Jedalnicky 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

Vyplnte cas a kategoriu kazdeho jedla alebo obcerstvenia (Ranajky, Obed,
Vecera, Obcerstvenie)

Opiste, co ste jedli dostatocne podrobne, aby to bolo uzitocne - 'grilovy losos s
ryzou', nie len 'vecera'

Zaznamenajte velkost porcie v jednotke, ktora vam vyhovuje (gramy, salky,
hrste)

Zaznamenajte pocet kalorii ako odhad - presnost je menej dolezita ako
konzistentnost

Ohodnotte hlad pred jedenim na stupnici 1-10, aby ste sledovali, ci jete zo
skutocneho hladu

Zaznamenajte svoju naladu alebo emocionalny stav na identifikaciu vzorcov
emocionalneho jedenia

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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