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ثبت وعده‌های غذایی
لطفاًً هر روز مواد غذایی و نوشیدنی‌هایی را که مصرف می‌کنید، یادداشت کنید. 

مقدار هر وعده را نیز ذکر کنید.

نام: �

هفته: �
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آیا پرسشی دارید؟ لطفاًً با برنامه‌های سلامت Alliance تماس بگیرید  •  دوشنبه – جمعه، 8 صبح – 5 بعدازظهر
شماره تلفن: 1.510.747.4577  •  خط تلفن رایگان: 1.855.891.9169

1.800.735.2929/711 :)TTY/CRS( افراد دارای اختلال شنوایی و گفتاری

www.alamedaalliance.org
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