DZIENNICZEK ZYWIENIOWY
INSTRUKCJA WYPELNIANIA
+ Zapisuj doktadnie co, ile i kiedy zjadtes$ i wypite$ w ciggu dnia. Niczego nie omijoj, zwtaszcza przekgsek.
+ Zapisuj iloé¢ tyzeczek dodatkdw, np. cukru.
» Zapisuj czas i miejsce jedzenio.
« Spisyj ilosci produktéw w gramaturze lub tyzkach, szklankach.
+  Ocer poczucie gtodu przed spozyciem positku na skali 0-5
0 -brak uczucia gtodu
1- lekki gtéd
2 - mam ochote na jedzenie
3 - odczuwom gtéd
4 - jestem bardzo gtodny
S - odczuwam wilczy gtéd
+ Prowadz dzienniczek w tygodniu, ale tez w weekendy. Réwniez jesli wypadanie Ci wyjazd stuzbowy czy uroczystosé w ktérej uczestniczysz.
«  Okreél godziny positkdw.

« W uwagach mozesz zaznaczy¢ zmiany samopoczucia, czy wystarczajqco sie najadtes, co czutes.

« Bqdz szczery i wypetniaj dzienniczek uczciwie. Wiem, ze to meczqce i ucigzliwe, ale najlepiej pozwoli nam dokonaé analizy i uswiadomié sobie
prawde, ile tak naprawde zjadasz.

+ Mozesz zaznaczy¢ aktywnoéd fizycznq, jesli sie jokiejs podjqtes w tym czasie. Okresl jq na skali 1-3 jok duzo wysitku i zmeczenia Cie to
kosztowato.

+ Miej go zawsze przy sobie, notuj na biezqco. Nie odktadaj zapisywania na wieczdr, zapomnisz o drobnych przekagskach.

+ Nie oszukuj - robisz to dla siebiel
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