Kaloricky dennik

¢

30-driovy sprievodny dennik

| Tabulka / Zdznam |

Vytvorené pomocou Loomjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o

najviac:

Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie

Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania

Skuste pisat kazdy den v rovnakom Case, aby ste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Zaznamenajte kazde jedlo alebo obcerstvenie ako samostatny riadok hned po
jedeni

Budte konkretni v stlpci Potravina - 'grilove kuracie prsia 1509’ je lepsie ako
'kura'

Pouzite nutricnu aplikaciu alebo etiketu potraviny na vyhladanie hodnot
makrozivin

Vyplnte vlakninu vzdy, ked je dostupna - pomaha posudit kvalitu stravy

Tyzdenne vyhodnocujte celkove sumy na upravu porcii a dosiahnutie vasich
cielov makrozivin

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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