	Дата
	Время, обстоятельства еды
	Степень голода 
	Что съедено
	Эмоциональное состояние
	Уровень насыщения


	08.05
	7.00 Дома, перед работой
	Слегка голодна 
	Овсянка с молоком 200г., черный кофе 1чашка
	Спокойное, немного сонное
	Сыта

	
	11.00 на работе, с коллегой на кухне в офисе
	Ни голодна, ни сыта 
	1 чашка кофе с молоком, эклер 1 шт.
	Возбужденное, немного нервное
	Сыта, чувство вины за съеденный эклер

	
	13.00 на работе в столовой с коллегами
	Ни голодна, ни сыта, но поела, т.к. потом уже поесть не удастся 
	Салат из фасоли, рассольник, белая рыба, картошка, трубочка с кремом
	Нервное из-за ситуации на работе
	Объелась


	
	15.00 на рабочем месте 
	Сыта, но хочется сладенького 
	печенье с шоколадом 2 шт., чашка чая
	Нервное из-за стресса на работе
	Сыта, чувство вины, что снова ем сладкое

	
	19.00 дома 
	Голодна 


	2 бутерброда с сыром и свиной шейкой, печенье 5 шт. пастила 2 шт.,
	Немного нервное, но уже лучше, чем днем, устала, жалко себя
	Слишком сыта, чувство вины за съеденное сладкое

	
	22.00 дома
	Ни голодна, ни сыта, хочется сладкого
	Печенье с шоколадом 3 шт
	Стресс, боюсь не заснуть и завтра быть разбитой 
	Сыта, чувство вины за сладкое


