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Didrrio de
30 dias

Um guia simples para organizar sua rotina, semana
apos semana
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ANTES DE COMECAR

. Bemagreca
Como usar este didario

Seja bem-vinda ao seu Didrio Bemagrega.

Este caderno foi pensado para te ajudar a organizar 30 dias da sua rotina alimentar, seu
bem-estar e seus sintomas do dia a dia, de um jeito simples e sem culpa.

01 Cada pagina de dia tem trés partes: o que vocé comeu e bebeu, como seu corpo e seu

humor estavam, e um espaco para anotar sua medicacao ou duvidas para a proxima
consulta, se for o seu caso.

02 A cada 7 dias, uma pagina de reflexdo semanal te convida a olhar para tras e ajustar o que
for preciso para a semana seguinte.

03 No fim do ciclo, uma ultima pagina reine o que mudou em VOCé e 0 que vale levar para 0s
proximos 30 dias.

IMPORTANTE

Este material é de apoio pessoal e nao substitui avaliacao, diagnostico ou prescricao de
profissionais de saude. Se vocé esta em tratamento com medicagcao para emagrecimento, siga
sempre as orientacées do seu médico e da sua equipe de acompanhamento, e leve este diario
como apoio as consultas, nao como substituto delas.

Este material tem carater de apoio e organizacao pessoal. Nao substitui orientacao meédica, nutricional ou o

acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 2



PONTO DE PARTIDA

Minhas metas para os proximos 30
dias

MEU OBJETIVO PRINCIPAL NESTE CICLO E

POR QUE ISSO IMPORTA PARA MIM, HOJE

TRES HABITOS QUE EU QUERO FORTALECER

COMO VOU SABER QUE ESTOU NO CAMINHO CERTO, ALEM DA BALANCA

Volte a esta pagina sempre que precisar lembrar por que comecou.

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude.

Bemagreca
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DIA 1 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

MARCO DO DIA

Vocé deu o primeiro passo. Esse ja é o dia mais importante de todos.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 4



DIA 2 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Priorizar proteina nas refeicoes ajuda a prolongar a saciedade.

Progresso nao é sempre uma linha reta, e tudo bem.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 5



DIA 3 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

MARCO DO DIA

3 dias completos. Um habito comeca a se formar na repeticao.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 6



DIA 4 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Vegetais coloridos no prato ajudam a variar nutrientes sem complicar a receita.

Pequenos passos repetidos fazem toda a diferenca

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 7



DIA 5 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Uma caminhada curta depois das refeicoes pode ajudar na digestao.

Vocé nao precisa ser perfeita, so precisa continuar.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 8



DIA 6 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Dormir bem impacta diretamente no apetite e na energia do dia seguinte.

Hoje é s6 mais um dia de cuidado, sem pressa.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 9



DIA 7 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

MARCO DO DIA

Uma semana completa. Sua primeira reflexao semanal esta logo ali.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 10



SEMANA 1

_ Bemagreca
Reflexdo semanal

MINHAS CONQUISTAS ESTA SEMANA

0 QUE FOI MAIS DESAFIADOR

0 QUE VOU AJUSTAR NA PROXIMA SEMANA

MEDIDAS DA SEMANA (opcional)
PESO CINTURA

QUADRIL OUTRA MEDIDA

Lembre-se: a balanca € s6 um dos sinais de progresso. Sono, disposicao e como as roupas vestem
também contam a historia.

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 11



DIA 8 DE 30

Bemagreca
Didrio do dia
DATA COMO COMEGCOU O MEU DIA
DICA DO DIA
Ter frutas a vista facilita escolhas mais praticas nos lanches.
Nem todo dia precisa ser perfeito pra valer a pena.
ALIMENTACAO E AGUA
CAFE DA MANHA
ALMOCO
LANCHE DA TARDE
JANTAR
AGUA (marque cada copo bebido)
HUMOR E SINTOMAS DO DIA
COMO VOCE SE SENTIU HOJE
Dificil Baixo Neutro Bom Otimo
SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)
Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora
Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 12



DIA 9 DE 30

Bemagreca
Didrio do dia
DATA COMO COMECOU O MEU DIA
DICA DO DIA
Comer sem telas por perto ajuda a perceber melhor os sinais de saciedade.
Vocé esta construindo um habito, ndo correndo uma prova.
ALIMENTACAO E AGUA
CAFE DA MANHA
ALMOCO
LANCHE DA TARDE
JANTAR
AGUA (marque cada copo bebido)
HUMOR E SINTOMAS DO DIA
COMO VOCE SE SENTIU HOJE
Dificil Baixo Neutro Bom Otimo
SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)
Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora
Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 13



DIA 10 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

MARCO DO DIA

10 dias! Um terco do caminho ja foi percorrido.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 14



DIA 11 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Fibras, como verduras, legumes e graos integrais, ajudam a manter a saciedade.

Cada escolha pequena soma na direcao que vVocé quer ir.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 15



DIA 12 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Trocar refrigerante por agua com gas e limao é uma troca simples e gostosa.

Vocé ja percorreu um caminho que muita gente nem comeca.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 16



DIA 13 DE 30

Bemagreca
Didrio do dia
DATA COMO COMECOU O MEU DIA
DICA DO DIA
Se hoje nao saiu como planejado, amanha é uma nova chance, sem culpa.
Esta tudo bem ter dias mais dificeis, eles também contam.
ALIMENTACAO E AGUA
CAFE DA MANHA
ALMOCO
LANCHE DA TARDE
JANTAR
AGUA (marque cada copo bebido)
HUMOR E SINTOMAS DO DIA
COMO VOCE SE SENTIU HOJE
Dificil Baixo Neutro Bom Otimo
SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)
Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora
Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 17



DIA 14 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

MARCO DO DIA

2 semanas completas. Sua constancia esta construindo algo real.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 18



SEMANA 2

_ Bemagreca
Reflexdo semanal

MINHAS CONQUISTAS ESTA SEMANA

0 QUE FOI MAIS DESAFIADOR

0 QUE VOU AJUSTAR NA PROXIMA SEMANA

MEDIDAS DA SEMANA (opcional)
PESO CINTURA

QUADRIL OUTRA MEDIDA

Lembre-se: a balanca € s6 um dos sinais de progresso. Sono, disposicao e como as roupas vestem
também contam a historia.

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 19



DIA 15 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Mover o corpo nao precisa ser academia: dancar, alongar e caminhar também contam.

Continue no seu ritmo, ele é valido do jeito que é.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 20



DIA 16 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA

Anotar como vocé se sente ajuda a perceber padrdes ao longo do tempo.

Reconhecer o esforco de hoje ja € um motivo pra seguir.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 21



DIA 17 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Agua morna com limao pela manha pode virar um ritual gostoso pra comecar o dia.

Vocé é mais consistente do que imagina.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 22



DIA 18 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

MARCO DO DIA

Mais da metade do caminho percorrida. Siga no seu ritmo.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 23



DIA 19 DE 30

Bemagreca
Didrio do dia
DATA COMO COMEGCOU O MEU DIA
DICA DO DIA
Guardar porgodes individuais facilita nao repetir sem perceber.
Nao existe fracasso em recomecar, s6 coragem.
ALIMENTACAO E AGUA
CAFE DA MANHA
ALMOGO
LANCHE DA TARDE
JANTAR
AGUA (marque cada copo bebido)
HUMOR E SINTOMAS DO DIA
COMO VOCE SE SENTIU HOJE
Dificil Baixo Neutro Bom Otimo
SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)
Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora
Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 24



DIA 20 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA

Sentiu desconforto apds comer? Uma respiracao calma pode ajudar antes de mais nada.

Sua jornada é sua, no seu tempo.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 25



DIA 21 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

MARCO DO DIA

3 semanas completas. Vocé esta entrando na reta final.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 26



SEMANA 3

_ Bemagreca
Reflexdo semanal

MINHAS CONQUISTAS ESTA SEMANA

0 QUE FOI MAIS DESAFIADOR

0 QUE VOU AJUSTAR NA PROXIMA SEMANA

MEDIDAS DA SEMANA (opcional)
PESO CINTURA

QUADRIL OUTRA MEDIDA

Lembre-se: a balanca € s6 um dos sinais de progresso. Sono, disposicao e como as roupas vestem
também contam a historia.

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 27



DIA 22 DE 30

Bemagreca
Didrio do dia
DATA COMO COMEGCOU O MEU DIA
DICA DO DIA
Ter uma garrafinha de dgua sempre por perto ajuda a lembrar de se hidratar.
Vocé esta mais perto do que estava ontem.
ALIMENTACAO E AGUA
CAFE DA MANHA
ALMOGO
LANCHE DA TARDE
JANTAR
AGUA (marque cada copo bebido)
HUMOR E SINTOMAS DO DIA
COMO VOCE SE SENTIU HOJE
Dificil Baixo Neutro Bom Otimo
SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)
Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora
Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 28



DIA 23 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Envolver alguém de confianga na sua jornada pode tornar tudo mais leve.

Ter paciéncia com o processo também é cuidado.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 29



DIA 24 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Descansar também é parte do cuidado, nao é preguica.

Cada dia registrado € um voto de confianca em vocé mesma.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 30



DIA 25 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

MARCO DO DIA

25 dias! Faltam so 5 para fechar o ciclo inteiro.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 31



DIA 26 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA

Testar um tempero novo pode deixar a mesma receita de sempre mais gostosa.

Constancia vale mais do que perfeicao.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 32



DIA 27 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Alongar pela manha ajuda a despertar o corpo com mais suavidade.

O esforco de hoje ja é suficiente.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 33



DIA 28 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA

Notou ansiedade na hora de comer? Uma pausa de alguns segundos ajuda a escolher com
calma.

Se hoje foi dificil, amanha é uma nova pagina.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REAGCOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizacao pessoal. Ndo substitui orientacdo médica, nutricional ou o



SEMANA 4

_ Bemagreca
Reflexdo semanal

MINHAS CONQUISTAS ESTA SEMANA

0 QUE FOI MAIS DESAFIADOR

0 QUE VOU AJUSTAR NA PROXIMA SEMANA

MEDIDAS DA SEMANA (opcional)
PESO CINTURA

QUADRIL OUTRA MEDIDA

Lembre-se: a balanca € s6 um dos sinais de progresso. Sono, disposicao e como as roupas vestem
também contam a historia.

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 35



DIA 29 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

DICA DO DIA
Celebrar pequenas vitdrias, além do peso, fortalece a motivacao de continuar.

Vocé esta mais forte do que no dia 1.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 36



DIA 30 DE 30

. . Bemagreca
Diario do dia

DATA COMO COMECOU O MEU DIA

MARCO DO DIA

Dia 30! Vocé completou o ciclo. Sua reflexao final esta na proxima pagina.

ALIMENTACAO E AGUA

CAFE DA MANHA
ALMOCO

LANCHE DA TARDE
JANTAR

AGUA (marque cada copo bebido)

HUMOR E SINTOMAS DO DIA

COMO VOCE SE SENTIU HOJE

Dificil Baixo Neutro Bom Otimo

SINTOMAS OU DESCONFORTOS DE HOJE (marque o que se aplica)

Nausea Azia Sono ruim Fome fora de hora

Ansiedade Dor de cabeca Inchaco Outro

MEDICACAO E ACOMPANHAMENTO

TOMEI MINHA MEDICACAO HOJE

Sim Nao Horario

REACOES, DUVIDAS OU PONTOS PARA LEVAR A PROXIMA CONSULTA

NOTA DO DIA

UMA COISA BOA QUE ACONTECEU HOJE

Este material tem carater de apoio e organizagao pessoal. Nao substitui orientacao médica, nutricional ou o
acompanhamento da sua equipe de saude. pagina 37



DIA 30

) . ) . Bemagreca
Minha jornada até aqui

Bemagreca

Parabéns por chegar até aqui.

Continue contando com sua equipe Bemagreca para 0s proximos
passos da sua jornada.




