
  

 

 
IL MIO DIARIO DI ESPLORAZIONE "ZERO CALORIE" 

Questo diario è la tua mappa per capire come funziona il 
tuo corpo. Non è un controllo, è una scoperta! 

1. Idratazione: Bevi acqua regolarmente 

2. Pasti: Non saltare mai i pasti; dai energia al tuo motore 

3. Cereali: Sperimenta Quinoa, Grano Saraceno e Miglio 

4. Proteine: Sostieni la tua crescita e la tua forza 

5. Colori: Riempi il piatto di verdure diverse 

6. Olio EVO: Il nutriente segreto per pelle e cervello 

7. Mastica: Gustati ogni sapore con calma 

8. Focus: Mangia senza schermi per almeno 10 minuti 

9. Ascolta: Impara a riconoscere cosa ti fa stare bene 

10. Gentilezza: Un piccolo passo ogni giorno 
 
Compila con nr da 1 a 4 (1 basso - 2 discreto – 3 buono - 4 ottimo) 

 

Giorno 
Energia 
(⚡/🪫) 

Benessere 
Corpo 
(🙂/🙁) 

Regole 

✅ 
Note 

 
   

 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 


