
Diario EAT

Non viaggio mai senza il mio diario.
Si dovrebbe avere sempre qualcosa 

di sensazionale da leggere.
Oscar Wilde

Puoi usare questo spazio come diario giornaliero. 

Troverai in ogni giornata alcune domande buone per avviare le tue rifles-
sioni e “manutenere” il percorso di consapevolezza e una citazione al giorno 
che possono ispirare le tue giornate.



GIORNO 1

Come ti sei sentita stamattina svegliandoti?

Come puoi migliorare i tuoi risvegli affinché il tuo umore (e la tua colazione) 
siano incredibilmente piacevoli per te?

È il cibo un sostituto dell’amore?
 No, l’amore è un sostituto del cibo.

Rohan Candappa



GIORNO 2

Oggi è stata una giornata lenta o veloce?

Cosa pensi ti serve per rallentare un po’ e goderti meglio le ore che passano?

E hai mangiato lentamente o velocemente?

Conserva e tratta il cibo come se fosse il tuo corpo,
ricordando che nel tempo il cibo sarà il tuo corpo.

B.W. Richardson



GIORNO 3

Cosa ti ha dato energia oggi? 

Cosa te l’ha tolta?

E cosa puoi fare domani per avere più energia, o preservare quella di oggi?

Non si nasce donne: si diventa.

Simone De Beauvoir



GIORNO 4

Hai creduto in te oggi? 

Come puoi credere di più in te domani?

Abbiamo bisogno di rimodellare 
la percezione che abbiamo di noi stesse. 

Dobbiamo avere il coraggio di farci avanti 
e prendere il comando.

Beyoncè



GIORNO 5

Per cosa ti piaci? Quali aspetti fisici, caratteriali, emotivi?

E che cibi ti fanno sentire ancora “meglio”? 

Quali cibi invece ti drenano e tolgono forza?

L’imperfezione è bellezza, la pazzia è genialità, 
Ed è meglio essere assolutamente ridicoli 

che assolutamente noiosi.

Marilyn Monroe



GIORNO 6

Quanto tempo dedichi al cucinare? E’ un obbligo o un piacere?

Sono gesti che fai con amore e cura, oppure con fretta e disattenzione?

Come puoi prenderti cura di te, anche attraverso la cucina?

La priorità per chi cucina 
è prendersi cura di se stessi, 

e delle persone che mangeranno con lui.

Davide Oldani



GIORNO 7

È passata una settimana. Come stai? Come sta andando?

Guardati allo specchio ora….e scrivi quello che vedi. 

Il tuo viso, la tua espressione, la tua emozioni. La postura del tuo corpo.

Che faccia fai? 

Che emozione vuoi trasmettere con il tuo volto? E con il tuo corpo?

Prendi un metodo e giocaci per tre giorni almeno. 
Se ti darà una particolare sensazione di affinità, 
di benessere, se ti darà la sensazione particolare 

che questo farà per te, dovrai diventare serio.

Osho Rajneesh



GIORNO 8

Pensa alle fatiche del tuo ultimo periodo. 

Come le hai gestite? …con il cibo?

Come ti fa sentire oggi questo? Cosa puoi fare di leggermente diverso la 
prossima volta?

Prendi il tuo cuore spezzato e rendilo Arte.

Carrie Fisher



GIORNO 9

Che attività fai che ti danno davvero piacere? 

Cosa hai fatto oggi che ti ha dato carica e benessere?

E se non è successo niente…cosa puoi fare domani affinché accada?

Non si è mai troppo giovani o troppo vecchi per la 
conoscenza e la felicità. 

A qualsiasi età è bello occuparsi del benessere 
dell’animo nostro.

Epicuro



GIORNO 10

Che cibi puoi usare per te e il tuo benessere? 

Che cibi ti danno energia? Quali gioia?

Come puoi assicurarti di averne sempre a portata di mano?

Diceva che gli altri uomini vivono per mangiare, 
mentre lui mangiava per vivere.

Socrate



GIORNO 11

Che cosa ti spaventa in questo percorso di cambiamento del tuo rapporto 
con il cibo?

Quali sono le fatiche che senti?

E come puoi aiutarti a ridurre questa paura, fatica o preoccupazione?

La decisione più difficile da prendere è l’agire. Il resto è mera 
tenacia. Le paure sono tigri di carta. 

Puoi fare tutto ciò che decidi di fare, puoi agire in modo da 
cambiare e controllare la tua vita e i tuoi metodi. 

Il processo stesso diventa la ricompensa.
Amelia Earhart



GIORNO 12

Hai mai fatto caso se mangi davvero quando senti fame o se invece mangi 
ad orari fissi?

Quali sono i pasti in cui tendi a mangiare di più? E quali di meno?

Come puoi assicurarti di fare cene buone ma meno abbondanti?

Mangia poco a pranzo e meno ancora a cena, 
che la salute di tutto il corpo si costruisce nel 

laboratorio dello stomaco.
Miguel De Cervantes



GIORNO 13

Sei stata gentile oggi con te stessa? 

Cosa hai pensato di te oggi nel corso della giornata? 

Come puoi essere più gentile con te, domani?

Credo fermamente che tutto cominci da qui, dalla gentilezza. 
Come sarebbe diverso il mondo 

se tutti la mettessero al primo posto.
Audrey Hepburn



GIORNO 14

Che cosa ami del mangiare? (non i tipi di alimenti ma proprio del rito del 
mangiare)

Cosa hai fatto oggi per mangiare nutrendoti davvero anima e corpo?

E cosa puoi fare domani per nutrirti ancora di più, con amore per te?

Non c’è amore più sincero di quello per il cibo.
George Bernard Shaw



GIORNO 15

Come ti comporti quando avanza il cibo?  O quando qualcosa che hai sul 
piatto non ti va più perché sei già piena? Sei solita “finire” comunque? 

Pur di non buttare, mangi tu ciò che avanza?

Se sì, come mai? Il tuo corpo è più o meno del cestino della spazzatura?

Tutti gli uomini si nutrono, 
ma pochi sanno distinguere i sapori.

Confucio



GIORNO 16

Hai mai pensato di digiunare per qualche ora? Magari un intero giorno, o 
anche solo una cena e prendenti il tempo e calma per bere qualcosa di 
buono? 

Se sì, come ti ha fatto sentire digiunare?

Se no, che paura ti tiene lontana dal provarci?

Il digiuno è il primo principio della medicina. 

Rumi



GIORNO 17

Come ti senti in questo periodo? 

Come ti senti quando riesci a prenderti cura davvero della tua alimentazio-
ne e di te? E come invece quando trascuri la scelta di cosa mangiare, o ti 
accontenti, o ti riempi?

Come puoi fare per stare ancora meglio domani?

Il medico del futuro non prescriverà 
medicine, invece motiverà i suoi pazienti 
a prendersi cura del proprio corpo, alla 
corretta alimentazione, ed alla causa e 

prevenzione della malattia.

Thomas Alva Edison



GIORNO 18

Di solito ti prepari sempre le stesse cose o riesci a variare?

Sei curiosa in cucina o abitudinaria? Esplori o ripeti?

Cosa credi sia più interessante per la tua mente, il tuo cuore e il tuo stomaco?

Cosa ti serve per migliorare un po’ la creatività in cucina?

La scoperta di un piatto nuovo è più preziosa 
per il genere umano che la scoperta di una nuova stella.

Anthelme Brillat-Savarin



GIORNO 19

Rivedi la tua mappa dei cibi emozioni-compatibili: qual è il meglio per te? 

Cosa hai mangiato oggi? E ieri? Riesci ogni giorno a inserire i tuoi cibi mi-
gliori?

Se no, cosa puoi fare domani per riuscire a darti il meglio un millimetro di 
più?

Ho dei gusti semplicissimi; 
mi accontento sempre del meglio.

Oscar Wilde



GIORNO 20

Come vivi il duello mentale dovrei/non dovrei mangiare? Quanta guerra ti fai?

Come puoi regolarti meglio?

Cosa puoi fare per a volte concederti un piacere senza che diventi un’abbuffata?

A volte è difficile fare la scelta giusta 
perché o sei roso dai morsi della coscienza

 o da quelli della fame.

Totò



GIORNO 21

Oggi hai mangiato da sola o in compagnia?

Chi ha influenzato la qualità del tuo pasto? E come?

Come puoi proteggerti da eventuali effetti collaterali di alcune circostanze e 
potenziare gli effetti positivi di altre?

Le giornate dovrebbero iniziare con un 
abbraccio, un bacio, una carezza e un caffè.
Perché la colazione deve essere abbondante.

Charles M. Schulz, Peanuts



GIORNO 22

Come ti tratti quando fai l’aperitivo? Curi ciò che bevi e mangi?

O sei distratta e prendi quel che capita?

Come puoi fare per regalarti domani un aperitivo da regina?

Un popolo con una così grande varietà di 
aperitivi come il nostro non può morire di fame.

Marcello Marchesi



GIORNO 23

Quanto hai bevuto oggi? 

Riesci a darti tanta- tanta-tantissima acqua ?

Come puoi allenarti a bere di più e a trasformare anche il bere (acqua, the, 
tisane) in un rituale di cura e di consapevolezza di te?

La saggezza di tutto l’universo è in una tazza di tè.
Proverbio Tuareg



GIORNO 24

Sono 3 settimane che va avanti il tuo viaggio interiore e … guardati oggi. 

Come stai quando mangi? Cosa senti di diverso? 

Che movimenti, magari millimetrici, vedi in te? 

Come vivi la tua fame, e le tue scelte alimentari, oggi rispetto a prima? 

Ho capito che tutto ciò che accade ha un senso.
 Ma non un verso.

Luciana Letizzetto



GIORNO 25

E’ il momento di scrivere le tue nuove regole, nate da te, in base alle tue 
sensazioni e alle tue scoperte del periodo. 

Che piccole, millimetriche, regole puoi darti per migliorare ogni giorno il rap-
porto tra te, il tuo corpo, il cibo e le scelte alimentari?

Come farai colazione? Come vivrai le golosità? Come puoi preservare il tuo 
essere regina a tavola?

Non seguo le regole scritte... 
Io dirigo con il cuore, non con la testa.

Lady Diana



GIORNO 26

Quali sono i cibi proprio per te super-golosi? 

Come vivi le golosità, e i “peccati di gola”?

E come puoi garantirti di non doverci rinunciare mai perché sempre, e dico 
sempre, ti meriti il tuo cibo-coccola?

Delle buone torte di mele sono una parte 
considerevole della nostra felicità domestica.

Jane Austen



GIORNO 27

Come hai dormito queste ultime sere? Riesci a prenderti cura del tuo sonno?

TI accorgi se c’è un legame tra come/quanto mangi e come dormi?

Come puoi prenderti cura del sonno, e dell’amore per te, usando il cibo?

Non si può pensare bene, dormire bene, amare 
bene, se non si ha mangiato bene.

W. Woolf



GIORNO 28

Come ti senti quando ti guardi allo specchio? Com’è la tua pelle rispetto a 
un mese fa? Come vedi il tuo viso? Che emozioni emana?

E cosa pensi dentro di te oggi guardandoti allo specchio?

E come puoi aggiungere un pensiero estremamente grato e pieno di amore 
per te?

Non togliermi neppure una ruga. 
Le ho pagate tutte care.

Anna Magnani



GIORNO 29

Cosa ami di te? Cosa ami del tuo corpo?

Quante volte oggi hai pensato dentro di te ad un complimento per te? In 
cosa sei stata brava oggi?

Le persone che amano mangiare, sono sempre le migliori.

Julia Child



GIORNO 30

Quanto ti seri divertita oggi? E ieri?

Cosa puoi fare domani per divertirti ancora di più?

Cosa puoi fare per regalarti attimi di gioia e di serenità ogni giorno?

Sei qui una sola volta nella vita: divertiti.

Helen “Baddie” Van Winkle



L’atto più coraggioso rimane 
quello di pensare a se stessi. 

Ad alta voce.
Gabrielle “Coco” Chanel


