Dzienniczek psychodietetyczny - Poradnia Dietetyczna - Dietetyk Jarostaw Jué

Sniadanie 2 Sniadanie obiad podwieczorek kolacja podjadanie

Godzina

Produkty

Miejsce spozycia positku

Plyny (ilos¢, rodziaj)

Skala gtodu przed positkiem
(1-10)
Skala najedzenia (1-10)*

Szybkos¢ jedzenia (1-10)**

Poziom napiecia
emocjonalnego (1-10)***

Dolegliwosci fizyczne (np. bl
zotgdka, wzdecia, zgaga)

Skala 1-10 gdzie 10 to maksymalne najedzenie a 0 najwiekszy gtéd. Ten parametr ocenia sie 15 minut po positku

**Szybkos¢ jedzenia 1-10 (10 - bardzo szybko, 0 - bardzo wolno)

*** Napiecie emocjonalne zwigzane jest z negatywnymi emocjami oraz reakcjami organizmu z nimi zwigzanymi. Sg to np. wyrzuty sumienia, lek, niepokdj, bdl glowy, bezsennos¢, stres, smutek, napiecie miesni.
Wstaw * gdy uwazasz, ze zjadfe$/zjadfas zbyt duzo



