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(Harzona Palasz Dzienniczek zywieniowy - co zapisujemy:

e godzina positku, aby zobaczyc jak czesto kto$ jada, jakie sg przerwy miedzy positkami (to pozwala tez okresli¢ na jak dtugo sie
najadamy)

e typ positku oraz z czego sie sktadat np. kanapka z zéttym serem i pomidorem (w dzienniczku nalezy zapisac dla przyktadu 3 kromki
chleba pszennego wazace 100 g, 2 tyzeczki masta, 2 duze plastry sera gouda w sumie 50g oraz maty pomidor) - co do zasady
operujemy na miarach domowych np. tyzka, kromka itd. albo wazymy produkty albo wpisujemy jedno i drugie - to pozwala nam
zaobserwowac co jemy konkretnie, jakie produkty, w jakich ilosciach (wazenie jest najbardziej miarodajnym sposobem
i najskuteczniejszym w okreslaniu ilosci porcji)

e rodzaj wypijanych ptynéw i czy byty dostadzane np. 2 szklanki herbaty czarnej, kazda postodzona 2 tyzeczkami cukru, 3 szklanki
wody, 1 szklanka soku - sprawdzamy ile pijemy, czego i ile cukru dodanego spozywamy dziennie

Im wiecej informacji zamiescimy w dzienniczku zywieniowym tym lepiej. Warto sie do tego przytozy¢, bo kazda informacja jest
wazna. Moze naprowadzi¢ nas na jakis trop. Jesli masz wzdecia i nie wiesz czemu/po czym, moze dzieki dzienniczkowi zaobserwujesz
zaleznosci.

Dodatkowo obserwujemy:

* miejsce spozywania positku (czasem miejsce ma znaczenie np. ktos je przed telewizorem w domu i nie kontroluje iloSci
spozywanych produktéw, zmiana miejsca jedzenia i zwiekszenie skupienia na positku moze wptywac na zmniejszenie zjadanych porc;ji)
samopoczucie i/lub dolegliwosci np. sennos¢, wzdecia, gazy, bdl brzucha, uczucie przepetnienia, ochota na co$ stodkiego, uczucie

* nienajedzenia
emocje (szczegdlnie u 0séb z zaburzeniami odzywiania i/lub odchudzajgcymi sie)

e mysli towarzyszgce positkowi i po positku - to pomaga zaobserwowac¢ mechanizmy i mysli automatyczne w naszym postepowaniu,

e jesli np. jadasz w emocjach znalezienie mysli, ktére do tego prowadzg jest bardzo skutecznym sposobem na rozpoczecie radzenia
sobie z tym problemem.
do dzienniczka warto tez dopisywac ilos¢ wypijanej samej czystej wody, ilos¢ wykonanych krokéw oraz ilos¢ snu w nocy/dzien.
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