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Caminemos hacia un estilo de vida más saludable


Equilibre los alimentos con la actividad física: Energía que ENTRA

Consejos y tareas

El equilibrio entre los alimentos y la actividad física quiere decir que las calorías que ENTRAN equivalen a las calorías que SALEN. 

Podemos mantenernos dentro de nuestro límite calórico si escogemos alimentos bajos en calorías más a menudo.
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Si escogemos alimentos con menos calorías, tendremos más calorías en nuestro límite calórico para comer algo especial.


Si aumentamos la actividad física, podemos añadir calorías a nuestro límite calórico – o mantener las calorías al mismo nivel y perder un poco de peso.

Mi límite calórico es _________ calorías al día.

Alimentos con menos calorías que trataré de comer esta semana: 

	
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes
	sabado
	domingo

	Alimentos con 

menos calorías 

que comí
	
	
	
	
	
	
	

	Alimentos con

más calorías 

que evité
	
	
	
	
	
	
	


There are two different evaluation questions for this lesson.  Choose the one that fits best with what you taught.

Please complete the following “Stepping Up to a Healthy Lifestyle” evaluation. The results will be used to measure this activity’s effectiveness.  Your participation is voluntary and confidential.  If you have any questions, please contact [insert local info].  Thank You!   
Por favor responda a las preguntas en esta evaluación de “Caminemos hacia un estilo de vida más saludable”. Los resultados se usarán para medir la eficacia de esta actividad. Su participación es voluntaria y confidencial. Si tiene alguna pregunta, por favor comuníquese con [insert local info]. ¡Gracias!

	Today we talked about the importance of choosing foods with fewer calories to balance food and physical activity.

Hoy hablamos sobre la importancia de escoger alimentos con menos calorías para equilibrar los alimentos con la actividad física.

	Before this class, did you choose foods with fewer calories?

Antes de participar en esta clase, ¿escogía usted alimentos con menos calorías?
	Yes, often

Sí, a menudo
	Yes, sometimes

Sí, a veces
	No

	After this class, will you more often choose foods with fewer calories?
Después de participar en esta clase, ¿escogerá usted alimentos con menos calorías más a menudo?
	Yes, often

Sí, a menudo
	Yes, sometimes

Sí, a veces
	No

	Comments / Comentarios:
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Please complete the following “Stepping Up to a Healthy Lifestyle” evaluation. The results will be used to measure this activity’s effectiveness.  Your participation is voluntary and confidential.  If you have any questions, please contact [insert local info].  Thank You!   
Por favor responda a las preguntas en esta evaluación de “Caminemos hacia un estilo de vida más saludable”. Los resultados se usarán para medir la eficacia de esta actividad. Su participación es voluntaria y confidencial. Si tiene alguna pregunta, por favor comuníquese con [insert local info]  ¡Gracias!

	Today we talked about the importance of choosing foods from the bottom of the pyramid groups.

Hoy hablamos sobre la importancia de escoger alimentos de la parte inferior de los grupos de la pirámide.

	Before today, did you choose foods from the bottom of the pyramid groups?
Antes de hoy, ¿escogía usted los alimentos de la parte inferior de los grupos de la pirámide?
	Yes, often

Sí, a menudo
	Yes, sometimes

Sí, a veces
	No

	After today, I will more often choose foods from the bottom of the pyramid groups.
Después de hoy, ¿escogerá usted más a menudo los alimentos de la parte inferior de los grupos de la pirámide? 
	Yes, often

Sí, a menudo
	Yes, sometimes

Sí, a veces
	No

	Comments / Comentarios:
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