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use SuperTracker
your way

10 tips to get started 
SuperTracker is an online tool where you can get a personalized nutrition and activity plan. Track what you 
eat and your activities to see how they stack up, and get tips and support to help you make healthy choices.

Go to www.ChooseMyPlate.gov for more information.
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 create a profile
 Enter information about yourself on the Create Profile  
 page to get a personal calorie limit and food plan; 
register to save your data and access it any time. 

         

        compare foods
           Check out Food-A-Pedia to look
 up nutrition info for over 8,000 foods
 and compare foods side by side.

           get your plan
           View My Plan to see your daily food group targets—
 what and how much to eat within your calorie 
allowance.

            track your foods and activities
            Use Food Tracker and Physical Activity Tracker 
 to search from a database of over 8,000 foods and 
nearly 800 physical activities to see
how your daily choices stack up 
against your plan; save favorites 
and copy for easy entry.

 build a combo
 Try My Combo to link and save foods that you
 typically eat together, so you can add them to meals 
with one click.

          run a report 
           Go to My Reports to measure
          progress; choose from six reports
that range from a simple meal summary 
to an indepth analysis of food group 
and nutrient intakes over time.

           set a goal
          Explore My Top 5 Goals to choose up to five personal  
        goals that you want to achieve. 
Sign up for My Coach Center to get 
tips and support as you work toward 
your goals.      

 track your weight
           Visit My Weight Manager to enter your weight and         
 track progress over time; compare 
your weight history to trends in your 
calorie intake and physical activity.

  

        record a journal entry
        Use My Journal to record daily events; identify       
          triggers that may be associated with changes in your 
health behaviors and weight.

     refer a friend!
                   Tell your friends and family about SuperTracker;  
      help them get started today.
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Content from the USDA Center for Nutrition Policy and Promotion’s www.ChooseMyPlate.gov website, June 2012.
The content presented here is for your information only. It is not a substitute for professional medical advice, and it should not be used to diagnose 
or treat a health problem or disease. Please consult your healthcare provider if you have any questions or concerns. More health information is 
available at intermountainhealthcare.org. Intermountain Healthcare Patient and Provider Publications 801-442-2963  FSLW040-04/13
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10 consejos para empezar 
SuperTracker es una herramienta en internet donde se puede obtener un plan personalizado de actividades 
y nutrición. Establezca el recor de lo que come y de sus actividades para ver cómo se integran, y obtenga consejos 
y apoyo para ayudar a tomar decisiones saludables. El “SuperTracker” está disponible sólo en inglés.
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para obtener más información.
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	 cree	un	perfil
 Introduzca información acerca de usted en la página  
	 “Create		Profile”	para	obtener	un	plan	personal	de	
alimentos y su límite de calorías; regístrese para guardar 
sus datos y tener acceso en cualquier momento.

 compare alimentos
 Consulte “Food-A-Pedia” para buscar
 información de nutrición de más de 8,000 
alimentos y compárelos unos con otros.

 obtenga su plan
 En “My Plan” podrá ver sus metas diarias para cada  
 grupo de alimentos; qué y cuánto debe comer dentro 
de las calorías que tiene asignadas.

 realice un seguimiento de sus 
 actividades y alimentos
 Use el “Food Tracker” y el “Physical Activity Tracker” 
para buscar en una base de datos de más de 8,000 alimentos 
y casi 800 actividades físicas y vea cómo sus opciones diarias 
se integran con respecto a su plan; 
guarde sus favoritos y copie para 
una entrada fácil.

 construya un combo
 Ensaye “My Combo” para enlazar y guardar alimentos  
 que suele comer juntos, de manera que pueda 
agregarlos a las comidas con un solo clic.

 ejecute un informe
 Vaya a “My Report” para medir el 
 progreso; elija entre seis informes 
que van desde un simple resumen de 
comida a un análisis profundo del grupo 
de alimentos y nutrientes ingeridos en un tiempo determinado.

 establezca una meta
          Explore “My Top 5 Goals” para elegir hasta cinco      
        metas personales que desee lograr. 
Regístrese en “My Coach Center” para 
obtener consejos y apoyo mientras trabaja 
para lograr sus objetivos. 

 haga un seguimiento de su peso
 Visite “My Weight Manager” para introducir 
 su peso y hacer un seguimiento 
en el tiempo; compare su historia de peso
con sus tendencias en el consumo de 
calorías y la actividad física.

 lleve un diario
 Use “My Journal” para registrar eventos diarios;   
										identifique	los	cambios	en	su	cuerpo	o	comportamientos	
que pudieran estar asociados con cambios en su salud o 
peso.

 remita a un amigo
 Informe a sus amigos y familiares sobre 
 “SuperTracker”; ayúdeles a empezar hoy.
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elija MiPlato
10 consejos para crear un buen plato

Elegir alimentos para llevar un estilo de vida sano es muy sencillo si sigue estos 10 consejos. Use las 
ideas de esta lista para balancear las calorías, elegir los alimentos que le conviene comer con mayor frecuencia 
y reducir la cantidad de alimentos que le conviene comer con menos frecuencia.

10 
consejos

Serie 
de educación 
en nutrición

DG TipSheet No. 1
Septiembre 2011

El USDA es un proveedor y empleador que ofrece 
igualdad de oportunidades para todos.

 balancee las calorías
 El primer paso para controlar su peso es ver 
 cuántas calorías USTED necesita al día. Vaya a 
www.ChooseMyPlate.gov para determinar la cantidad de 
calorías. Hacer actividades físicas también 
le ayuda a balancear las calorías.

 disfrute de sus comidas, 
 pero en cantidades más pequeñas
 Tómese el tiempo necesario para disfrutar de 
sus comidas. El comer demasiado rápido o mientras se 
concentra en otras cosas puede resultar en que coma 
demasiadas calorías. Preste atención a las señales del 
hambre y de saciedad antes, durante y después de las 
comidas. Úselas para reconocer cuándo debe comer y 
cuándo ha comido suficiente.

 evite las porciones extra grandes
 Use platos, platos hondos y vasos más pequeños.  
 Separe las porciones de alimentos antes de comer. 
Al salir a comer, elija las opciones de menor tamaño, 
comparta el platillo o llévese parte de la comida a casa.

 alimentos que le conviene comer con
 más frecuencia
 Coma más vegetales, frutas, granos integrales, y 
leche y productos lácteos sin grasa o con 1% de grasa. 
Esos alimentos contienen los nutrientes que necesita para 
la buena salud; entre ellos potasio, calcio, 
vitamina D y fibra. Haga de ellos la base 
de sus comidas y bocadillos.
 
 haga que la mitad de su 
 plato consista en frutas y vegetales
 Al preparar sus comidas, elija vegetales rojos, 
anaranjados y verduras como tomates, camotes (batatas) 
y brócoli, así como otros vegetales. Agregue frutas a las 
comidas como parte de los platos principales o de
acompañamiento, o bien como postres.

       cambie a leche descremada 
 o baja en grasa (1%) 
 Contienen la misma cantidad de 
calcio y otros nutrientes esenciales que 
la leche entera, pero sin tantas calorías 
y grasa saturada. 

 consuma la mitad en granos integrales
          Para consumir más granos integrales, reemplace un  
        producto de grano refinado por un producto de grano 
integral, como comer pan de trigo integral en lugar de pan 
blanco o arroz integral en lugar de arroz blanco.

 alimentos que le conviene comer con   
 menos frecuencia
 Reduzca su consumo de alimentos con grasas sólidas, 
azúcar y sal adicionales. Estos incluyen pasteles (bizcochos), 
galletitas, helado, dulces, bebidas endulzadas, pizza y carnes 
grasas como costillas, chorizo, tocineta y salchichas. Use 
estos alimentos como antojitos ocasionales, no alimentos 
para todos los días.

 compare el contenido de 
 sodio de los alimentos
 Use las etiquetas de Información 
Nutricional (“Nutrition Facts”) para elegir 
sopas, panes y comidas congeladas con
menos sodio. Elija alimentos enlatados marcados “bajo 
en sodio,” “sodio reducido,” o “sin sal adicional” (“low in 
sodium,” “reduced sodium,” o “without added salt”).

 beba agua en lugar de bebidas 
 endulzadas con azúcar
 Reduzca las calorías al beber agua o bebidas sin 
azúcar. En las dietas de los estadounidenses, las gaseosas, 
bebidas de energía y bebidas deportivas representan grandes 
cantidades adicionales de azúcar y calorías.
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 Use el “Food Tracker” y el “Physical Activity Tracker” 
para buscar en una base de datos de más de 8,000 alimentos 
y casi 800 actividades físicas y vea cómo sus opciones diarias 
se integran con respecto a su plan; 
guarde sus favoritos y copie para 
una entrada fácil.

 construya un combo
 Ensaye “My Combo” para enlazar y guardar alimentos  
 que suele comer juntos, de manera que pueda 
agregarlos a las comidas con un solo clic.

 ejecute un informe
 Vaya a “My Report” para medir el 
 progreso; elija entre seis informes 
que van desde un simple resumen de 
comida a un análisis profundo del grupo 
de alimentos y nutrientes ingeridos en un tiempo determinado.

 establezca una meta
          Explore “My Top 5 Goals” para elegir hasta cinco      
        metas personales que desee lograr. 
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para lograr sus objetivos. 
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 Visite “My Weight Manager” para introducir 
 su peso y hacer un seguimiento 
en el tiempo; compare su historia de peso
con sus tendencias en el consumo de 
calorías y la actividad física.

 lleve un diario
 Use “My Journal” para registrar eventos diarios;   
										identifique	los	cambios	en	su	cuerpo	o	comportamientos	
que pudieran estar asociados con cambios en su salud o 
peso.

 remita a un amigo
 Informe a sus amigos y familiares sobre 
 “SuperTracker”; ayúdeles a empezar hoy.
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Content from the USDA Center for Nutrition Policy and Promotion’s www.ChooseMyPlate.gov website, June 2012.
El contenido que se presenta aquí tiene solamente fines informativos. No sustituye los consejos profesionales de un médico; tampoco debe utilizarse para 
diagnosticar o tratar un problema de salud o enfermedad. Si tiene cualquier duda o inquietud, no dude en consultar a su proveedor de cuidados de la salud. Hay más 
información disponible en intermountainhealthcare.org. Intermountain Healthcare Patient and Provider Publications  801-442-2963  FSLW040S-04/13
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