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          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.5
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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.
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use SuperTracker
a su manera

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.

10 
consejos

Serie 
de educación 
en nutrición

Visite www.ChooseMyPlate.gov 
para obtener más información.
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	 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.

	 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.
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