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NOMBRE: FECHADE HOY:
1 ¢Estsd embarazada? O Si O No
2 (Estd amamantando? O Si O No
3 ¢(Toma suplementos alimenticios? O si O No
4  (Cuénto dinero gasté en comida el mes pasado?
5 ¢Cuénto tiempo pasa en hacer actividad fisica? [0 Menos de 30 minutos por dia

I 30 a 60 minutos por dia
[0 Mas de 60 minutos por dfa

6 Enumere todo lo que ha comido y bebido en las Gltimas 24 horas. Brinde todos los detalles posibles a continuacién.

TIPO DE COMIDA ABREVIATURAS PARAPORCIONES
1=mafana 4 = tarde cda = cucharada tz = taza
2 = media mafiana 5 = noche cdta = cucharadita Ib = libra
3 = mediodia 6 = noche tarde oz = onza por. = porcién
TIPO DE e be?iM'EDAYBEtB‘:D’I*S_ I CANTIDAD QUE
COMIDA numere to asEas comi a‘sy ebpi as.. ‘numere. (o] OS. osmgr.e lentes en platos mixtos. COMIé/BEBIé
numere cémo se cociné la comida (frita, hervida, asada).
1 COMIDA [ REFRIGERIO DE LA MANANA
2 COMIDA DE MEDIA MANANA
3 COMIDA DEL MEDIODIA
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TIPO DE COMIDA ABREVIATURAS PARA PORCIONES
1= mafana 4 = tarde cda = cucharada tz = taza
2 = media mafana 5 = noche cdta = cucharadita Ib = libra
3 = mediodia 6 = noche tarde oz = onza por. = porcién
TIPO DE COMIDA Y BEBIDAS CANTIDAD QUE
COMIDA Enumere todas las comidas y bebidas. Enumere todos los ingredientes en platos mixtos. COMlc‘)/BEBlc‘)
Enumere cémo se cociné la comida (frita, hervida, asada).
4 COMIDA /| REFRIGERIO DE LA TARDE
5 COMIDA DELANOCHE
6 COMIDA / REFRIGERIO DE LA NOCHE TARDE
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Contéctese con la oficina de Extensién de su distrito para obtener mas informacién. Visite www.aces.edu/directory.

El Sistema de Extensién Cooperativo de Alabama (Universidad A&M de Alabama y Universidad de Auburn) es un educador y empleador que promueve la
igualdad de oportunidades.

iSon todos bienvenidos! Por favor, inférmanos si tienes requerimientos de accesibilidad.
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