DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

GLOWNE ZASADY DZIENNICZKA:

*  Zapisuj wszystko, co danego dnia zjadtas/es i wypitas/es - nawet jesli s3 to tylko 2 morele czy kawa.

*  Zapisujilos¢ tyzeczek dodanego cukru.

¢ Zapisuj czas i miejsce positku lub przekaski.

*  Spisuj ilosci (albo w miarach domowych np. 3 tyzki kaszy, albo gramature z opakowania np. 150 g serka wiejskiego). Dopisz takze miejsce np. praca, dom, restauracja

*  Zapisuj nazwe produktdw oraz jesli znasz — zawartos$¢ cukru, ttuszczu

*  Ocen poczucie gtodu przed danym positkiem postugujac sie skalg 0-5 (0-brak odczucia gtodu, 1-co$ bym zjadt/a, 2 -lekkie uczucie gtodu, 3-do$¢ odczuwalny gtdd, 4bardzo gtodnaly, 5-
wilczy gtdd-byle cos zjesc).

*  Badz wytrwata/y - takie zapisywanie jest meczgce, ale przyniesie efekty.
*  Nie oszukuj - robisz to w kofcu przede wszystkim dla siebie ©
¢ Dzienniczek powinien byé prowadzony minimum 5 dni

* Jezeli pojawia sie trening tez zapisz go w dzienniczku
* Dobrze bytoby opisac takze emocje, samopoczucie

*  Pierwszg pozycjg w dzienniczku bedzie , pobudka”, ostatnig pozycjg ,ktade sie spac”.

* Dzienniczek mozesz wydrukowac i zapisywac recznie (przynies go na konsultacje) lub prowadzi¢ go w formie elektronicznej i przesta¢ na dwa dni przed konsultacja.
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