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Actividad 5–D

Usa esta hoja de trabajo 
durante un día para  
anotar la cantidad de 
vitaminas y minerales  
en tu alimentación.

Reto: Usa el diario todos los 
días durante una semana. 
Al final de la semana, 
entrega la lista a tu maestro 
y recibirás un certificado 
de Alumno Destacado en 
el Curso del Corazón Sano 
del Instituto del Corazón  
de Texas.

Nombre: __________________________________________________________________________________________

Fecha 	________________________________

Mi vitamina soluble en grasa es  ______________ (Ejemplo: Vitamina A)

Mi vitamina soluble en agua es  ______________ (Ejemplo: Vitamina B1)

Mi macromineral es  __________________ (Ejemplo: Magnesio)

Mi macromineral es __________________ (Ejemplo: Yodo)

Fuente de vitamina soluble en grasa

Ejemplo: 
Zanahorias

Porción (indica cditas., 
cdas., taza, etc.) 1/2 taza

Número de porciones 2

Fuente de vitamina soluble en agua

Ejemplo:
Cereal

Porción (indica cditas., 
cdas., taza, etc.) 3/4 taza

Número de porciones 2

Fuente de macromineral

Ejemplo: 
Kiwis

Porción (indica cditas., 
cdas., taza, etc.) 1/4 taza

Número de porciones 1

Fuente de micromineral

Ejemplo:
Ajo

Porción (indica cditas., 
cdas., taza, etc.) 1/4 cdita.

Número de porciones 1


