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DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Gtéwne zasady dzienniczka:

e Zapisuj wszystko, co danego dnia zjadtas/es i wypitas/es - nawet jesli sg to drobne przegryzki lub maty tyczek ptynu.

e Zapisuj ilosé tyzeczek cukru dodanego.

e Zapisuj czas i miejsce positku lub przekaski.

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

e Zapisuj nazwe produktéw (np. jogurt Jogobella 3%, mleko taciate 2,0%, 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-do$¢ odczuwalny gtdd, 4-
bardzo gtodna/y, 5-wilczy gtéd-byle cos zjesé).

e Badz wytrwata/y, prowadzenie takich notatek przyniesie efekty.

e Nie oszukuj - robisz to w koncu dla siebie.

e Prowad? dzienniczek w ciggu tygodnia (gdy pracujesz, uczysz sie, leniuchujesz, wypoczywasz, ¢wiczysz), a takze w weekendy kiedy masz wiecej czasu wolnego. Zazwyczaj
wtedy je sie wiecej - spisuj na biezgco, bo pdzniej jednak wiele rzeczy umyka.

e Dzienniczek powinien by¢ prowadzony minimum 7 dni, ale mozesz go prowadzi¢ dtuzej (im dtuzszy czas — tym tatwiej oceni¢ Twdj dotychczasowy sposdb odzywiania sie.

e Zapisuj w dzienniczku aktywnos¢ fizyczng (spacer, gimnastyka, rower, fitness) — godzine rozpoczecia, zakonczenia, 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
zotadek, mam wzdecie itd.).

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

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 wydrukowac i zapisywac recznie (przynies go na konsultacje) lub prowadzi¢ go w formie elektronicznej i przesta¢ na dwa dni przed konsultacja.

e Ponizej przyktad wypetnienia.

Proponujemy prowadzenie dzienniczka w naszej aplikacji mobilnej ajwendieta. Sciagnij aplikacje na swojego smartphone, znajdziesz ja na: 10S | android

Zarejestruj sie, a nastepnie zaloguj sie uzywajac tego samego maila, ktérego podajesz w rejestracji Ajwen. Powiadom rejestratorke lub dietetyka, o tym ze prowadzisz
dzienniczek w aplikacji. Uruchomimy Ci wersje Premium VIP na czas wspétpracy z Ajwen.
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Dzien tygodnia: Poniedziatek
Data: 25-10-2010
Praca od-do (godzina): 9:00-16:00
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Godz. Positek Miejsce positku Sktad positku Miara dom. Gtod Uwagi po positku
gramatura
% zaw. tt.
Godz. Aktywnosé Miejsce aktywnosci Rodzaj aktywnosci fizycznej Czas trw. Inten. Uwagi po aktywnosci fizycznej
fizyczna fizycznej akt. fiz.
7:30 Pobudka
8:20 Sniadanie W samochodzie Hot dog z Orlena 2 Zgaga
10:00 Il Sniadanie biuro Kanapka z serem zéttym: 3
Chleb baltonowski 2 cienkie kromki
Ser z6tty Gouda 2 plastry cienkie
Ketchup Mata tyzeczka
Kawa bez cukru + mleko 2% czubata
Kubek (1/3 mleko)
14:00 Przekaska biuro Baton ,,Snickers” 1 sztuka 2
Jabtko 1 sztuka srednia
Woda smakowa truskawkowa 2 szklanki
17:00 Obiad Dom Zupa jarzynowa na wywarze miesnym zabielana $mietang 18% 300ml (duzy talerz) 5 Ochota na stodkie
Ziemniaki 2 tyzki ttuczonych
Koperek Do posypania ziem.
Kotlet z piersi z kurczaka panierowany smazony 1 duzy ok. 120g
Suréwka z kapusty czerwonej Mata salaterka
18:00 Drzemka Dom Lezenie — spanie 30min 0
19:00 Przekaska Dom Zelki Haribo 20 szt 1
21:00 Kolacja Pizzeria Pizza z salami, serem, szynkg, pieczarkami i oliwkami 1 duza (30cm) 3
Coca-cola Puszka 330ml
22:00 Spanie
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