L9  Alimentacao e Atividade Fisica em

& nutrition

VY Diario Alimentar

Nome Data

O preenchimento de um diario alimentar pode ajuda-lo a tomar consciéncia dos seus padrdes alimentares. Numa fase inicial, ndo se
preocupe muito com a aparéncia dos resultados, apenas seja honesto consigo mesmo e estara a dar o primeiro passo para fazer escolhas
alimentares mais conscientes e saudaveis para a sua saude.

Dia da seman Data Refeicdo, hora do dia e o que comi ou bebi Comentarios: e.g. onde estava,
Inclua quantidades e.g. 1 copo, 2 fatias como me estava a sentir
Quarta-feira 14/04/2024 Pequeno-almogo 7.30am: 1cop de dgua + 2 torradas em pdo branco com Pequeno almoco em casa
. manteiga + 1 meia de leite com leite gordo (200ml) Almoco no trabalho sem pausa
— Snack 10.30: 1iogurte Grego pequeno + 1 banana

Almoco 1.30pm: 1sopa de legumes + 1 sandes de galinha com 2 fatias de
pdo integral, galinha panada, maionese (1 c.chd) e alface.

C@

Utilize a tabela abaixo para anotar tudo o que come e bebe ao longo do dia. Page 10f3
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