DÍA DE LA SEMANA:
CONSUMO CALÓRICO DÍARIO

	
	ALIMENTOS
	CANTIDAD
	CALORÍAS
	Total Calorías
	% Calorías diarias

	DESAYUNO
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	COMIDA
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	MERIENDA
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	CENA
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	OTROS
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	TOTAL
	
	100 %


Gráfica % consumo calórico en desayuno, comida, merienda, cena y otros a través de un gráfico
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GASTO CALÓRICO DIARIO

	ACTIVIDAD
	DURACIÓN
	CALORÍAS CONSUMIDAS

	SUEÑO
	
	

	TRABAJO (Instituto=Moderado)
	
	

	OCIO
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	TOTAL
	


	Total calorías ingeridas
	

	Total calorías consumidas
	

	Diferencia
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