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zapisuj doktadnie co
jesz w gramaturach

Jak prowadzic dziennik?

03
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domowych (sztuka,
porcja itd.)

Wszelkie prawa zastrzezone — kopiowanie, powielanie i rozpowszechnianie materiatow w catosci lub fragmentach bez zgody autora jest zabronione
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Opisuj emocje
| mysli towarzyszgce

Jedzeniu
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zapisuj 1lost
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Data: 2.01.2023 r.
Rodzaj i ilos¢ wypitych ptyndw: 3 herbaty (200 ml), 2 kawy z mlekiem bez

cukru, 3 szklanki wody

Aktywnosc fizyczna (lub ilos¢ krokow): 7000 krokow

Godzina  Rodzaj Opis positku (lub Stopien Emocje

i miejsce positku sktadnikow) gtodu / i mysli
positku sytosci  towarzyszace
9:00 Sniadanie Butka graham 7 Positek w
(dom) 1 tyzeczka masta pospiechu

2 plastry szynki
1 maty pomidor
Kilka plasterkow
rzodkiewki

12:00 IT Sniadanie  Jogurt naturalny 6 Positek przy
(praca) 3 tyzki ptatkow komputerze

16:30 obiad Kawatek miesi z 1hdya

owsianych
1 duzy banan

1

Zmeczenie

(dom) (wielkosZ Ctoni) na par.c

W Nrzyp awe ch

y2 Pa”zki walzyw na
natelnie

L tvzka cliwy

/2 saszetki kaszy bulgur

19:00 ko acja 2 tosty z pieczywa 4 Cos jeszcze

petnoziarnistego (4 bym zjadt/a
kKromki)

2 tyzeczki masta

2 plastry sera zottego

2 plastry poledwicy

sopockiej

20:30 Przed snem 2 mandarynki 5 -

Skala gtodu / sytosci:

HP0ONOU R W=

Zjadtabym/zjadtbym konia z kopytami! Jest mi stabo z gtodu!
Skreca mnie w zotadku, jest nieprzyjemnie.

Czuje sie gtodna/gtodny!

Cos bym zjadta/zjadt.

Czuje sie neutralnie - nie jestem ani gtodna/-y ani najedzona/-y.
Odczuwam niedosyt, potrzebuje dojesc!

To jest to, czuje sie najedzona/-y i zadowolona/-y!

Czuje sie mocno syta/-y, ale nie przeszkadza mi to.

Nie wstane z przejedzenia!

. Za chwile pekne! Czuje mdtosci, chyba zwymiotuje!

Wszelkie prawa zastrzezone — kopiowanie, powielanie i rozpowszechnianie materiatow w catosci lub fragmentach bez zgody autora jest zabronione
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