DIARIO GIORNALIERO - DIETA CON MANGIA SENZA PANCIA

DATA DI OGGI:

PUNTI GIORNALIERI:

PUNTI EAG:

Punti Extra e Attivita fisica Giornalieri

DIARIO ALIMENTARE

ATTIVITA’ FISICA

COLAZIONE:

PUNTI ATTIVITA’ FISICA GUADAGNATI:

PUNTI EAG TOTALLI:
PUNTI EAG + PUNTI ATTIVITA’ FISICA GUADAGNATI

CALCOLO PUNTI EXTRA E SPORT PER DOMANI

Possono capitare 2 casi:
1) Se i PUNTI CONSUMATI sono minori o uguali dei tuoi PUNTI GIORNALIERI
copia | PUNTI EAG TOTALI nei PUNTI EAG di domani.

2) Se i PUNTI CONSUMATI sono maggiori dei tuoi PUNTI GIORNALIERI
fai questo conteggio:

PUNTI EAG TOTALI - PUNTI RIMASTI O IN ECCESSO:
e copia il risultato nei PUNTI EAG di domani.

PROMEMORIA

Acqua e tisane (min 8 bicchieri): Grassi vegetali (min 2 cucchiaini):

Frutta e Verdura (min 5 porzioni): Fonti di Calcio (min 2 porzioni):
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NOTE SULLA GIORNATA - OBIETTIVI PER DOMANI
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