
Sistema RKO para comer saludablemente 
Un método simplificado para evaluar los hábitos individuales de comer 

 
 

Pongan la letra apropiada en la casilla del día  en el calendario para indicar sus 
hábitos de comer. 
 R = Regular – como comida saludable y controlo las porciones 

K = La mayoría del tiempo como comida saludable pero hago algunas 
cosas indebidas (no controlar porciones o comer junk food) 

 0 = Fuera– no puedo controlar lo que como ni las pociones  
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Al final del mes verán cuales son sus hábitos generales de comer.  Nuestra meta es tener 
la mayoría de los días con “R” 
 
Fuente: Center for Nutrition Research Charitable Trust 
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