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DIARIO ALIMENTARE di 

Giorno di inizio

Nella colonna COSA HO MANGIATO/BEVUTO indica tutti gli alimenti e le bevande consumate. Se si conoscono le grammature 
degli alimenti indicarle (es. 80g riso).
Nella colonna NOTE indica eventuali considerazioni relative al pasto consumato. Es. “ho mangiato perché ero nervos@”, 
“ero ad una festa”, “mi sono sentit@ in colpa dopo aver mangiato”, “ho perso il controllo”, e così via.

Ricorda che il Diario Alimentare non è uno strumento per giudicare, ma per capire come possiamo intervenire per 
migliorare le tue abitudini alimentari, ottenere risultati migliori e soddisfacenti. Sii sincer@ e sentiti liber@ di esprimerti.

Cominciamo!

Ordine nazionale dei Biologi, numero di iscrizione XXXXX
Via ...
C.F. MMMMMMMMMM  - P.IVA 0000000

Giorno di fine
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