
Dzienniczek psychodietetyczny 

 

Data Głód 
fizyczny 
(1–10) 

Głód 
emocjonalny 

(tak/nie) 

Co zjadłam/ 
zjadłem 

Emocje przed 
jedzeniem 

Emocje po jedzeniu Okoliczności/ sytuacja 

   
 
 

    

   
 
 

    

   
 

    

   
 
 

    

   
 

    

   
 

    

       



 

 


