Recordatorio de 24 horas y frecuencia de consumo	Fecha: ____ / ____ / ________
Recordatorio de 24 horas
Entrevista con el método de pasos múltiples. Anote todo lo que el paciente comió y bebió el día anterior, de la mañana a la noche; los gramos los calcula después el profesional.
	Paciente
	
	Nº de historia
	

	Fecha de la entrevista
	
	Día recordado
	☐ L   ☐ Ma   ☐ Mi   ☐ J   ☐ V   ☐ S   ☐ D

	Modalidad
	☐ Presencial   ☐ En línea   ☐ Teléfono
	Entrevistador/a
	



1. Los cinco pasos de la entrevista
	1. Lista rápida: el paciente dice de corrido todo lo que recuerda, sin interrumpirle.
2. Alimentos olvidados: pregunte por lo que se olvida a menudo (lista de abajo).
3. Hora y ocasión: a qué hora, en qué toma y dónde comió cada cosa.
4. Ciclo de detalle: para cada alimento, cantidad (taza, cucharada, pieza, plato o foto), preparación, marca y lo que se añadió (aceite, azúcar, salsas).
5. Revisión final: repase el día completo y pregunte si falta algo, aunque sea poco.



2. Registro del día
	Hora
	Toma y lugar
	Alimento o bebida (marca)
	Preparación
	Cantidad (medida casera)
	g / ml

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



Alimentos que se olvidan a menudo
	☐ Café, té e infusiones
	☐ Refrescos y jugos
	☐ Bebidas alcohólicas

	☐ Azúcar o edulcorante añadido
	☐ Aceite de cocinar
	☐ Aderezos y salsas

	☐ Pan o tortillas de acompañamiento
	☐ Botanas y antojos entre comidas
	☐ Dulces, chocolate, galletas

	☐ Fruta suelta
	☐ Lo que probó al cocinar
	☐ Suplementos y vitaminas



	¿Fue un día habitual?
	☐ Sí   ☐ No: celebración, viaje, enfermedad u otro

	Agua (vasos al día)
	
	Suplementos
	



Estimación (la llena el profesional)
	Energía (kcal)
	Proteína (g)
	Hidratos de carbono (g)
	Lípidos (g)
	Fibra (g)
	Observaciones

	
	
	
	
	
	



Un solo recordatorio describe un día, no la dieta habitual. Para estimarla, haga al menos dos o tres en días no consecutivos, uno de ellos en fin de semana.
Cuestionario de frecuencia de consumo
Marque con una X cuántas veces consume cada alimento, pensando en los últimos tres meses, y anote la porción habitual.
	Alimento
	Nunca o <1/mes
	1-3/mes
	1/sem
	2-4/sem
	5-6/sem
	1/día
	2-3/día
	≥4/día
	Porción habitual

	Lácteos

	Leche
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Yogur
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Queso fresco
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Queso maduro o amarillo
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Huevos

	Huevo
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Carnes

	Pollo o pavo
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Res o cerdo
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Embutidos (jamón, salchicha, chorizo)
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Pescados

	Pescado blanco
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Pescado graso (salmón, sardina, atún)
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Mariscos
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Leguminosas

	Frijoles, lentejas, garbanzos
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Cereales y tubérculos

	Pan blanco
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Pan integral
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Tortilla de maíz o de trigo
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Arroz
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Pasta
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Cereales de desayuno o avena
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Papa, camote o yuca
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Verduras

	Verduras de hoja verde
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Otras verduras
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Frutas

	Fruta fresca
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Jugo de fruta
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Grasas

	Aceite (de oliva, canola, girasol…)
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Mantequilla o margarina
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Aguacate o palta
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Frutos secos y semillas
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Dulces

	Pan dulce y galletas
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Chocolate y golosinas
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Azúcar o miel añadida
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Bebidas

	Refrescos con azúcar
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Refrescos sin azúcar
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Bebidas energéticas o deportivas
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Café
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Cerveza o vino
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Destilados
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Otros

	Comida rápida
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	

	Botanas o snacks salados
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	



Formato orientativo para la consulta. Para investigación, use un cuestionario validado en su población (en México, por ejemplo, el cuestionario semicuantitativo de frecuencia de consumo de la ENSANUT).
Formato gratuito de NutriCopiloto · nutricopiloto.com (15 días gratis)
