Dennik postenia

30-dnovy sprievodny dennik

Hybridny

Vytvorené pomocou LoomJjournals




Ako pouzivat tento dennik

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

o Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie
e Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania
e Skuste pisat kazdy den v rovnakom cCase, aby ste si vytvorili ndvyk

° Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika



HYBRIDNY

DENNIK POSTENIA o

Datum

Protokol hladovania:
Zaciatok hladovania:
Koniec hladovania:

Hodiny pdstu:

Uroven energie (1-10): IEI IEI
Mentdlna jasnost: |z| E
Uroven hladu: EE

AKO SOM SA CiTIL o .
Popiste svoj celkovy zazitok — energiu, naladu, fyzické pocity pocas hladovania

¢iMm SOM PRERUS
u.

1
Co ste jedli alebo pili na preri ko reagovalo vase telo?

vyzvy :
Co je stale narocné? Co si vyzaduje viac pozornosti?
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