Curso Aprende a Desinflamarte
Bitácora de alimentos
Nutri Vanne
 
📝 Instrucciones:
1. Durante 3 a 5 días elimina un alimento sospechoso.
2. Registra cómo te sientes: digestión, inflamación, energía.
3. Luego lo reintroduces, una sola vez, y vuelves a observar.
 
	Día
	Fecha
	Alimento Eliminado
	Síntomas (digestión, energía, etc.)
	Inflamación (leve/moderada/fuerte)
	Alimento Reintroducido
	Reacción tras reintroducción

	



	



	



	



	



	



	




	



	



	



	



	



	



	




	



	



	



	



	



	



	




	



	



	



	



	



	



	




	



	



	



	



	



	



	




	



	



	



	



	



	



	




	



	



	



	



	



	



	




	



	



	



	



	



	



	




	



	



	



	



	



	



	




	



	



	



	



	



	



	




	



	



	



	



	



	



	




	



	



	



	



	



	



	









