N7 AT TR

Diario
Alzmentar

Detox da Tentante: O Desafio

OFERECIMENTO:




Querida tulipa,

Este diario foi pensado para te ajudar a observar,
com mais carinho e consciéncia, como seu corpo
e suas emocoes respondem durante os 7 dias do
Detox da Tentante: O Desafio.

Se possivel, imprima esse material e reserve
alguns minutos todos os dias para preencheé-
lo. Seja honesta e use esse momento como uma
oportunidade de reflexido sobre o seu processo.

Com carinho,
Gabi Franca.



Dia 1

* Horario em que dormiu no dia anterior: . ... ... ... ciciceececeeeemeeeeeee————-- Py
* HOrario em que aCOrdOU: . . . .. oo oot PY
* Qualidade do sono (de1-5): (1) ® ® @ ®
* HUumoOT a0 aCOTdar: . e PY
- Atividade fisica: K7 oTO Nl DT e Te e fo °
.‘.- Café da manha:

e O que comeUu/DeD e U: | PS

» Fome antes (0-10): ® ® ® ® ® ® @ ©)

+ Satisfagio depois (0-10): (1 ® ® @ ® ® @ ©)

& Lanche da manha

° O que comeu/bebeU: | e — e — i — i ——— e ——— ®
* Fome antes (0-10): ® ® ® ) ® ® @ ©)
- Satisfacio depois (0-10): (D ® ® ® ® ® @ ©)

. Almoco

O que CoOmMeU/DED O U | e ®

* Fome antes (0-10): ® ® ® @ ® ® @ ©)

- Satisfacio depois (0-10): @O ® ® ® ® ® @ ©)
:!; Lanche da tarde

e O que comeu/bebeu: | ®

» Fome antes (0-10): ©) ® ® ® ® ® @ ©)

« Satisfacédo depois (0-10): @ @ @ @ @ @ @ @
& Jantar

* O quecomeu/bebeu: ®

+ Fome antes (0-10): @ @ @ @ @
® ® @ ®

» Satisfacao depois (0-10): @

‘ Ceia (se houver)

* Oquecomeu/bebeus: . ... emm e eemeemememeemee—e————————— Py
» Fome antes (0-10): @ ® ® ® ® ® @ ©)
« Satisfacao depois (0-10): ® ® ® ® ® ® @ ©)
 Aguatotal (coposoumD: ._._._.......... e ° Exposicio ao sol (tempo e hordrio): ............ °
* Sintomas do dia (ex: colicas, inchaco, dorde cabeca): ... .. ... ... PY
* Observacoes gerais (emocoes, estresse, desejos alimentares):
............................................................................................................... .
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* Horario em que dormiu no dia anterior: . ... ... ... aicececeeceeeeeeeeeee—————- Py
* HOrario em que aCOrdOU: . .. ..o oo e e e mm e PY
* Qualidade do sono (de1-5): (1) ® ® @ ®
* HUumoOr a0 aCOTdar: ..o e e e ®
- Atividade fisica: K7 oTO Nl DT e Te e fo °
®. Café da manha:

o O que comeu/DeD e U: | PS

< Fome antes (0-10): @ @ @ @ @ @ @ @

» Satisfacio depois (0-10): @ ® ® @ ® ® @) ©)
& Lanche da manha

° O que comeu/bebeU: | e — e — i — i mm———— i ———— ®

* Fome antes (0-10): ® ® ® ) ® ® @ ©)

- Satisfacio depois (0-10): (O ® ® ® ® ® @ ©)
. Almoco

e Oque comeu/bebeU: | e m e e——e—a e ——————— ®

* Fome antes (0-10): ® ® ® @ ® ® @ ©)

- Satisfacio depois (0-10): @O ® ® ® ® ® @ ©)
@8- Lanche da tarde

e O que comeu/bebeU: | ®

» Fome antes (0-10): ® ® ® ® ® ® @ ©)

« Satisfacado depois (0-10): @ @ @ @ @ @ @ @
& Jantar

* O quecomeu/bebeu: ®

* Fome antes (0-10): @ @ @ @ @
® ® @ ®

» Satisfacao depois (0-10): @

‘ Ceia (se houver)

* Oquecomeu/bebeus: . . e emm e emeeemeemem—em———————— Py
» Fome antes (0-10): @ ® ® ® ® ® @ ©)
« Satisfacao depois (0-10): ® ® ® ® ® ® @ ©)
 Aguatotal (coposoumD: ._._._.......... e ° Exposicio ao sol (tempo e hordrio): ............ °
» Sintomas do dia (ex: colicas, inchaco, dorde cabeca): ... .. ... ... PY
* Observacoes gerais (emocoes, estresse, desejos alimentares):
............................................................................................................... .



- Atividade fisica: K7 oTO Nl DT e Te e fo °

®. Café da manha:
* O que comeu/bebeu:
* Fome antes (0-10): )

» Satisfacido depois (0-10): @

& Lanche da manhé

* O que comeu/bebeu:
* Fome antes (0-10): @
» Satisfacao depois (0-10): ©)

-. Almoco
* O que comeu/bebeu:
* Fome antes (0-10): ©)
» Satisfacido depois (0-10): ®

:!; Lanche da tarde

* O que comeu/bebeu:
+ Fome antes (0-10): ®
- Satisfacéio depois (0-10): (1)

& Jantar

* O que comeu/bebeu:
* Fome antes (0-10): ©)
« Satisfacao depois (0-10): ®

‘ Ceia (se houver)

......................................................................................... L ]
® & o 6 6 O ®
® ® ® 66 6 O ©®

......................................................................................... L ]
® & o 66 6 O ©®
® ® o 66 6 O ®

......................................................................................... .
® & o 66 6 O ®
® & o 66 6 O ®

......................................................................................... .
® & o 66 6 O ©)
® & » 66 6 ® ®

.......................................................................................... .

» Fome antes (0-10): @® ©) ® ® ® ® @ ©)

- Satisfacio depois (0-10): (O ® ® ® ® ® @ ©)

« Agua total (coposoumD: __............ e ° Exposicdo ao sol (tempo e hordrio): ............ ®

» Sintomas do dia (ex: colicas, inchaco, dorde cabeca): ... .. ... ... PS
* Observacoes gerais (emocoes, estresse, desejos alimentares):

............................................................................................................... .



Dia 4

* Horario em que dormiu no dia anterior: . ... ... ... aicececeeceeeeeeeeeee—————- Py
* HOrario em que aCOrdOU: . .. ..o oo e e e mm e PY
* Qualidade do sono (de1-5): (1) ® ® @ ®
* HUumoOr a0 aCOTdar: . i PY
- Atividade fisica: K7 oTO Nl DT e Te e fo °
.‘.- Café da manha:

o O que comeu/DeD e U: | PS

» Fome antes (0-10): ® ® ® ® ® ® @ ©)

+ Satisfagio depois (0-10): (1 ® ® @ ® ® @ ©)

& Lanche da manha

* O que comeu/bebeu:

......................................................................................... .

* Fome antes (0-10): ® ® ® ) ® ® @ ©)

- Satisfacio depois (0-10): (O ® ® ® ® ® @ ©)
. Almoco

e Oque comeu/bebeU: | e m e e——e—a e ——————— ®

* Fome antes (0-10): ® ® ® @ ® ® @ ©)

- Satisfacio depois (0-10): @O ® ® ® ® ® @ ©
:!; Lanche da tarde

e O que comeu/bebeU: | ®

* Fome antes (0-10): @ @ @ @ @ @ @ @

« Satisfacado depois (0-10): @ @ @ @ @ @ @ @
& Jantar

* O quecomeu/bebeu: ®

* Fome antes (0-10): @ @ @ @ @
® ® @ ®

» Satisfacao depois (0-10): @

‘ Ceia (se houver)

* Oquecomeu/bebeus: . . e emm e emeeemeemem—em———————— Py
» Fome antes (0-10): @ ® ® ® ® ® @ ©)
« Satisfacao depois (0-10): ® ® ® ® ® ® @ ©)
 Aguatotal (coposoumD: ._._._.......... e ° Exposicio ao sol (tempo e hordrio): ............ °
» Sintomas do dia (ex: colicas, inchaco, dorde cabeca): ... .. ... ... PY
* Observacoes gerais (emocoes, estresse, desejos alimentares):
............................................................................................................... .



-®. Café da manha:

* O que comeu/bebeu:
* Fome antes (0-10): ©)
» Satisfacado depois (0-10): @

& Lanche da manhé

* O que comeu/bebeu:
 Fome antes (0-10): @
» Satisfacao depois (0-10): ©)

‘ Almoco
* O que comeu/bebeu:
« Fome antes (0-10): ©)
» Satisfacdo depois (0-10): ®

:!; Lanche da tarde

* O que comeu/bebeu:
+ Fome antes (0-10): ®
- Satisfacéo depois (0-10): (D)

& Jantar

* O que comeu/bebeu:
* Fome antes (0-10): ©)
» Satisfacao depois (0-10): @

‘ Ceia (se houver)

......................................................................................... L ]
® & o 66 6 O ®
® ® ® 66 6 O ©)

......................................................................................... L ]
® & o 66 6 O ©®
® ® ® 66 6 O ®

......................................................................................... .
® & o 6 6 O ®
® & o &6 6 O ®

......................................................................................... .

.......................................................................................... .
» Fome antes (0-10): @ ® ® ® ® ® @) ©)
« Satisfacao depois (0-10): ® ® ® ® ® ® @ ©)
 Aguatotal (coposoumD: .___._.......... e ° Exposicio ao sol (tempo e hordrio): ............ °
« Sintomas do dia (ex: colicas, inchaco, dorde cabeca): ... . ... ®

* Observacoes gerais (emocdes, estresse, desejos alimentares):



- Atividade fisica: K7 oYO Nl DT e Tee fo °

8. Café da manha:
* O que comeu/bebeu:
* Fome antes (0-10): ©)

» Satisfacado depois (0-10): @

& Lanche da manhé

* O que comeu/bebeu:
 Fome antes (0-10): @
» Satisfacao depois (0-10): ©)

-. Almoco
* O que comeu/bebeu:
« Fome antes (0-10): ©)
» Satisfacdo depois (0-10): ®

:!; Lanche da tarde

* O que comeu/bebeu:
+ Fome antes (0-10): ®
- Satisfacéo depois (0-10): (D)

& Jantar

* O que comeu/bebeu:
* Fome antes (0-10): ©)
« Satisfacdo depois (0-10): ®

‘ Ceia (se houver)

......................................................................................... L ]
® & o 66 6 O ®
® ® ® 66 6 O ©)

......................................................................................... L ]
® & o 66 6 O ©®
® ® ® 66 6 O ®

......................................................................................... .
® & o 6 6 O ®
® & o 66 6 O ®

......................................................................................... .

.......................................................................................... .

» Fome antes (0-10): @ ® ® ® ® ® @) ©)

- Satisfacio depois (0-10): O ® ® ® ® ® @ ©)

« Agua total (coposoumD: __............ e ° Exposicdo ao sol (tempo e hordrio): ............ PY

« Sintomas do dia (ex: colicas, inchaco, dorde cabeca): ... . ... ®
* Observacoes gerais (emocoes, estresse, desejos alimentares):

............................................................................................................... .



Dia 7

* Horario em que dormiu no dia anterior: . ... ... ... i ieiciceceeceeeeeeeeeee————a- Py
* HOrario em que aCOrdOU: . .. ..o e mm e PY
* Qualidade do sono (de1-5): (1) ® ® @ ®
* HUumoOTY a0 aCOTdar: . e PY
- Atividade fisica: K7 oYO Nl DT e Tee fo °
.‘.- Café da manha:

o O que comeu/DeD e U: | PS

» Fome antes (0-10): ® ® ® ® ® ® @ ©)

+ Satisfagio depois (0-10): (1 ® ® @ ® ® @ ©)

& Lanche da manha

* O que comeu/bebeu:

......................................................................................... .

* Fome antes (0-10): ® ® ® ) ® ® @ ©)

- Satisfacio depois (0-10): (D ® ® ® ® ® @ ©)
. Almoco

e Oque comeu/bebeU: | e m e m e e——e—n e e————— ®

* Fome antes (0-10): ® ® ® @ ® ® @ ©)

- Satisfacio depois (0-10): @D ® ® ® ® ® @) ©
:!; Lanche da tarde

e O que comeu/bebeU: | ®

* Fome antes (0-10): @ @ @ @ @ @ @ @

« Satisfacao depois (0-10): @ @ @ @ @ @ @ @
& Jantar

* O quecomeu/bebeu: ®

* Fome antes (0-10): @ @ @ @ @
® ® @ ®

» Satisfacao depois (0-10): @

‘ Ceia (se houver)

* Oquecomeu/bebeus: . . e eem e meeemeemememeemee—em—e—————— Py
» Fome antes (0-10): @ ® ® ® ® ® @) ©)
« Satisfacao depois (0-10): ® ® ® ® ® ® @ ©)
 Aguatotal (coposoumD: .___._.......... e ° Exposicio ao sol (tempo e hordrio): ............ °
« Sintomas do dia (ex: colicas, inchaco, dorde cabeca): ... . ... PY
* Observacoes gerais (emocdes, estresse, desejos alimentares):
............................................................................................................... .



detox
da tentante



