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FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

Alimento

Leite e iogur natural

Numero de veces 6 dia, semana ou
mes
2-3 racions diarias

logures azucarados, batidos lacteos

Lacteos e postres lacteos azucarados (flan, | Consumo ocasional (2-3 veces 6 mes)
natillas, arroz con leite)
Froitas Polo menos 3 raciéns diarias
Froitas Consumo moderado (2-3 veces a
Zumos

semana)

Hortalizas e verduras

Hortalizas e verduras frescas

Polo menos 2 racidns diarias
(preferiblemente tomar 1 racién cria)

Encurtidos vexetais (hortalizas en
vinagre e con sal)

Consumo moderado (2-3 veces a
semana)

Cereais, tubérculos e
legumes

Pan integral

1-2 racidns diarias

Pan branco

Consumo moderado (2-3 veces &
semana)

Arroz (preferiblemente
acompafiado de hortalizas e
verduras)

2-3 racions semanais

Pasta (preferiblemente
acompafiado de hortalizas e
verduras)

2-3 racions semanais

Pataca (preferiblemente
acompafado de hortalizas e
verduras)

2-3 racions semanais

Legumes

Polo menos 3 raciéns semanais

Cereais graxos: galletas, biscoitos,
bolleria, pasteleria

Consumo ocasional (2-3 veces 6 mes)

Alimentos proteicos

Carnes magras

2-3 veces a8 semana

Pescados brancos e azuis

2-3 veces & semana

Mariscos, crustaceos e moluscos

1-2 veces 4 semana

Ovos

1-2 veces 4 semana

Queixo

2-3 veces & semana

Carnes vermellas: vaca, cordeiro

Consumo ocasional (2-3 veces 6 mes)

Embutidos e carnes procesadas

Consumo ocasional (2-3 veces 6 mes)

Alimentos graxos

Aceite de oliva, aguacate

3-6 racions diarias

Froitos secos naturais/tostados

1 racién diaria

Froitos secos fritos e salgados

Consumo ocasional (2-3 veces 6 mes)

Mantequilla, margarina

Consumo moderado (2-3 veces &
semana)

Kétchup, maionesas, salsas
comerciais

Consumo ocasional (2-3 veces 6 mes)

Liquidos

Augua, infusidns e caldos vexetais

Polo menos 8 vasos diarios

Bebidas edulcoradas

Consumo ocasional (2-3 veces 6 mes)

Bebidas azucaradas

Consumo ocasional (2-3 veces 6 mes)

Bebidas alcohdélicas

Non recomendado

Azlcares e doces

Mel, marmelada, azucre
branco/moreno

Consumo moderado (2-3 veces a
semana)

Modificado de: Russolillo Femenias G. Raciones de alimentos y frecuencias de consumo de la Ul1. Grado
en Nutricién Humana y Dietética. En Burgos: Universidad Isabel I; 2018.




