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Rizeny denik na 30 dni
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Vytvoreno pomoci Loomjournals




Jak pouzivat tento denik

Vitejte ve svém deniku! Zde je nékolik tipd, jak z néj ziskat maximum:

Kazdy den si vyhradte nékolik minut na psani

Budte uprimni a piste svobodné bez sebekritiky

SnaZzte se psat kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcl

Zaznamenejte kazdé jidlo nebo svacinu jako samostatny radek ihned po jidle

Budte konkrétni ve sloupci Potravina — "grilovany kureci prsicek 150 g" je
lepsi nez "kure"

Pouzijte nutri¢ni aplikaci nebo etiketu potravin k vyhledani hodnot makrozivin
Vyplnte vidkninu, kdykoli je k dispozici — pomd&ha posoudit kvalitu stravy

Tydné si projdéte celkové hodnoty a upravte porce pro dosazeni vasich cil v
makrozivinach

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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