MI REGISTRO
ALIMENTARIO

Nombre:

Fecha

LABORATORIOCHILE

teva

SENT-CL-00050-01-FEB-2023



Comencemos, la solucién estd
en tus manos.

Tener una alimentacion saludable no implica estar contando calorias, ni dejar de
consumir alimentos. El secreto se basa en conocer los alimentos y las cantidades que se
recomienda consumir.

Este registro alimentario es una herramienta util para poder ser mas consciente de la
alimentacién y ayudarte a seleccionar adecuadamente los alimentos.

Juntos iremos reforzando aquellas conductas alimentarias adecuadas y modificando
aquellas que no lo son.

MIS METAS

PARAMETROS

PESO (Kg)

INICIAL

FINAL

ESTATURA (cm)

IMC clasificacién (Kg/mt’)

K CC (circunferencia de cintura) (cm)

FOTO INICIAL (Fecha)

FOTO FINAL (Fecha)




TABLA DE CALORIAS
COMPROMISO

VERDURAS PROTEINAS
\ ALIMENTO MEDIDA | CALORIAS ALIMENTO CANTIDAD |CALORIAS
\ Apio 1 taza 17 Aton en Aceite 1 taza 106
\ Betarraga 1 taza 39 Bistec a la plancha 150 gramos| 180
| Esparrago 4 unidades 15 Camarones cocidos 100 gramos| 73
\ Lechuga 4 hojas 17 Congrio al vapor 150 gramos| 102
\i S . Palta 1/2 unidad 106 Chuleta de cerdo 200 gramos| 376
' Tomate 1 unidad 29 Pollo (pechuga 140 gramos| 150
| Haz tomado la decision de hacer cambios PROFUNDOS en tu i gal g
\ estilo de vida, estos contemplan 3 reas.
\I ALMENTACION
ACTIVIDAD FiSICA
‘\ , FRUTAS OTROS
TRATAMIENTO FARMACOLOGICO
\ ALIMENTO MEDIDA | CALORIAS ALIMENTO CANTIDAD |CALORIAS
.\ Damasco 2 unidades 41 Arroz Graneado 1 taza 335
—— Durazno 1 unidad 48 Papas Cocidas 1 unidad 71
Frutilla 12 unidades 54 Tallarines cocidos 1 taza 251
Manzana 1/2 taza 48 Porotos cocidos 1 taza 70
Naranja 1 unidad 36 Pan Marraqueta 1 unidad 267
Pera 1 unidad 58 Pan molde 1 torreja 60




REGISTRO DE

SABADO

No olvides tomar desayuno el fin de semana.

ALIMENTOS

[MI PESO ES

S

HORARIOS

REGISTRO DE ALIMENTOS

sCOMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R R R R

E\CTIVIDAD FISICA:

)

DOMINGO

iLo lograste!
_j Kg

REGISTRO DE
ALIMENTOS

[MI PESO ES

O

HORARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS ;COMO ME SIENTO?
Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy@ ® /
R {jiFELICIDADES!1!
Lograste
completarla el
E\CTIVIDAD FISICA: .,.j primermes
[




LUNES

iHoy es el mejor dia para comenzar!
. ; o
REGISTRO DE iRecuerda no saltarte ninguna comida!.

ALIMENTOS
MIPESOES _ |Kg

O

HORARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS

;COMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R R

[ACTIVIDAD FISICA:

b )

VIERNES

Los productos integrales son mas beneficiosos, por el contenido de
REGISTRO DE fibra que tienen.

ALIMENTOS
MIPESOES ___ |Kg

O

HORARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS QCOMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R R R R

EC\CTIVIDAD FISICA: ....]




JUEVES

REGISTRO DE

ALIMENTOS
MI PESO ES

HORARIOS

REGISTRO DE ALIMENTOS

Utiliza lacteos descremados en reemplazo de los que
tienen un mayor aporte de grasas.

—]Kg

sCOMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R R R

[ACTIVIDAD FISICA:

J)

MARTES

Si sientes que no puedes dormir porque tienes hambre, recuerda que
tomar un vaso de leche descremada te ayudara.

[Ml PESO ES—j Kg

REGISTRO DE
ALIMENTOS

O

HORARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS éCOMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R

EACTIVIDAD FiSICA: L ] ..j




MIERCOLES

iVamos!,isé que es dificil,...pero tu puedes hacerlo!

MIERCOLES

Realiza preparaciones a la plancha, al vapor o a la parrilla, en vez de fritas.
REGISTRO DE REGISTRO DE

ALIMENTOS ALIMENTOS
MIPESOES __|Kg MIPESOES_____ |Kg

%RARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS sCOMO ME SIENTO? %RARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS sCOMO ME SIENTO?
Desayuno Desayuno

Colacién Colacion

Almuerzo Almuerzo

Once Once

Cena Cena

Colacién Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @ *Marque como se sintié hoy @ ®
AR R R R R

EACTlVlDAD FISICA: ....] [ACTNlDAD FISICA: .‘..j




REGISTRO DE

MARTES

Fracciona las comidas en al menos 5 veces al dia.

ALIMENTOS

[MI PESO ES

—ng

O

HORARIOS

REGISTRO DE ALIMENTOS

:COMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
TR

(ACTIVIDAD FISICA:

)

JUEVES

REGISTRO DE

ALIMENTOS
MI PESO ES

HORARIOS

REGISTRO DE ALIMENTOS

Ya queda poco para completar la primera semana...

.

:COMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R R R R

[ACTIVIDAD FISICA:

Y )




VIERNES

Uf... ya paso lo peor, ahora a prepararse para el
EESTO BE fin de semana... REGISTRO DE

ALIMENTOS ALIMENTOS
MIPESOES ____ |Kg MIPESOES | Kg

LUNES

iVamos por la cuarta semana!

CI'%RAHOS REGISTRO DE ALIMENTOS éCOMO ME SIENTO? QORANOS REGISTRO DE ALIMENTOS QCOMO ME SIENTO?
Desayuno Desayuno

Colacién Colacién

Almuerzo Almuerzo

Once Once

Cena Cena

Colacién Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @ *Marque como se sintié hoy @ ®
R R R R

[ACTIVIDAD FISICA: L ] ..j EACTIVIDAD FISICA: L ] ..]




DOMINGO

Reduce el consumo de sal.

REGISTRO DE
ALIMENTOS

[MI PESO ES—) Kg

O

HORARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS sCOMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy@ ® /
LI RN I R R I U I R I O U D B I LU I R I R R I R D L D R B R B R FELIC'DADES!!!
\

1
Lograste completar
o tercera semana
jahora vamos por
la préximal.

EACTIVIDAD FISICA: L | ..]

SABADO

Recuerda comer colaciones proteicas como lacteos descremados antes de los
cumpleanos y comidas fuera de casa, te dardn mas sensacion de saciedad, para
REGISTRO DE que puedas seleccionar correctamente los alimentos de tu plan de alimentacion.

ALIMENTOS
MIPESOES___ |Kg

HORARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS sCOMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ ®

[ACTIVIDAD FISICA: L | ..]




SABADO

Dosifica la cantidad de aceite que le pongas a tus ensaladas, una

DOMINGO

i Objetivo logrado!

REGISTRO DE REGISTRO DE cucharadita de té es suficiente.
ALIMENTOS ALIMENTOS
MIPESOES _ |Kg MIPESOES __ |Kg
HORARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS éCOMO ME SIENTO? HORARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS sCOMO ME SIENTO?
Desayuno Desayuno
Colacién Colacién
Almuerzo Almuerzo
Once Once
Cena Cena
Colacién Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @ *Marque como se sintié hoy @ @
NN R R R RN {1FELICIDADES1! R

Lograste completar
la"primera semana
jahora vamos por
la préximal

EXCTIVIDAD FISICA: L ] ..] [ACTIVIDAD FISICA: L ] ..]




VIERNES

Recuerda comer lento y masticar mas de 20 veces cada
REGISTRO DE bacado. REGISTRO DE

ALIMENTOS ALIMENTOS
MIPESOES | Kg MIPESOES | Kg

LUNES

iVamos por la segunda semana!

QORAHOS REGISTRO DE ALIMENTOS éCOMO ME SIENTO? CHgRARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS gCOMO ME SIENTO?
Desayuno Desayuno

Colacién Colacién

Almuerzo Almuerzo

Once Once

Cena Cena

Colacién Colacién

*Marque como se sintié hoy@ @ *Marque como se sintié hoy@ @
R R

[ACTIVIDAD FISICA: ] ..] [ACT'V'DAD FisICA: .‘.' j




REGISTRO DE

MARTES

Toma esta oportunidad para mejorar
tu calidad de vida y la de tu familia.

ALIMENTOS
MI PESO ES

_ng

HORARIOS

REGISTRO DE ALIMENTOS

:COMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R R R NN

[ACTIVIDAD FISICA:

Y )

REGISTRO DE
ALIMENTOS

JUEVES

[MI PESO ES

O

HORARIOS

REGISTRO DE ALIMENTOS

“Comer es una necesidad, saber comer es un arte”.

S

:COMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
TR

[ACTIVIDAD FISICA:

)




REGISTRO DE

MIERCOLES

La jalea sin azlcar, es un alimento que puedes comer
cuando tengas hambre, en cualquier momento del dia.

ALIMENTOS

[Ml PESO ES

—

O

HORARIOS

REGISTRO DE ALIMENTOS

sCOMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R R R N

[ACTIVIDAD FISICA:

)

REGISTRO DE

MIERCOLES

Recuerda planificar los lugares donde vas a comer.

ALIMENTOS
MI PESO ES

_j Kg

O

HORARIOS

REGISTRO DE ALIMENTOS

sCOMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R R R N

[ACTIVIDAD FISICA:

)




JUEVES

REGISTRO DE

ALIMENTOS

[MI PESO ES

O

HORARIOS

REGISTRO DE ALIMENTOS

Si hoy no lo lograste, mafiana puedes volver a empezar...

_j Kg

:COMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R

[ACTIVIDAD FISICA:

%)

REGISTRO DE

MARTES

Recuerda desayunar todos los dias.

ALIMENTOS
MI PESO ES

—]Kg

O

HORARIOS

REGISTRO DE ALIMENTOS

sCOMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R R N

[ACTIVIDAD FISICA:

)




LUNES

iVamos por la tercera semana!
REGISTRO DE

ALIMENTOS
MIPESOES_____ |Kg

O

HORARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS

sCOMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R R

[ACTIVIDAD FISICA:

)

VIERNES

Lo imposible sélo tarda un poco més ...

REGISTRO DE
ALIMENTOS

[Ml PESO ES _j Kg

O

HORARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS éC(')MO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R N

[ACTIVIDAD FiSICA: .. .. j




REGISTRO DE

SABADO

Los cambios se logran paso a paso.

ALIMENTOS

[MI PESO ES

_ng

O

HORARIOS

REGISTRO DE ALIMENTOS

;COMO ME SIENTO?

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Once

Cena

Colacién

*Marque como se sintié hoy @ @
R

[ACTMDAD FiSICA:

)

DOMINGO

La hidratacién es muy importante, bebe 6 a 8 vasos de agua al dia.
REGISTRO DE

ALIMENTOS
MIPESOES___ |Kg

HORARIOS REGISTRO DE ALIMENTOS QCOMO ME SIENTO?
Desayuno
Colacién
Almuerzo
Once
Cena
Colacién
*Marque como se sintié hoy @ @
LU T N R R N DY I IO I I U U R N RO O DN DN DO U O U U NN N RO N N N NN O B B | ”IFEL'C'DADES”I
Lograste completar
a segunda semana
jahora yamos por la
. . préximal.
[ACTlVlDAD FISICA: ..j
(]




