Instrucoes

Sintomas
Alimentos Vocé notou alguma sintoma fisico (dor no Digestdo
O que comeu hoje? estdbmago, gases, cdlica intestinal, barriga Em qual periodo vocé foi ao banheiro
Mantenha seus habitos normais, assim, roncando, inchacgo, etc) ou emocial (irritagdo, hoje? Utilize a escala para classificar as
| . poderemos associa-los a sintomas excitagdo, tristeza, gratiddo, etc) durante o dia fezes (utilize um ou mais nimeros se
nstrugoes recorrentes. de hoje? necessario). Algum sintoma (dor,
O que vocé comeu é mais importante Vocé estava com fome? dificuldade em eliminar, sensagdo de
do quanto vocé comeu. Nao se Escreva aqui também o quao satisfeito, ou ndo, esvaziamento incompleto, gases)
preocupe muito com quantidades. vocé se sentiu apds uma refeicdo. Utilize a acompanhou os movimentos intestinais?
escalade 1 a5, sendo 5 muito cheio.
Manh3a

Meio da manh3 Neste momento, o que vocé comeu é mais relevante do que a quantidade. Nao é necessario especificar quantas gramas ou por¢des

das suas refei¢des, porém, explique se vocé se sentiu: muito cheia(o), estufada(o). Mantenha seus habitos normais.

Almogo Fotos também valem para descrever a coluna "alimentos". Organize-as por dia e refeicdo (ex: 10/06/24 almogo). Um audio ou um
Meio da tarde texto para cada dia também vale para explicar as colunas “sintomas” e “digestdo”. Nado esqueca de incluir as datas.
Entre em contato caso tenha alguma davida.
Jantar

Lanchinho tarde da noite
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