Aplicacion de nutricion y seguimiento de alimentos
n.°1en el mundo

myfithesspal

. Quée es MyFitnessPal?

Con mas de 200 millones de descargas y 3.7 millones de resefias de 5 estrellas, MyFitnessPal es una de las aplicaciones de nutricion y seguimiento de
alimentos mas completas del mundo. Los miembros la utilizan para registrar la comida, la hidratacion, el peso y el gjercicio, de modo que pueden entender
mejor sus habitos y alcanzar sus objetivos.

Como puede ayudarte MyFitnessPal

11:03

)
!

, < Saturated Fat Mas informacion sobre los alimentos que
X Export Information Comparte tu registro de , .
] o < eelcview = > comes con regularidad:
Premium Feature Comldas faC“mente: Last/ Days .., ; p
, , La pantalla de nutricion del menu "Mas" es una
Date Range Last 7 Days MyFitnessPal te permite

2,000

buena manera de revisar tus habitos

What information will be exported? CO partir tu regiStrO de con IidaS o . . . . s

e - . . : . alimenticios con tu proveedor de atencion
e'll send you the following data: progress history, meal 74 74

level nutrition details and exercise history. y tU InfOrI Nnaclion SObre nUtr|C|On 50

meédica.Puedes configurarlo en "Vista semanal”

o

0
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Por qué funciona MyFitnessPal

El seguimiento y el aprendizaje son dos de los principales beneficios de MyFitnessPal que ayudan a mejorar tu salud y estado fisico a largo plazo.

El seguimiento es una forma comprobada de cambiar el
comportamiento

El cambio de comportamiento comienza con la autoconciencia: La mayoria de las
personas no conocen el valor nutricional de lo que comen, pero los estudios
muestran que las personas cambian su comportamiento simplemente como resultado
de tener que escribirlo.?2 De hecho, las investigaciones demuestran que controlar lo
gque comes es eficaz para perder peso, cambiar la dieta y hacer actividad fisica.’

El seguimiento digital es un enfoque eficaz: Los estudios sugieren que el
seguimiento de lo que comes con aplicaciones como MyFitnessPal puede ser eficaz
para la pérdida de peso y el cambio de comportamiento.34> El seguimiento digital
tambien es eficaz para mantener la pérdida de peso.® Nuestra base de datos de

18 millones de alimentos hace que ese proceso sea mas facil que nunca.

« ‘ Los informes te dan informacion sobre lo que estas comiendo
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| l Enlo que respecta a tu salud, el conocimiento es poder. MyFitnessPal te permite

' compartir facilmente los registros de alimentacion y las tablas de progreso con tu

| | proveedor de atencion médica.Esto puede ayudar a tu proveedor de atencion

‘ . l medica a controlar tu ingesta de nutrientes en relacion con una afecciéon médica u
objetivo diagnosticados e identificar cualquier motivo de preocupacion.
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4 formas en las que puedes utilizar MyFitnessPal

Objetivos de peérdida de peso Nutricion preventiva

MyFitnessPal puede ayudarte a MyFitnessPal puede ayudarte a MyFitnessPal puede ayudarte a MyFitnessPal puede ayudarte a
hacer lo siguiente: hacer lo siguiente: hacer lo siguiente: hacer lo siguiente:
Gestionar tu ingesta de calorias y Hacer un seguimiento y gestionar Reducir los factores de riesgo Hacer un seguimiento de las
desarrollar habitos alimenticios como la cantidad de azucar, comunes asociados a las calorias y los nutrientes
saludables para mejorar tu salud a carbohidratos, fibra y calorias que enfermedades hepaticas, como el relacionados con tu afeccion
largo plazo comes afecta a tu salud colesterol y los trigliceridos altos al especifica para asegurarte de que
hacer un seguimiento de las grasas estas consumiendo los nutrientes
A concentrarte en lo siguiente: saturadas y la fibra de tus alimentos adecuados
e Progreso diario, semanal y A concentrarte en lo siguiente: A concentrarte en lo siguiente:
A concentrarte en lo siguiente: ,
mensual o e AzUcar g e Total de calorias
e Desglose diario y semanal de . Carbohidratos totales e Grasas saturadas O
Macros | . Fibra e Fibra e Fibra
e Registro de alimentos como una . Calorias e Sodio e Sodio

forma de reflexionar sobre tu dieta . Hidratacién

. os muchos beneficios de MyFithessPal

e Registro de mas de 18 millones de alimentos en todo el mundo o Informacidn detallada sobre nutricion personal
desde nuestra completa base de datos e Foros de la comunidad moderados para obtener consejos €
e Registro de alimentos aun mas rapido con escaneo de codigos de inspiracion
barras e Contenido para apoyar una alimentacion sana, cocinar con un
e Seguimiento de ejercicio, agua y peso presupuesto ajustado e incorporar el movimiento a la vida diaria

Eres nuevo en MyFitnessPal?
EFmpieza aqui:

Estamos ofreciendo membresias Premium gratuitas (con un valor de $ 79) a los
estadounidenses desatendidos y en riesgo a traves de nuestra colaboracién con la
Conferencia de la Casa Blanca sobre Alimentos, Nutricion y Salud (White House
Conference on Food, Nutrition, and Health).

We're so happy ]
to see you again!
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1.  Crea una nueva cuenta de MyFitnessPal ahora visitando https://
www.myfitnesspal.com/account/create/welcome

Steps Exercise

% 3,550 ‘) 10cal
Goal: 15,000 steps

a . 0:10 hr

2. Cuando hayas creado tu cuenta de MyFitnessPal e iniciado sesidon en nuestro
sitio web, visita whitehouseprogram.myfitnesspal.com

Progress

3. Introduce tu cddigo de acceso unico a continuacion para canjear tu membresia
anual GRATUITA a MyFitnessPal Premium, sin necesidad de tarjeta de crédito.

Q Search for a food

Dashboard D

Recursos adicionales

Para obtener mas detalles, como nuestros planes de comidas dirigidos por nutricionistas* los planes de entrenamiento* nuestra guia esencial sobre el tamafo de las porciones o
cualquiera de nuestros trabajos citados en este articulo, consulta la informacion aqui.

* Las funciones marcadas con un asterisco solo estan disponibles con una suscripcion Premium de la aplicacion MyFitnessPal.
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