pensio
Diario de comiday estado de animo

5 min

Registra lo que comes junto con como te sientes'y descubre la relacion entre la comida y tu estado emocional .

Nota**: Esta plantilla esta pensada para la reflexion personal y el autoconoci miento. No sustituye el consegjo
médico profesional, el diagnéstico ni €l tratamiento. S estas en crisis, contacta a un profesional de salud mental
o llama a los servicios de emergencia de tu localidad.

SECCION 3
¢Qué comi hoy?

*Desayuno:**
*Comida:**
**Cena:**

**Colaciones:**

SECCION 4

¢Cuanta agua tomé?



SECCION 5

¢Como me siento ahora mismo? (1-10)

SECCION 6

¢Noto alguna relacion entre lo que comi y cOmo me siento?

SECCION 7

¢ Estaba comiendo con atencion o en piloto automatico?

SECCION 8

Una pequeiia eleccion de comida de la que me siento orgulloso hoy:
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