 205

frecuencia consumo redondeo

diario en 

gramos

0.83 8.3 8

0.83 23.7142857 24

0.83 13.3392857 13

0.83 2.89017857 3

0.83 14.8214286 15

0.83 5.55803571 6

0.83 0 0

0.83 1.18571429 1

0.83 35.5714286 35

0.83 0 0

0.83 0 0

0.83 1.0375 1

0.83 0 0

0.83 13.3392857 13

0.83 7.82571429 8

0.92 20.125 20

0.92 24.6428571 25

0.92 2.46428571 2

0.92 23 23

0.92 23 23

0.92 32.8571429 33

0.92 29.5714286 30

0.92 2.46428571 2

0.92 34.5 34

0.92 18.4 18

0.92 0.65714286 1

0.92 11.5 11

consumo

diario en redondeo

gramos

46.25 46

0 0

11.05 11

35.7 36

8.97 9

1.2 1

0 0

285 285

6.045 6

4.875 5

20.475 20

1.755 2

57 57

40 40

48.125 48

65.65 66

44 44

12.54 12

1.995 2
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3.5 3

3.85 4

110.25 110

0 0

252 252

suma promedio por dia frecuencia consumo redondeo

16 4 diario en 

gramos

140 18 683 75.8888889 10.8412698 0.88 9.54031746 9

100 0 1350 150 21.4285714 0.88 18.8571429 19

240 0 915 101.666667 14.5238095 0.88 12.7809524 13

130 0 517 57.4444444 8.20634921 0.88 7.2215873 7

0 0 375 41.6666667 5.95238095 0.88 5.23809524 5

150 0 375 41.6666667 5.95238095 0.88 5.23809524 5

175 0 280 31.1111111 4.44444444 0.88 3.91111111 4

5 10 110 12.2222222 1.74603175 0.88 1.53650794 1

450 450 3800 422.222222 60.3174603 0.88 53.0793651 53

0 0 500 55.5555556 7.93650794 0.88 6.98412698 7

0 0 0 0 0 0.88 0 0

0 0 35 3.88888889 0.55555556 0.88 0.48888889 0.5

0 0 0 0 0 0.88 0 0

225 900 2362.5 262.5 37.5 0.88 33 33

36 120 696 77.3333333 11.047619 0.88 9.72190476 10

175 0 963 107 15.2857143 0.92 14.0628571 14

125 125 1125 125 17.8571429 0.92 16.4285714 16

25 25 125 13.8888889 1.98412698 0.92 1.82539683 2

175 175 1575 175 25 0.92 23 23

100 200 700 77.7777778 11.1111111 0.92 10.2222222 10

50 400 950 105.555556 15.0793651 0.92 13.8730159 14

0 400 900 100 14.2857143 0.92 13.1428571 13

150 150 1125 125 17.8571429 0.92 16.4285714 16

0 300 600 66.6666667 9.52380952 0.92 8.76190476 9

160 160 1440 160 22.8571429 0.92 21.0285714 21

0 20 70 7.77777778 1.11111111 0.92 1.02222222 1

175 175 875 97.2222222 13.8888889 0.92 12.7777778 13

consumo

diario en 

promedio frecuencia gramos redondeo

100 200 1500 166.666667 0.41 68.3333333 68

160 0 800 88.8888889 0.37 32.8888889 33

0 0 1040 115.555556 0.37 42.7555556 43

0 400 1200 133.333333 0.37 49.3333333 49

92 92 1058 117.555556 0.14 16.4577778 16

120 120 1080 120 0.11 13.2 13

0 0 525 58.3333333 0.11 6.41666667 6

250 250 2500 277.777778 1.07 297.222222 297

125 0 623 69.2222222 0.42 29.0733333 29

50 50 400 44.4444444 0.42 18.6666667 19

60 30 510 56.6666667 0.42 23.8 24

0 0 180 20 0.42 8.4 8

300 150 1350 150 0.41 61.5 61

50 50 500 55.5555556 0.7 38.8888889 39

200 50 575 63.8888889 1 63.8888889 64

120 200 840 93.3333333 0.89 83.0666667 83

220 220 1980 220 0.26 57.2 57
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76 76 418 46.4444444 0.5 23.2222222 23

45 57 409 45.4444444 0.24 10.9066667 11

50 100 800 88.8888889 0.24 21.3333333 21

55 55 675 75 0.26 19.5 19

175 175 1925 213.888889 0.56 119.777778 120

0 6 81 9 0.12 1.08 1

200 200 2200 244.444444 0.76 185.777778 186

frecuencia consumo redondeo

diario en 

gramos

0.88 8.8 9

0.88 25.1428571 25

0.88 16.5 16

0.88 6.12857143 6

0.88 11.7857143 12

0.88 5.89285714 6

0.88 0 0

0.88 1.25714286 1

0.88 56.5714286 57

0.88 0 0

0.88 0 0

0.88 0 0

0.88 0 0

0.88 21.2142857 21

0.88 8.29714286 8

0.92 17.25 17

0.92 24.6428571 25

0.92 1.64285714 2

0.92 17.25 17

0.92 16.4285714 16

0.92 13.1428571 13

0.92 0 0

0.92 4.92857143 5

0.92 26.2857143 26

0.92 18.4 18

0.92 0.65714286 0.7

0.92 11.5 11

consumo

diario en redondeo

gramos

61.5 61

44.4 44

0 0

37 37

12.88 13

13.2 13

4.125 4

267.5 267

13.02 13

23.625 24

18.9 19

9.45 9

61.5 61

35 35

50 50
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57.85 58

57.2 57

19 19

8.82 9

17.7 18

17.225 17

98 98

0.75 1

152 152
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MEXICO De  40 a 49 años

mujeres suma promedio por dia frecuencia consumo 

Verduras 57 6 1 diario en 

gramos

lechuga 70 140 175 385 128.333333 18.3333333 0.83 15.2166667

jitomate 200 100 100 400 133.333333 19.047619 0.83 15.8095238

zanahoria 150 120 75 345 115 16.4285714 0.83 13.6357143

cebolla 65 32.5 32.5 130 43.3333333 6.19047619 0.83 5.13809524

calabacitas 250 125 125 500 166.666667 23.8095238 0.83 19.7619048

brócoli 75 150 37.5 262.5 87.5 12.5 0.83 10.375

col 70 70 35 175 58.3333333 8.33333333 0.83 6.91666667

cilantro 10 10 10 30 10 1.42857143 0.83 1.18571429

PAPAS 450 300 150 900 300 42.8571429 0.83 35.5714286

Chayotes 250 0 250 500 166.666667 23.8095238 0.83 19.7619048

Acelgas 50 0 50 100 33.3333333 4.76190476 0.83 3.95238095

Espinaca 70 0 70 140 46.6666667 6.66666667 0.83 5.53333333

Apio 100 0 100 200 66.6666667 9.52380952 0.83 7.9047619

Pepino 450 450 450 1350 450 64.2857143 0.83 53.3571429

Chiles verdes 60 36 0 96 32 4.57142857 0.83 3.79428571

Frutas

uvas 175 0 175 350 116.666667 16.6666667 0.92 15.3333333

naranja 125 375 125 625 208.333333 29.7619048 0.92 27.3809524

pera 25 0 25 50 16.6666667 2.38095238 0.92 2.19047619

manzana 175 175 175 525 175 25 0.92 23

melón 0 270 100 370 123.333333 17.6190476 0.92 16.2095238

sandía 0 350 200 550 183.333333 26.1904762 0.92 24.0952381

papaya 100 0 400 500 166.666667 23.8095238 0.92 21.9047619

fresas 150 150 175 475 158.333333 22.6190476 0.92 20.8095238

piña 500 0 200 700 233.333333 33.3333333 0.92 30.6666667

plátano 160 160 160 480 160 22.8571429 0.92 21.0285714

ciruelas 0 0 20 20 6.66666667 0.95238095 0.92 0.87619048

mango 0 175 350 525 175 25 0.92 23

consumo

Carnes diario en redondeo

suma promedio frecuencia gramos

Res 100 100 100 300 100 0.37 37 37

Pollo (pech.) 0 0 0 0 0 0.34 0 0

(pierna) 0 260 260 520 173.333333 0.34 58.9333333 59

(muslo) 200 0 0 200 66.6666667 0.34 22.6666667 23

Puerco 92 92 184 368 122.666667 0.13 15.9466667 16

Pescado 120 120 100 340 113.333333 0.04 4.53333333 4

Camarones 0 0 150 150 50 0.04 2 2

Leche y der.

leche entera 250 250 500 1000 333.333333 1.14 380 380

crema ácida 125 0 0 125 41.6666667 0.39 16.25 16

mantequilla 25 50 25 100 33.3333333 0.39 13 13

queso fresco 0 60 100 160 53.3333333 0.39 20.8 21

queso amarillo 0 0 0 0 0 0.39 0 0

yogurt fresa 150 300 138 588 196 0.38 74.48 74

HUEVO 100 150 50 300 100 0.8 80 80

0

Cereales y 0

leguminosas 0

0

Pan blanco 50 25 50 125 41.6666667 1.1 45.8333333 46

tortilla maíz 100 100 100 300 100 1.01 101 101

pastas 440 220 220 880 293.333333 0.2 58.6666667 59

cereal desay. 38 440 38 516 172 0.33 56.76 57

galletas dulc. 0 45.3 0 45.3 15.1 0.14 2.114 2

pastelillos 0 100 0 100 33.3333333 0.14 4.66666667 5

fritura maíz 0 55 55 110 36.6666667 0.14 5.13333333 5
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arroz cocido 175 175 175 525 175 0.63 110.25 110

avena cocida 25 0 25 50 16.6666667 0.1 1.66666667 2

frijoles cocid. 400 200 200 800 266.666667 0.84 224 224

MEXICO hombre de

20 a 29 años por dia frecuencia consumo

Verduras 29 diario en redondeo

gramos

lechuga 35 5 0.83 4.15 4

jitomate 400 57.1428571 0.83 47.4285714 47

zanahoria 0 0 0.83 0 0

cebolla 65 9.28571429 0.83 7.70714286 8

calabacitas 0 0 0.83 0 0

brócoli 0 0 0.83 0 0

col 0 0 0.83 0 0

cilantro 5 0.71428571 0.83 0.59285714 0.6

PAPAS 600 85.7142857 0.83 71.1428571 71

Chayotes 0 0 0.83 0 0

Acelgas 0 0 0.83 0 0

Espinaca 0 0 0.83 0 0

Apio 0 0 0.83 0 0

Pepino 450 64.2857143 0.83 53.3571429 53

Chiles verdes 60 8.57142857 0.83 7.11428571 7

Frutas

uvas 43.75 6.25 0.92 5.75 6

naranja 125 17.8571429 0.92 16.4285714 16

pera 25 3.57142857 0.92 3.28571429 3

manzana 175 25 0.92 23 23

melón 0 0 0.92 0 0

sandía 0 0 0.92 0 0

papaya 100 14.2857143 0.92 13.1428571 13

fresas 0 0 0.92 0 0

piña 333.3 47.6142857 0.92 43.8051429 44

plátano 160 22.8571429 0.92 21.0285714 21

ciruelas 10 1.42857143 0.92 1.31428571 1

mango 350 50 0.92 46 46

Carnes consumo redondeo

frecuencia diario

Res 100 0.37 37 37

Pollo (pech.) 0 0.34 0 0

(pierna) 0 0.34 0 0

(muslo) 400 0.34 136 136

Puerco 92 0.13 11.96 12

Pescado 0 0.04 0 0

Camarones 0 0.04 0 0

Leche y der.

leche entera 250 1.14 285 285

crema ácida 0 0.39 0 0

mantequilla 0 0.39 0 0

queso fresco 60 0.39 23.4 23

queso amarillo 0 0.39 0 0

yogurt fresa 150 0.38 57 57

HUEVO 50 0.8 40 40

Cereales y

leguminosas

Pan blanco 25 1.1 27.5 27

tortilla maíz 120 1.01 121.2 121

pastas 220 0.2 44 44

cereal desay. 0 0.33 0 0
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galletas dulc. 0 0.14 0 0

pastelillos 0 0.14 0 0

fritura maíz 55 0.14 7.7 8

arroz cocido 525 0.63 330.75 331

avena cocida 0 0.1 0 0

frijoles cocid. 400 0.84 336 336

E.U.A. De  40 a 49 años

mujeres suma promedio por dia frecuencia consumo

Verduras 57 6 1 diaria diario en

gramos

lechuga 140 210 175 525 175 25 0.88 22

jitomate 100 100 200 400 133.333333 19.047619 0.88 16.7619048

zanahoria 75 120 75 270 90 12.8571429 0.88 11.3142857

cebolla 130 32.5 32.5 195 65 9.28571429 0.88 8.17142857

calabacitas 0 0 125 125 41.6666667 5.95238095 0.88 5.23809524

brócoli 75 150 37.5 262.5 87.5 12.5 0.88 11

col 0 70 35 105 35 5 0.88 4.4

cilantro 10 10 10 30 10 1.42857143 0.88 1.25714286

PAPAS 600 450 300 1350 450 64.2857143 0.88 56.5714286

Chayotes 0 0 250 250 83.3333333 11.9047619 0.88 10.4761905

Acelgas 0 0 0 0 0 0 0.88 0

Espinaca 0 0 0 0 0 0 0.88 0

Apio 0 0 100 100 33.3333333 4.76190476 0.88 4.19047619

Pepino 0 450 0 450 150 21.4285714 0.88 18.8571429

Chiles verdes 36 36 0 72 24 3.42857143 0.88 3.01714286

Frutas

uvas 175 350 175 700 233.333333 33.3333333 0.92 30.6666667

naranja 125 375 0 500 166.666667 23.8095238 0.92 21.9047619

pera 25 0 25 50 16.6666667 2.38095238 0.92 2.19047619

manzana 175 175 175 525 175 25 0.92 23

melón 0 270 100 370 123.333333 17.6190476 0.92 16.2095238

sandía 0 350 200 550 183.333333 26.1904762 0.92 24.0952381

papaya 100 0 400 500 166.666667 23.8095238 0.92 21.9047619

fresas 150 150 175 475 158.333333 22.6190476 0.92 20.8095238

piña 333.3 0 200 533.3 177.766667 25.3952381 0.92 23.363619

plátano 160 160 160 480 160 22.8571429 0.92 21.0285714

ciruelas 0 0 10 10 3.33333333 0.47619048 0.92 0.43809524

mango 0 175 175 350 116.666667 16.6666667 0.92 15.3333333

consumo

Carnes diario en 

suma promedio frecuencia gramos redondeo

Res 200 200 100 500 166.666667 0.41 68.3333333 68

Pollo (pech.) 160 0 0 160 53.3333333 0.37 19.7333333 20

(pierna) 0 260 260 520 173.333333 0.37 64.1333333 64

(muslo) 0 0 0 0 0 0.37 0 0

Puerco 92 92 184 368 122.666667 0.14 17.1733333 17

Pescado 120 360 100 580 193.333333 0.11 21.2666667 21

Camarones 150 0 150 300 100 0.11 11 11

Leche y der.

leche entera 250 500 500 1250 416.666667 1.07 445.833333 446

crema ácida 62.5 0 0 62.5 20.8333333 0.42 8.75 9

mantequilla 100 50 25 175 58.3333333 0.42 24.5 24

queso fresco 60 30 100 190 63.3333333 0.42 26.6 27

queso amarillo 54 0 0 54 18 0.42 7.56 8

yogurt fresa 150 150 138 438 146 0.41 59.86 60

HUEVO 100 150 50 300 100 0.7 70 70

Cereales y
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leguminosas

Pan blanco 50 25 50 125 41.6666667 1 41.6666667 42

tortilla maíz 100 60 100 260 86.6666667 0.89 77.1333333 77

pastas 220 220 220 660 220 0.26 57.2 57

cereal desay. 38 440 38 516 172 0.5 86 86

galletas dulc. 56.6 45.3 0 101.9 33.9666667 0.24 8.152 8

pastelillos 50 100 0 150 50 0.24 12 12

fritura maíz 55 55 55 165 55 0.26 14.3 14

arroz cocido 175 350 175 700 233.333333 0.56 130.666667 131

avena cocida 25 0 25 50 16.6666667 0.12 2 2

frijoles cocid. 200 200 200 600 200 0.76 152 152

E.U.A. hombre de

40 a 49 años por dia frecuencia consumo

Verduras 29 diaria diario en redondeo

gramos

lechuga 35 5 0.88 4.4 4

jitomate 400 57.1428571 0.88 50.2857143 50

zanahoria 150 21.4285714 0.88 18.8571429 19

cebolla 65 9.28571429 0.88 8.17142857 8

calabacitas 0 0 0.88 0 0

brócoli 37.5 5.35714286 0.88 4.71428571 5

col 35 5 0.88 4.4 4

cilantro 5 0.71428571 0.88 0.62857143 0.6

PAPAS 600 85.7142857 0.88 75.4285714 75

Chayotes 0 0 0.88 0 0

Acelgas 0 0 0.88 0 0

Espinaca 0 0 0.88 0 0

Apio 0 0 0.88 0 0

Pepino 450 64.2857143 0.88 56.5714286 57

Chiles verdes 60 8.57142857 0.88 7.54285714 7

Frutas

uvas 43.75 6.25 0.92 5.75 6

naranja 125 17.8571429 0.92 16.4285714 16

pera 50 7.14285714 0.92 6.57142857 7

manzana 175 25 0.92 23 23

melón 100 14.2857143 0.92 13.1428571 13

sandía 100 14.2857143 0.92 13.1428571 13

papaya 100 14.2857143 0.92 13.1428571 13

fresas 150 21.4285714 0.92 19.7142857 20

piña 0 0 0.92 0 0

plátano 160 22.8571429 0.92 21.0285714 21

ciruelas 10 1.42857143 0.92 1.31428571 1

mango 175 25 0.92 23 23

consumo

Carnes diario en redondeo

frecuencia gramos

Res 100 0.41 41 41

Pollo (pech.) 0 0.37 0 0

(pierna) 0 0.37 0 0

(muslo) 400 0.37 148 148

Puerco 276 0.14 38.64 39

Pescado 0 0.11 0 0

Camarones 150 0.11 16.5 16

Leche y der.

leche entera 250 1.07 267.5 267

crema ácida 0 0.42 0 0

mantequilla 0 0.42 0 0

queso fresco 60 0.42 25.2 25

queso amarillo 54 0.42 22.68 23

yogurt fresa 150 0.41 61.5 61

HUEVO 50 0.7 35 35
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Cereales y

leguminosas

Pan blanco 25 1 25 25

tortilla maíz 60 0.89 53.4 53

pastas 220 0.26 57.2 57

cereal desay. 76 0.5 38 38

galletas dulc. 0 0.24 0 0

pastelillos 0 0.24 0 0

fritura maíz 110 0.26 28.6 29

arroz cocido 175 0.56 98 98

avena cocida 0 0.12 0 0

frijoles cocid. 200 0.76 152 152
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redondeo

15

16

14

5

20

10

7

1

36

20

4

5

8

53

4

15

27

2

23

16

24

22

21

31

21

0.9

23
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redondeo

22

17

11

8

5

11

4

1

57

10

0

0

4

19

3

31

22

2

23

16

24

22

21

23

21

0.4

15
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