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Aleksandra Swierkosz DZieﬁ 1, data eeccccccccccsccccccne

Godzina pobudki ........... Godzina potozenia sie spac ...........

Uwagi (np. samopoczucie po
positku)

Godzina i miejsce

spozywania positku Charakterystyka positku (sktadniki, rodzaj obrébki, np. smazone)

Rodzaj positku

| Sniadanie

Il sSniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekaski

Suplementy/leki/aktywnos¢
fizyczna/inne uwagi




Dzien 2, data......................

Godzina pobudki ........... Godzina potozenia sie spac ...........

Rodzaj positku

Godzina i miejsce
spozywania positku

Charakterystyka positku (sktadniki, rodzaj obrébki, np. smazone)

Uwagi (np. samopoczucie po
positku)

| Sniadanie

Il sSniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekaski

Suplementy/leki/aktywnos¢
fizyczna/inne uwagi




Dzien 3, data......................

Godzina pobudki ........... Godzina potozenia sie spac ...........

Rodzaj positku

Godzina i miejsce
spozywania positku

Charakterystyka positku (sktadniki, rodzaj obrébki, np. smazone)

Uwagi (np. samopoczucie po
positku)

| Sniadanie

Il $Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekaski

Suplementy/leki/aktywnos¢
fizyczna/inne uwagi




Jak uzupetnic¢ dzienniczek zywieniowy?

e Przede wszystkim zgodnie z prawda, szczerze - ta wiedza jest bardzo potrzebna. Na jej podstawie ustalimy kolejne etapy dziatania.

e Staraj sie nie uzupetnia¢ dzienniczka pod koniec dnia z pamieci, réb to regularnie, najlepiej zaraz po positku. Zapewniam Cie, ze pod koniec dnia zapomnisz o
dodatkowym ciastku, garsci orzeszkéw czy kilku tykach stodkiego napoju. Notuj wszystko i na biezaco.

e Twoje uwagi dotyczace samopoczucia réwniez sg bardzo wazne. Czy do positku siadasz w ztym humorze? Na smutno? Czy ogladasz telewizje w trakcie jedzenia?
Zapisuj tego typu uwagi, bo sg to wazne informacje dla mnie.

e Mozesz zapisywac konkretne nazwy produktow, firmy, nawet robié ich zdjecia, jesli chcesz.

e Dzienniczek mozesz wydrukowad i uzupetniac recznie, mozesz tez przesta¢ do mnie mailem na adres info@pokochajsiebie.de Jesli robisz zdjecia produktéw lub
potraw, rowniez je wyslij. W tytule wiadomosci wpisz imie, nazwisko i dopisek ,dzienniczek zywieniowy”.

e Pamietaj o szczerosci i doktadnosci, tylko w ten sposéb uda nam sie szybko osiagna¢ wyznaczony cel.
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