	Día/hora
	Comida/Bebida
	Cantidad
	Contexto
(dónde estás, compañía, qué hacías/pasaba)
	Emoción antes de comer e intensidad (1 – 5)
	Emoción tras comer e intensidad (1 – 5)
	Tipo de sensación (hambre física, apetencia o ansiedad por comer)
	Respuesta (¿qué hago después de esto?)

	
05/03 – 11h

	Jamón de york y queso
	5 lonchas y tres trozos
	En casa sola, estudiando
	Aburrimiento (4)
	Tranquilidad (3)
	Apetencia
	Vuelvo a estudiar

	


	
	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	
	

	


	
	
	
	
	
	
	



