Ruokapaivakirja

¢

30 paivan ohjattu paivakirja

| Taulukko / Loki |

Luotu Loomjournals-palvelulla




Kuinka kayttaa tata paivakirjaa

Tervetuloa paivakirjasi pariin! Tassa muutamia vinkkeja, joilla saat siita

parhaan hyodyn:

Varaa muutama minuutti joka paiva kirjoittamiseen

Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

Yrita kirjoittaa samaan aikaan joka paiva tavan muodostamiseksi

Kay merkintasi lapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Tayta aika ja kategoria jokaiselle aterialle tai valipalalle (Aamiainen, Lounas,
Paivallinen, Valipala)

Kuvaile mita soit riittavan tarkasti ollaksesi hyddyllinen — 'grillattua lohta
riisilla' eika pelkka 'paivallinen'

Kirjaa annoskoko sinulle sopivassa yksikéssa (grammaa, kuppia, kourallisia)

Kirjaa kalorimaara arviona — tarkkuus on vahemman tarkeaa kuin
johdonmukaisuus

Arvioi nalka ennen sydomista asteikolla 1-10 seurataksesi syotko aidosta
nalasta

Kirjaa mielialasi tai tunnetilasi tunnistaaksesi tunneperaisen sydmisen kaavoja

Tarkastele viikoittain: etsi trendeja nalassa, mielialassa ja ateria-ajoituksessa

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon
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