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 יומן מזון

. 5= מהר ; 1= לאט : מהירות אכילה; 5= לא רעב ; 1=מאד רעב : מידת רעב

מידת זמן 
רעב  

מהירות 
אכילה 

מה עשית 
בזמן אכילה 

כמות מה אכלת מצב רוח 

       
       
       
       
       
       
       

________ לא________; כן? האם זהו יום טיפוסי של אוכל

 ___________________איזה וכמה: נעשה פעילות גופנית האם

 

 
  


