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TYGODNIOWY DZIENNIK SPOZYWANYCH POSILKOW

Gléwne zasady dzienniczka:

e  Prowadz dziennik positkdw — zapisuj wszystko nawet najmniejsze ilosci.

e  Zapisuj nie tylko, co jadtes, lecz takze to jadte$? Wazne jest aby zapisa¢ godzine positku, dzieki temu bedziemy mogli przeanalizowac ile czasu wytrzymujesz bez positku, na jak dtugo syci
okreslony positek, czy odzywiamy sie systematycznie?

e  Zapisuj spozywane pokarmy . Od naszego zaangazowania i rzetelnosci zalezy dalszy sukces diety. Spisywanie wszystkich positkéw na koniec dnia nie jest wiarygodne. Z
obserwacji wynika ze nie jesteSmy w stanie w 100% odtworzy¢ przebiegu dnia, czasu, ilosci i réznorodnosci spozytych pokarméw.

e Zapisuj spozywanych pokarméw natychmiast po zjedzeniu. Prosze o wpisanie ilosci w przyblizeniu. Spisuj ilosci w miarach domowych np. 3 tyzki ptatkdw, albo gramature z opakowania np.
150 g jogurtu naturalnego.

e  Zapisuj, dlaczego co$ zjadtes? Wbrew pozoru gtdd nie jest zawsze powodem, dla ktdrego siegamy po co$ do zjedzenia. Postarajmy sie uczciwie odnalez¢ prawdziwg przyczyne. Powodem jedzenia
sg odczucia zupetnie niezwigzane z glodem np. rados¢, smutek, niepokdj, gniew, zdenerwowanie, brak asertywnosci, brak sity w oparciu sie pokusie zjedzenia ulubionej potrawy, nudy,
przyzwyczajenie, stres czy tez ukojenie.....

e  Zapisuj w dzienniczku aktywnos$¢ fizyczng. Aktywnosc fizyczna to kazda czynno$é wymagajaca dtuzszego, nieprzerwanego ruchu np. wejscie po schodach na 2 pietro, prace domowe (sprzatanie,
pranie reczne itp.) prace w ogrodzie. Zapisujemy godzine rozpoczecia, zakonczenia, czas trwania oraz oceniamy pod wzgledem stopnia intensywnosci wysitku w skali 1-3 w zaleznosci od tego czy
w trakcie brakuje nam tchu, czy tez oddychamy miarowo. Brak utraty tchu — wpisujemy 1 pkt., przyspieszone tetno — 2 pkt., pot na czole — 3 pkt.

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

e  Dzienniczek mozesz wydrukowac i zapisywac recznie (przynie$ go na konsultacje) lub prowadzi¢ go w formie elektronicznej i przesta¢ na dwa dni przed konsultacja.

e  Prowadzenie dziennika nie jest zadaniem fatwym. Wymaga dodatkowego wysitku, jednak bez tego zrédta wiarygodnych informacji nie mozemy dokonaé zmiany nawykéw zywieniowych i stylu
zycia, dopasowujac diete do Ciebie w sposob optymalny. Kluczem do poznania osobistych preferencji zywieniowych a takze naszego nastawienia do spozywanych produktdw i wrazen smakowych
jest dziennik positkdw. Zmiana bez doktadnej analizy przyzwyczajen, niepoparta wiedzg o sobie, bedzie z natury rzeczy chwilowa i nie przyniesie trwaty efektow.

e  Wszystkie dane zostang przeanalizowane i umozliwig doktadng diagnoze stanu zdrowia, odzywiania organizmu, ilosci przyjmowanych makrosktadnikéw i mikrosktadnikdw, ocene ewentualnego
niedozywienia i pozwolg na opracowanie diety optymalnie dobranej do obecnego stanu organizmu.

e  Ponizej przyktad wypetnienia:

Dokumenty Poradni Dietetycznej JASMED posiadajg prawa autorskie.
Obowiqzuje catkowity zakaz ich kopiowania i rozpowszechniania.
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skiad positku

rodzaj aktywnosci fizycznej

Paczek na stacji paliw

Kawa z mlekiem i cukrem

Kanapka z mastem i szynka:

Chleb baltonowski

Szynka wiejska

Musztarda

Kawa z cukrem + mleko 2%

Baton ,Snickers”

Jabtko

Woda smakowa truskawkowa

Zupa pomidorowa na wywarze migsnym ze Smietang 18%
Ryz

Kotlet z piersi z kurczaka panierowany smazony
Suréwka z marchewki

Spacer

Zelki Haribo

Pizza z salami, serem, szynka, pieczarkami i oliwkami
Coca-cola

ilos¢

czas trwania

1 sztuka

300 ml (3 tyzeczki cukru)

2 cienkie kromki

2 plastry cienkie

Mata tyzeczka czubata

Kubek (1/3 mleko) +2 tyzeczki cukru

1 sztuka

1 sztuka Srednia

2 szklanki

300ml (duzy talerz)

2 kulki 100 gram
1 duzy ok. 120g
Mata salaterka
30min

20 szt

1 duza (30cm)
Puszka 330ml

odczucia

intensywnos¢ wysitku
(1-2-3)

Gtod (zapach pieczywa na
stacji)
Glod

Ochota na stodycze

Glod - przyzwyczajenie

1

Nuda

takomstwo, brak
asertywnosci



