Roda da saude

Nome:

ALIMENTAGAO EMOCIONAL
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1: Tenho descontado muitas emocoes

na comida

10: Tenho conseguido controlar as

emocoes 9
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1: Ndo consigo me exercitar nenhum
dia da semana
10: Jd consegui criar uma boa rotina
de atividade fisica
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NIiVEL DE DISPOSICAO

1: Sinto bastante indisposicdo
e cansaco ao longo do dia
8

10: Tenho uma boa disposicdo
ao longo do dia 9
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QUALIDADE DO SONO
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1: Tenho dormido pouco ou muito mal
10: Consigo ter uma étima noite de

sono

Data:

QUALIDADE DA ALIMENTAGAO

1: Tenho comido apenas alimentos de baixa
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10: Tenho comido apenas alimentos de alta
qualidade nutricional

QUANTIDADE DA ALIMENTAGAO

1: Tenho comido bem pouco
10: Tenho exagerado frequentemente
nas quantidades
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5 ORGAN|ZACAO DA ROTINA ALIMENTAR

Ndo estou conseguindo me planejar
de forma alguma
Jd consigo planejar bem minha
rotina alimentar

INGESTAO DE AGUA
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Tenho tomado pouca dgua ao longo do dia

Jd consegui criar o hdbito de ingerir uma
boa quantidade de dgua ao longo do dia
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