
FECHA HORA COMIDA EN EL PLAN?
NOTES (Energía y

Hambre)

DIARIO DE COMIDAS

AGUA (1.5 a 2 l)
Diarios

No busques la perfección, busca la verdad. Anótalo todo: lo saludable, lo que está fuera del plan y hasta el "picoteo"
sin importancia.
Este diario no es para juzgarte, es para que te des cuenta de tus patrones. Si el registro es real, el cambio también lo
será. ¡Sé honesto contigo mismo!


