
 

 

Ημερολόγιο Καταγραφής Διατροφής και Συναισθημάτων 
 
 

Ημερομηνία:      /    /        

 Ώρα Είδος φαγητού (και υγρά) Ποσότητα Βαθμός 

πείνας 

(0-5) 

Βαθμός 

ευχαρίστησης 

(0-5) 

Δραστηριότητα 

 

Σκέψεις-συναισθήματα 

Πρωινό 

 

 

 

       

Πρόγευμα 

 

 

 

       

Μεσημεριανό 

 

 

 

 

 

 

 

       

Απογευματινό 

 

 

 

       

Βραδινό 

 

 

 

 

 

 

       

Προ ύπνου 

 

 

       

 



 

ΟΔΗΓΙΕΣ 

ΣΥΜΠΛΗΡΩΣΗΣ 
 

1. Σημείωσε καθημερινά όλα τα τρόφιμα που καταναλώνεις (φαγητά και ποτά, ακόμα και τα διάφορα σνακ...) 

2. Προσπάθησε να είσαι πολύ σαφής στις περιγραφές σου π.χ., αντί για μπριζόλα γράψε συγκεκριμένα 

χοιρινή ή μοσχαρίσια μπριζόλα. Συμπληρώστε αναλυτικά, όλα τα συστατικά εάν πρόκειται για σύνθετη 

συνταγή, συνοδευτικά, σάλτσες, π.χ. πόσες πατάτες 

3. Γράψε τον τρόπο μαγειρέματος: βραστό, τηγανητό ή στο φούρνο. 

4. Χρησιμοποίησε σαν μεζούρα σκεύη όπως φλιτζάνι του τσαγιού, κούπα, ποτήρι, ρηχή κουτάλα, βαθιά 

κουτάλα, κουτάλι σούπας, κουτάλι γλυκού, μπωλ για να περιγράψεις σωστά τις μερίδες 

5. Αξιολόγησε το επίπεδο πείνας σου πριν από κάθε γεύμα, καθώς και το βαθμό ευχαρίστησης μετά από αυτό. 

6. Η δραστηριότητα αναφέρεται σε οτιδήποτε κάνεις για να γεμίσεις τον ελεύθερο χρόνο σου, κατά 

προτίμηση θα ήθελα να υπάρχει και ημερησίως ένα μικρό πρόγραμμα φυσικής άσκησης (20-30 λεπτά) 

7. Σκέψεις-συναισθήματα: κατέγραψε οτιδήποτε επηρεάζει ή σχετίζεται με τα γεύματά σου, πριν κι μετά από 

αυτά. 

 
 

 

 

Τηλέφωνο: 2394026066 

Κινητό: 6944 296922 

Fb/messenger: Μαρκέλλα Μπαϊρακτάρη 

Skype: markella.bairaktari 

 


