
mi plan de acción: 
Registro de alimentos y actividad
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nombre: __________________________________________

Fecha: desde ________________  hasta __________________________

mis metas de esta semana

para seleccionar alimentos en forma inteligente: ____________________

________________________________________________

para hacer más actividad física: _________________________________

________________________________________________

ejemplo:

dÍa: lunes RegistRo diaRio de alimentos y bebidas

Hora Cantidad / nombre / desCripCión

8:00 am ½ taza de avena

1 taza de leche 1%

PArA HAcEr MÁS rEGISTroS SEMANAlES: Saque una (1) copia de
esta página y tres (3) copias de la siguiente.  Recorte las páginas por la
mitad y coloque esta encima del conjunto.  engrápelas por la esquina 
superior izquierda y dóblelas para que quepan en su bolsa o bolsillo. 
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guía n.° 28 sobre:

RegistRo diaRio de alimentos y bebidas (continuación)

Hora Cantidad / nombre / desCripCión

mi aCtividad fÍsiCa diaRia

tipo de aCtiVidad minUtos

total

Consejos para seleccionar sus alimentos en forma
inteligente
• Coma más cereales integrales, vegetales y fruta.
• Coma pescado de dos a tres veces por semana.
• seleccione grasas saludables en cantidades pequeñas.
• disminuya su consumo de alimentos con grasa saturada.
• reduzca el tamaño de sus porciones.
• Coma menos sal y menos alimentos con un alto contenido

de sodio.
• Visite www.diabetes.org/espanol.

Consejos para aumentar su actividad
•  suba por las escaleras en lugar del ascensor. 
• estacione el auto en un extremo alejado del centro comercial.
• Camine media hora la mayoría de los días de la semana. 
• trabaje en el jardín, haga tareas domésticas o lave el auto. 

para más información sobre la diabetes, la planificación de
alimentos o el ejercicio, comuníquese con la asociación
americana de la diabetes al 
1–800–diabetes (342–2383) o visite www.CheckUpamerica.org.

adaptado de “small steps. big rewards. prevent type 2 diabetes,” (pasos chicos,
grandes recompensas: prevenga la diabetes tipo 2), campaña del programa nacional de
educación sobre la diabetes.  Visite www.ndep.nih.gov para más información.

dÍa: RegistRo diaRio de alimentos y bebidas

Hora Cantidad / nombre / desCripCión

SAque unA (1) copIA De eStA págInA.
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dÍa: RegistRo diaRio de alimentos y bebidas

Hora Cantidad / nombre / desCripCión

RegistRo diaRio de alimentos y bebidas (continuación)

Hora Cantidad / nombre / desCripCión

mi aCtividad fÍsiCa diaRia

tipo de aCtiVidad minUtos

total

dÍa: RegistRo diaRio de alimentos y bebidas

Hora Cantidad / nombre / desCripCión

RegistRo diaRio de alimentos y bebidas (continuación)

Hora Cantidad / nombre / desCripCión

mi aCtividad fÍsiCa diaRia

tipo de aCtiVidad minUtos

total

D
o

B
l

E
 A

q
u

í

Proporcionado por

SAque tReS (3) copIAS De eStA págInA.
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