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Fecha: Esta noche he dormido: Me he despertado a las:

Alimentos Bebidas Nivel de energia Estado de danimo Respuesta digestiva Comentarios

Desayuno
Hora:

Almuerzo
Hora:

Cena
Hora:

Snacks
Hora:

" Anota lo que comes y bebes (incluyendo los snacks, refrescos y vasos de agua) con las cantidades aproximadas y las horas. Describe también los cambios de humor, nivel de energia o respuestas digestivas

(hinchazon, gases, acidez...) que sigan a cada toma. Si haces ejercicio, por favor, registralo también en la columna de «comentarios» e incluye la hora.
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