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Diario Alimentare

MENù DIETA
COLAZIONE

GIORNO
..............

GENNAIO FEBBRAIO MARZO APRILE MAGGIO GIUGNO

LUGLIO AGOSTO SETTEMBRE OTTOBRE NOVEMBRE DICEMBRE

PASSEGGIATA
N. PASSI MINUTI

GRAMMI Q.tà/kcal

ATTIVITà

CAMMINATA VELOCE
N. PASSI MINUTI

BICICLETTA
CHILOMETRI MINUTI

WORKOUT 
MINUTI

PESISTICA                     
MINUTI

NUOTO
VASCHE MINUTI

.......................
MINUTI

ATTIVIà FISICA
TOTALE MINUTI

ACQUA BEVUTA
TOTALE LITRI

ORE DI SONNO
TOTALE ORE

peso kg

variazione
settimanale .....................


