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Dzienniczek zywieniowy to narzedzie stuzgce do monitorowania spozywanych
przez nas positkéw oraz ich wartosci odzywczych. W dzienniczku zapisujemy, co
zjedliSmy, kiedy to zrobiliSmy oraz ile kalorii, biatka, ttuszczu i weglowodanéw
zawierat nasz positek. Dzieki temu mozemy doktadnie $ledzi¢, jakie sktadniki
odzywcze spozywamy w ciggu dnia, jakie sg nasze nawyki zywieniowe oraz jak
zmieniajg sie nasze nawyki wraz z czasem. Dzienniczek zywieniowy jest
szczegoblnie przydatny dla osdb, ktére chcg kontrolowac swojg diete, np. w celu
utraty wagi, zwiekszenia masy miesniowej czy zmiany nawykow zywieniowych.
Dzieki regularnemu prowadzeniu dzienniczka mozemy uswiadomic sobie, jak
duzo lub mato spozywamy poszczegolnych sktadnikéw odzywczych oraz w jaki
sposéb mozemy wprowadzi¢ zmiany w naszej diecie, aby byta ona bardziej
zrébwnowazona i dostarczata nam potrzebnych sktadnikéw odzywczych.

1. Skorzystaj z dowolnego dzienniczka zywieniowego. Mozesz réwniez
wykorzystac¢ nasz wzor lub wyprébowac aplikacje na smartfona.

2. Wybierz 2 dni powszechne, ktore chcesz zarejestrowac i jeden dzien
wolny od pracy. Dzien, zwykle zaczyna sie od pierwszego positku dnia.

3. Zapisz kazdy positek, ktéry spozywasz - w tym czasie nalezy uwzgledni¢,
co zjedliSmy i jesli to mozliwe orientacyjng wage produktow.

4. Uwzglednij napoje - wypijane ptyny rowniez powinny by¢ zapisywane w
dzienniczku zywieniowym, wraz z ich wartosciami odzywczymi.

5. Ustal cele zywieniowe - dzienniczek zywieniowy moze pomoc Ci osiggnad
swoje cele zywieniowe, na przyktad utrate wagi lub zwiekszenie masy
miesniowej. W zwigzku z tym warto wprowadzi¢ cele zywieniowe i
monitorowac postepy.
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