0 Meu Diario Alimentar

41 " P « F o
®)— (0 minha dieta didvia

Dia de Dia de Dia de
semanas______________ semanas______________ semanas______________
Pequeno-Almogo Almoco Jantar

Horario: ___________ Hordario: ___________ Horario: ___________
Locals____ ______ ________ Locals____ ______ ________ Locals____ ______ ________
Com quems _________________ Com quems _______________ Com quems _________________

Quantidade/Alimentos

Quantidade/Alimentos

Quantidade/Alimentos

Nivel de fome antes da
refeicdos _________

Nivel de saciedade apds a
refeicdos _______

Tempo gasto na refeicdo:

Nivel de fome antes da
refeicdos _________
Nivel de saciedade apds
a refeigdo: _______
Tempo gasto na refeicgdo:

Nivel de fome antes da
refeicdos _________

Nivel de saciedade apds a
refeicdos _______

Tempo gasto na refeicgdo:

Lanche da manha
Horario:

Lanche da tarde
Horario:

Ceia
Hordrio:

Quantidade/Alimentos

Quantidade/Alimentos

Quantidade/Alimentos

Leia com atengdo no link abaixo a forma de utilizacdo do diario alimentar.
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Nivel de fome antes da
refeicdos _____________
Nivel de saciedade apds a
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Horario: ____
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Ceia
Horario: ______________
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Quantidade/Alimentos

Quantidade/Alimentos

Quantidade/Alimentos

Leia com atencdo no seguinte link a forma de utilizac&o do diadrio alimentar.

https://www.aminhadietadiaria.com/diversos/diario—alimentar/
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