City Health Works Registro de Alimentos, Actividad Física y Nivel de Azúcar en la Sangre  

Nombre del Cliente: ____________________________________

Semana de: ______________
Instrucciones: 

1. Haga una lista de todos los alimentos y bebidas que consumió hoy. Por cada uno incluya la cantidad  consumida, el lugar y la hora. 

2. Usando etiquetas alimenticias, libros y páginas de internet para contar calorías,  gramos de carbohidratos y selecciones de carbohidratos anote el total de cada alimento por el día completo. 

3. Al final de la lista, enumere toda su actividad diaria con la cantidad de tiempo que tomó en cada actividad  y escriba una marca por cada vaso de 8 onzas de agua que tomó
4. Use la sección del nivel de azúcar en la sangre y escriba información adicional de los resultados obtenidos cuando revisó su nivel de azúcar.
	Lugar
	Hora
	Alimentos/bebidas
	Cantidad
	Calorías
	Gramos de Carbohidratos 

	Hogar
	8:30am 
	Yogur de arandanos
	6 onzas
	170
	15g carb=1 selección de carbohidrato 

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Actividad Diaria ( tipo / minutos)


	Por favor anote si revisó hoy  su nivel de azúcar y a qué hora: 


	
	

	Agua (escriba  una marca por cada vaso de 8 onzas)
	

	  □    □    □    □    □    □    □    □
	


