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Készllt a LoomJjournals segitségével




Hogyan hasznald ezt a naplét

Udvézlink a naplédban! ime néhény tipp, hogy a legtébbet hozd ki beldle:

Szénj naponta néhany percet az irdsra

Légy Gszinte és irj szabadon, itélkezés nélkil

Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Naplézd minden étkezésedet vagy nassoldsodat kilon sorként kdzvetlenl
evés utan

Légy konkrét az Etel oszlopban — "grillezett csirkemell 150g" jobb, mint
"csirke"

Haszndlj taplalkozési alkalmazast vagy élelmiszercimkét a makréértékek
kikeresésére

Toltsd ki a rostot, amikor elérhetd — segit az étrend mindségének
felmérésében

Tekintsd &t a heti 6sszesitéseket az adagok médositdsahoz és a makrécélok
eléréséhez

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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