Gtoéwne zasady dzienniczka:

e Zapisuj wszystko, co danego dnia zjadtas/es i wypitas/es - nawet jesli s to tylko dwa orzeszki i jedno
winogrono, kawa, herbata, woda.

e Zapisuj ilos¢ tyzeczek cukru dodanego.

e Zapisuj czas i miejsce positku lub przekaski.

e Spisuj ilosci (albo w miarach domowych np. 3 tyzki ptatkow, albo gramature z opakowania np. 125 g
jogurtu naturalnego).

e Zapisuj nazwe produktéw oraz jesli znasz — zawartos¢ ttuszczu (np. jogurt Jogobella 3%, mleko
taciate 2,0%, serek Almette 15%, chleb pszenny, butka maslana, grahamka, kasza gryczana prazona,
ryz dtugoziarnisty).

e Ocen poczucie gtodu przed danym positkiem postugujac sie skalg 0-5 (0-brak odczucia gtodu, 1-co$
bym zjadt/a, 2 -lekkie uczucie gtodu, 3-dos$¢ odczuwalny gtdd, 4-bardzo gtodna/y, 5-wilczy gtdéd-byle
cos zjesé).

e BadZ wytrwata/y - takie zapisywanie jest meczace, ale przyniesie efekty.

e Nie oszukuj - robisz to w koncu dla siebie.

e Prowadz dzienniczek w ciggu dnia (gdy pracujesz, uczysz sie, leniuchujesz, wypoczywasz, ¢wiczysz),
a takze w weekendy kiedy masz wiecej czasu wolnego. Zazwyczaj wtedy je sie wiecej - spisuj na
biezgco. To tylko sie tak wydaje, ze wszystko pamietasz, a wieczorem lub nastepnego dnia bedzie
wpisywanie ,,na oko”.

e Dzienniczek powinien by¢ prowadzony minimum 3 dni ale mozesz go prowadzi¢ dtuzej (im dtuzszy
czas — tym tatwiej oceni¢ Twadj dotychczasowy sposdb odzywiania sie.

e Zapisuj w dzienniczku aktywnos¢ fizyczng (spacer, gimnastyka, rower, fitness) — godzine
rozpoczecia, zakoniczenia, czas trwania oraz intensywnos$¢ w skali 1-3 (1-maty wysitek, 2-Sredni
wysitek, 3-duzy wysitek).

e W uwagach mozesz zapisa¢ np. samopoczucie po zjedzeniu danego positku (np. mam ochote na
stodkie, czuje sie najedzona/y jak ,balon”, mam zgage, boli mnie zotgdek, mam wzdecie itd.).

e Pierwszg pozycjg w dzienniczku bedzie ,, pobudka”, ostatnig pozycjg , ktade sie spac”.

e Dzien tygodnia (np. poniedziatek, wtorek...).

e Praca od-do (np. 9:00-15:00).

e Miejsce positku/aktywnosci fizycznej (dom, praca, restauracja, fast food, park, fitness club, basen).

e Dzienniczek mozesz wydrukowad i zapisywac recznie (przynies go na konsultacje) lub prowadzi¢ go
w formie elektronicznej i przesta¢ na dwa dni przed konsultacjg na adres gabinet@med-diet.pl
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