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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

Toltsd ki az id6épontot és a kategériat minden étkezéshez vagy nassolashoz
(Reggeli, Ebéd, Vacsora, Snack)

ird le, mit ettél elég részletesen ahhoz, hogy hasznos legyen — 'grillezett
lazac rizzsel' nem csak 'vacsora'

Jegyezd fel az adagméretet egy neked megfelel6 egységben (gramm, csésze,
marék)

Rogzitsd a kaldriaszadmot becslésként — a pontossag kevésbé fontos, mint a
kovetkezetesség

Ertékeld az éhséget evés elétt 1-10 skalan, hogy nyomon kévesd, valédi
éhségbdl eszel-e

Jegyezd fel a hangulatodat vagy érzelmi dllapotodat az érzelmi evési mintak
azonositasdhoz

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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