Habito: Semana 1

Completa este tracker por al menos 2 semanas para identificar tu consistencia en tus habitos
nutricionales.

Comida 1 Comida 2 Comida 3 Comida 4 Notas

Lunes
;Hambre (H) o Apetito (A)?
Tiempo de duracion

Mood L= VOO OB LO® -

Sientes saciedad? So N

Martes

cHambre (H) o Apetito (A)?
Tiempo de duracion

Mood S T EERS Y AL 1 el I Rt

Sientes saciedad? So N

Miércoles
cHambre (H) o Apetito (A)?
Tiempo de duracion

Mood B 9 VO LB

Sientes saciedad? So N

Jueves
cHambre (H) o Apetito (A)?

Tiempo de duracion

Mood ©C00® ©00= C00° C08=

Sientes saciedad? So N

Viernes
cHambre (H) o Apetito (A)?
Tiempo de duracion

Mood @‘ @< @. @ = @. & < ‘@. @ -

Sientes saciedad? So N

Sabado

JHambre (H) o Apetito (A)?

Tiempo de duracion

Mood @. %;3 = @. @ = @. @ © @. 2'9 =
Sientes saciedad? So N
Domingo

;Hambre (H) o Apetito (A)?
Tiempo de duracion

Mood S YERS Y ER®L I =

©
oz
%
i

Sientes saciedad? So N

Cual fue tu responsabilidad semanal?

Veces completados / Total de comidas = % responsabilidad
Ejemplo: 20/28=.74 (.74*100= 74%)



