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Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum

de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie

Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca

incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

I
Completeaza ora si categoria pentru fiecare masa sau gustare (Mic dejun, Pranz,
Cina, Gustare)

Descrie ce ai mancat suficient de detaliat pentru a fi util - 'somon la gratar cu orez'
nu doar 'cina’

Inregistreaza dimensiunea portiei intr-o unitate care functioneaza pentru tine
(grame, cani, pumni)

Noteaza numarul de calorii ca estimare - precizia conteaza mai putin decat
consecventa

Evalueaza foamea inainte de a manca pe o scala de la 1 la 10 pentru a urmari daca
mananci din foame reala

Noteaza dispozitia sau starea emotionala pentru a identifica tiparele de alimentatie
emotionala

Revizuieste saptamanal: cauta tendinte in foame, dispozitie si programul meselor

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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