Jidelni denik

Rizeny denik na 30 dni

Tabulka / Zdznam

Vytvoreno pomoci LoomJjournals




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

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

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcd

Vyplnte ¢as a kategorii pro kazdé jidlo nebo svacinu (snidané, obéd, vecere, svacina)
Popiste, co jste jedli, dostate¢né podrobné — "grilovany losos s ryzi", ne jen "vecere"
Zaznamenejte velikost porce v jednotkach, které vam vyhovuji (gramy, hrnky, hrsti)
Zapiste odhad kalorii — presnost je méné dilezitd nez konzistence

Pred jidlem ohodnotte hlad na stupnici 1-10, abyste sledovali, zda jite ze skute¢ného
hladu

Poznamenejte si ndladu nebo emocni stav pro identifikaci emocniho prejidani

Tydné si projdéte zdznamy: hledejte trendy v hladu, naladé a nacasovani jidel

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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