FACULTAD DE MEDICINA





ESCUELA DE  NUTRICIÓN 

UNIVERSIDAD DE CHILE





        Y DIETÉTICA

CURSO FORMACIÓN GENERAL 2009
ALIMENTACIÓN Y ACTIVIDAD FISICA, COMPONENTES DE UN

ESTILO DE VIDA SALUDABLE
REGISTRO DE LA INGESTA DIARIA
Instrucciones 

· Registre en el formulario adjunto su alimentación durante dos días de semana y un fin de semana.

· Complete en cada columna los siguientes datos:

· Tipo de comida: especifique si es desayuno, colación, almuerzo, once, cena u otros extras del día.

· Preparaciones: señale el nombre de la preparación, sea esta ensalada, guiso o postre. Por ejemplo: ensalada de lechuga con zanahoria,  carne al jugo con puré, durazno 

· Cantidad de ingredientes: especifique la cantidad de cada ingrediente en medidas de uso habitual  o caseras. Por ejemplo: tazas, vasos, unidades, cucharadas, cucharaditas, etc.

· Observaciones: especifique la marca, el tamaño y otras observaciones que describan las características del alimento o preparación. En lácteos señale si es descremado, semidescremado o preparado con leche entera.

· Es importante que reúna esta información detalladamente, le será de utilidad en la  sesión correspondiente a evaluación de la dieta.
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