Prevengamos
la Diabetes tipo 2

Pase a Paso

MI PLAN

REGISTRO DE COMIDA Y ACTIVIDADES

NOMBRE

NOMBRE

DESDE HASTA

MI PLAN PARA ESTA SEMAMA. ..

PARA REDUCIR
GRAMOS DE GRASA:

PARA REDUCIR CALORIAS:

PARA HAGER MAS
ACTIVIDAD FISICA:

EJEMPLD:

REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL LUNES

HORA CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION pRANOS 1 CALORTAS
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800 AN E 1/2 taza de avena E 1 E 73
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1 taza de leche al 2% & 121




REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL LUNES (conTinuADO)

REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL LUNES

GRAMOS i
pEcrasa_, CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTALES

ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

TIPO DE ACTIVIDAD

! MINUTOS

RAMeS, ! CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTAL




REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL MARTES (contiNuADO)

REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL MARTES

GRAMOS i
pEcrasa_, CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTALES

ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

TIPO DE ACTIVIDAD

! MINUTOS

RAMeS, ! CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTAL




REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL MIERCOLES (conTinuabo)

REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL MIERCOLES

GRAMOS i
pEcrasa_, CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTALES

ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

TIPO DE ACTIVIDAD

! MINUTOS

RAMeS, ! CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTAL




REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL JUEVES (conTinuaDo)

REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL JUEVES

GRAMOS i
pEcrasa_, CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTALES

ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

TIPO DE ACTIVIDAD

! MINUTOS

RAMeS, ! CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTAL




REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL VIERNES (continuapo)

REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL VIERNES

GRAMOS i
pEcrasa_, CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTALES

ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

TIPO DE ACTIVIDAD

! MINUTOS

RAMeS, ! CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTAL




REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL SABADO (conTinuano)

REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL SABADO

GRAMOS i
pEcrasa_, CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTALES

ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

TIPO DE ACTIVIDAD

! MINUTOS

RAMeS, ! CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTAL




REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL DOMINGO (coninuapo)

REGISTRO DE COMIDAS Y BEBIDAS DEL DOMINGO

GRAMOS i
pEcrasa_, CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTALES

ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

TIPO DE ACTIVIDAD

! MINUTOS

RAMeS, ! CALORIAS

CANTIDAD/NOMBRE /DESCRIPCION .

HORA

TOTAL




MIS METAS DIARIAS Y SEMANALES
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