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Ako používať tento denník

Vitajte vo svojom denníku! Tu je niekoľko tipov, ako z neho vyťažiť čo najviac:

1 Každý deň si vyhraďte niekoľko minút na písanie

2 Buďte úprimní a píšte slobodne bez posudzovania

3 Skúste písať každý deň v rovnakom čase, aby ste si vytvorili návyk

4 Každý týždeň si prečítajte svoje záznamy a všímajte si vzorce

Zaznamenajte kazde jedlo alebo obcerstvenie ako samostatny riadok hned po jedeni

Budte konkretni v stlpci Potravina - 'grilove kuracie prsia 150g' 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 podrobný návod na používanie tohto denníka
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