Acociles

Ajonjoli

Leche de soya

Charales frescos

Charales secos

Leche descremada

Queso canasto

Queso cotija

Jugo de naranja

Queso rallado

Yoghurt

Queso fresco

Fondue de queso

Queso gruyere

Queso suizo

Leche evaporada y descremada
Queso gouda

Vitalinea bebible

Boqueron fresco

Queso Asadero

Espinacas cocidas

Queso mozzarella semidrescremado
Mozzarella fresco

Queso chedar

Higo

Sardina

Queso fresco de cabra
Queso holandés

Vitalinea sdlido

Queso chihuahua

Queso menonita

Leche entera

Papilla de avena deshidratada
Queso ricota semidrescremado
Papilla de arroz deshidratada
Garbanzos

Frijoles cocidos

Queso oaxaca

Queso chedar bajo en grasa
Soful natural

Queso ricota

Avena instantanea preparada con leche
Pan blanco

Camaron seco

Brocoli crudo

Pan integral

Hojuelas de maiz

Almendras

Cereal de salvado de trigo
Amaranto tostado

Tortilla de maiz

Nota:

45Gr.
100 Gr.
3Vasos
25Gr.
25Gr.
1Taza
35Gr.
35Gr.
1Taza

6 Cucharadas
1Taza

40 Gr.
1/4 de Taza
25Gr.
25Gr.
1/3 de Taza
30Gr.

1 Pieza
45Gr.
30Gr.
1Taza
25Gr.
35Gr.
25Gr.

100 Gr.

40 Gr.
20Gr.
20Gr.

1 Pieza
25Gr.
25Gr.

1 Taza
19Gr.

1/4 de Taza
20Gr.

100 Gr.
1Taza
30Gr.
30Gr.

1 Pieza
1/4 de Taza
1/2 Taza

1 Rebanada
15Gr.

90 Mg.

1 Rebanada
1/2Taza
25Gr.

1/3 Pieza
1/3 Pieza

1 Pieza

Nifios

Adolescentes y adultos jovenes
Mujeres adultas y perimenopausicas
Hombres adultos

Embarazadas y mujeres lactantes
Adultos mayores (mas de 60 afos)

1389.4
975.0
800.0
531.0
480.6
302.0
301.0
301.0
300.0
297.2
274.0
273.6
257.0
256.3
242.0
232.0
212.0
205.0
203.0
200.4
200.0
184.8
183.8
182.1
180.0
179.6
173.4
165.8
165.8
165.2
165.2
165.0
163.0
152.9
151.4
145.0
142.0
140.7
126.4
115.6
114.0
101.3
101.3

92.3
90.0
78.0
70.6
70.0
66.7
63.3
58.8

800 a 1200 miligramos

1200 a 1500 miligramos
Mas de 1500 miligramos

1000 a 1500 miligramos

Queso crema light

Lentejas

Pata de res

Gusanos de maguey
Anchoa fresca

Cangrejo

Tortilla de maiz azul

Masa de maiz

Requeson

Sustituto de huevo en polvo
Queso cottage

Harina de maiz

Peneques

Pastel de Zanahoria

Almeja fresca

Barra de granola con choco chips
Bollo para hamburguesa
Estomago de res

Pan 5 granos

Pulpo

Trucha fresca

Tostada

Barra de granola cubierta de chocolate
Nopal

Jaiba cocida y desmenuzada
Langosta

Elote

Galleta de salvado

Puré de papa

Baguette

Carpa

Avena

Filete de rébalo

Camote cocido

Espagueti con espinacas cocido
Barra de granola

Bagre

Filete de huachinango
Bollo integral

Papa de cambray

Salvado de maiz

Cazoén

Germen de trigo

Angula fresca

Galleta barra de higo

Bolillo

Galleta de avena

Granola baja en grasas
Galleta de animalitos

Papa

Pollo cocido y desmenuzado

Mas de 2000 miligramos
Mas de 2000 miligramos

3 Cucharadas
100 Gr.

120 Gr.
35Gr.

30Gr.

45Gr.

1 Pieza

50 Gr.

3 Cucharadas
2 Cucharadas
3 Cucharadas
3 Cucharadas
2 Piezas

1/2 Rebanada
4 Piezas

1 Pieza

1 Pieza
45Gr.

1 Rebanada
45Gr.

35Gr.

1 1/2 Piezas
1 Pieza

1 Pieza

1/3 de Taza
100 Gr.

3/4 de Pieza
1 Pieza

1/3 de Taza
1/6 de Pieza
75Gr.

1/3 de Taza
45Gr.
1/Pieza

1/3 de Taza

1 Pieza
80Gr.

40Gr.

1 Pieza

5 Piezas

1/3 de Taza
60 Gr.

1/4 Taza
35Gr.

1 Pieza

1 Pieza

1 Pieza

3 Cucharadas
6 Piezas

2/3 Piezas
1/4 de Taza

FUENTE: Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes, 2da.. edicién, Departamento de Salud de la Universidad Iberoamericana, Ciudad de México.

56.3
56.0
55.8
49.7
441
40.2
40.0
35.0
331
33.0
30.9
30.2
28.1
27.5
26.1
26.0
26.0
25.7
238
23.8
23.5
22.5
21.8
20.4
20.1
19.3
19.2
18.0
18.0
17.7
16.7
15.5
14.8
14.5
14.0
12.8
12.8
12.7
12.4
12.3
11.1
1.1
11.0
10.5
10.0

8.4

7.0

7.0

6.4

6.3

4.5
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