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Como Usar Este Diario

iBienvenido a tu diario\! Aqui tienes algunos consejos para aprovecharlo al
maximo:

Dedica unos minutos cada dia a escribir

Sé honesto y escribe libremente, sin juzgarte

Intenta escribir a la misma hora cada dia para crear un habito

Revisa tus entradas semanalmente para notar patrones

Escanea para una guia detallada sobre cdmo usar este diario
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Protocolo de Ayuno:
Inicio del Ayuno:
Fin del Ayuno:

Horas de ayuno:

Nivel de energia (1-10): IEI IEI
Claridad Mental: |z| E
Nivel de hambre: EE

COMO ME SENTI S , -
Describe tu experiencia general: energia, animo, sensaciones fisicas durante el ayuno

UE ROMPIO EL AYUNO ,
ue comiste o bebiste para romper el ayuno? Como respondio tu cuerpo?

DESAFiOS , ,
Que sigue siendo dificil? Que necesita mas atencion?
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