[image: image1.jpg]triyachay
(Vutriyocha,





[image: image1.jpg] 

	Tiempo
	Describe la comida consumida
	Cantidad
	Actividad física 

	8:00
	
	

	10:00
	
	

	12:00
	
	

	3:00
	
	

	6:00
	
	

	9:00
	
	


Día 2 

	Tiempo
	Describe la comida consumida
	Cantidad
	Actividad física 

	8:00
	
	

	10:00
	
	

	12:00
	
	

	3:00
	
	

	6:00
	
	

	9:00
	
	


Día 3 (Fin de semana) 

	Tiempo
	Describe la comida consumida
	Cantidad
	Actividad física 

	8:00
	
	

	10:00
	
	

	12:00
	
	

	3:00
	
	

	6:00
	
	

	9:00
	
	


Instrucciones de llenado
· Escoja tres días de la semana para registrar lo que come, 1 de los días debe ser un fin de semana 

· Registre lo que come, bebe, si toma suplementos y las cantidades en medidas caseras como tazas, cucharas,  rodajas, etc.

· Registre también la actividad física que realiza como por ejemplo labores domésticas, oficina, caminata, algún tipo de ejercicio y el tiempo que lo realiza. 

	Tiempo
	Describe la comida consumida
	Cantidad
	Actividad física

	8:00
	Desayuno
huevos, hervidos                                                         1 unidad
jugo de naranja, sin azúcar                                         1 taza
pan integral tostado                                                     2 rodajas

	labores domésticas 30 min

	10:00
	A media mañana
café con azúcar                                                          1 taza
1 pan con huevo frito                                                  1 unidad


	Sentado oficina 8 horas

	12:00
	Almuerzo:
Sopa de pollo                                                              1 plato

arroz                                                                            1 taza

frejoles                                                                        1 taza

filete de pollo frito                                                        1 pierna

gelatina                                                                       1 pirex

	

	3:00
	Media tarde:

chocolate                                                                     1 barra                                                         

	

	6:00
	cena 
sándwich de pollo                                                        1 pan
café                                                                              1 taza

	caminata 30 min

	9:00
	galleta  rellena                                                             1 paquete de 6 unid
café con azúcar                                                           1 taza
	gimnasio 1 hora


Diario de alimentos por 3 días


Día 1 
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