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DIARIO ALIMENTARE

FEATHENUTRTICN DI {
Y Mese [ Giorno
Inserisct tutto cio che hai mangiato e bevuto duranie la giornata

Colazione

senza dimenticare i condimenti che Aai usato

Ora : Dove [

/ Cosa

Quanto

Pranzo

Ora Dove [

/ Cosa

Quanto

Attivita Fisica

( Cosa
.
Min.

( Cosa
.
Min.

Ora : Dove [

Quanto

Consumo di alcol

Energia della giornata

Umore della giornata

——
. L ; ]
Sensazioni dopo i pasti

Spuntini

ora ]

4 Cosa

Quanto

L
Qualitd e ore sonno

Quanta acqua hai
bevuto?




