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Dzien Godzina Co jadtam? Ile? *1 Gdzie, z kim jadtam? *2 | Emocje? Mysli? *3 Impuls do jedzenia? *4

1.Co jadtam? Ile? - co doktadnie zjadtas (np. owsianka z owocami, kanapka z serem). Jesli chcesz, mozesz dopisac orientacyjnie ilos¢
(np. 1 miska, 2 kromki, kilka kostek czekolady). Nie jest to obowigzkowe.

2.Gdzie, z kim jadtam? - miejsce i towarzystwo (np. w domu przy stole, w pracy przy komputerze, sama, z rodzing).

3.Emocje? Mysli? — co czutas w trakcie lub po jedzeniu; co pojawito sie w gtowie (np. spokdj, napiecie, ,,nalezato mi sie”, ,nie powinnam

tyle jesc”).
4. Impuls do jedzenia? — co sktonito Cie do siegniecia po jedzenie (np. gtdéd, pora dnia, zapach, nuda, stres, ktos zaproponowat, rutyna).




