Dott.ssa Maria Lucia Gaetani — Biologa Nutrizionista

Compilare e consegnare al prossimo incontro

Lo schema che segue e giornaliero ed e della durata di una settimana.

Le propongo di compilarlo, nell’attesa della consegna della Sua dieta personalizzata,
facendo tesoro dei consigli da me forniti nel nostro primo incontro e cercando di
applicarli giorno dopo giorno.

Cio Le permettera di “evidenziare” gia da subito i miglioramenti del suo stato di salute.

LEGGENDA

S =scarso
M =medio
| =intenso
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Dott.ssa Maria Lucia Gaetani — Biologa Nutrizionista

Settimana 1/ Giorno 1

UMORE
Lunedi Ora Cosamrhgi qugiato Oqgi mi sento: [0 O O
Colazione
Pranzo durata
Spuntino
Cena durata
Pranzo
Spuntino NOte....ov v
Cena Attivita fisica: S—M-1
Altro Qualita del sonno: S—M - |
Qualita del lavoro: S—M - |
Mi sento in forma: S—M-|
DT YRR YR YRR YR
NOTE:
Settimana 1/ Giorno 2
Martedi Ora Cosamgﬁiuanmnaevﬂgiato Oggimisento: O OO ™™
Colazione
Pranzo durata
Spuntino
Cena durata
Pranzo
Spuntino NOte..oovv v
Cena Attivita fisica: S—M-I
Alirg ' Qualita del sonno: S—M - |

Qualita del lavoro: S—M - |
Mi sento in forma: S—-—M-|

BOHRIDIACO L b bl bbb

NOTE:
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Dott.ssa Maria Lucia Gaetani — Biologa Nutrizionista

Settimana 1/ Giorno 3

. . - . . . UMORE
Mercoledi Ora Cosa hai mangiato Oqgi mi sento: L L L
Colazione Pranzo durata
Spuntino Cenadurata
Pranzo
NOote....covviiieiiiens
Spuntino
Attivita fisica: S-M-1
Cena .
- - Qualita del sonno: S—M - |
Altro Qualita del lavoro: S—M -1
Mi sento in forma: S—-M - |
VDNV TS S S S I S S A I
NOTE:
Settimana 1/ Giorno 4
Giovedi  Ora Cosa hai mangiato -
Alimenti, quantita e bevande qul m| SentOZ D D I:‘ )
Colazione
Spuntino Pranzo durata
Pranzo Cena durata
Spuntino
Attivita fisica: S—-M-1I
Cena .
Qualita del sonno: S—M- |
Altro Qualita del lavoro: S—M- |

Mi sento in forma: S—-—M- |

BommDiacol b b b B RN
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Dott.ssa Maria Lucia Gaetani — Biologa Nutrizionista

Settimana 1/ Giorno 5

Venerdi = Ora Cosa hai mangiato Oggimisento: OO O
Colazione Pranzo durata
Spuntino
Cenadurata
Pranzo
Spunfing | Attivita fisica: S—M-I
Cena Qualita del sonno: S—M - |
Altro Qualita del lavoro: S—M -1
Mi sento in forma: S—M-|
VDNV TS S S S I S S A I
NOTE:
Settimana 1/ Giorno 6
Sabato Ora Cosahaqlmarlglato Oggimisento: O OO "
Colazione
Pranzo durata
Spuntino
P Cenadurata
ranzo

Spuntino

Cena Attivita fisica: S—-M-I

Altro Qualita del sonno: S—M -1

Qualita del lavoro: S—M - |
Mi sento in forma;: S—M -1

DT YRR YR YR YR

NOTE:
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Dott.ssa Maria Lucia Gaetani — Biologa Nutrizionista

Settimana 1/ Giorno 7

Domenica
Colazione
Spuntino
Pranzo
Spuntino
Cena

Altro

Ora

Cosa hai mangiato

Al quantibh 4 bavarde

BCCHRI DI ACO. | |
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UMORE

Odggi mi sento: [ [ [

Pranzo durata

Cena durata

Attivita fisica: S—-M-1I
Qualita del sonno: S—M- |
Qualita del lavoro: S—M - |
Mi sento informa: S—-M - |




Data

Peso

Dott.ssa Maria Lucia Gaetani — Biologa Nutrizionista

CONTROLLO DEL PESO

Note
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Consigli utili:

Per misurare correttamente il
peso nel tempo segui questi
consigli.

1) Pesati 1 volta alla settimana

2) Pesati alla mattina dopo
“‘essere andata in bagno”

2) Cerca di pesarti sempre lo
stesso giorno della settimana
alla stessa ora




