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Kako uporabljati ta dnevnik

Dobrodošli v svojem dnevniku! Tukaj je nekaj nasvetov, kako ga kar najbolje
izkoristiti:

1 Vsak dan si vzemite nekaj minut za pisanje

2 Bodite iskreni in pišite svobodno, brez obsojanja

3 Poskusite pisati vsak dan ob istem času, da si ustvarite navado

4 Tedensko preglejte svoje zapise, da opazite vzorce

Vsak obrok ali prigrizek zabeležite kot ločeno vrstico takoj po jedi

V stolpcu Živilo bodite natančni -- 'pečena piščančja prsa 150 g' je bolje kot
'piščanec'

Uporabite prehransko aplikacijo ali etiketo na živilu za iskanje vrednosti makrohranil

Vlaknine izpolnite, kadarkoli so na voljo -- pomagajo oceniti kakovost prehrane

Tedensko preglejte skupne vsote, da prilagodite porcije in dosežete svoje cilje
makrohranil

Skenirajte za podroben vodnik o uporabi tega dnevnika
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