COll JAKIPROWADZIC .
IENNIKI ZYWIENIOWE

A
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Dziennik zywieniowy to co$ wiecej niz jedynie narzedzie do liczenia kalorii. Pozwala on na monitorowanie tego, co
jemy, kiedy jemy i jakie jest nasze samopoczucie po danym positku. Identyfikacja wtasnych nawykéw i schematéw
zwigzanych z jedzeniem pozwala na zwiekszenie Swiadomosci zaréwno w zakresie tych dobrych, jak i mniej
korzystnych wybordow zywieniowych, co ostatecznie moze sie przyczyni¢ do podejmowania lepszych decyz;ji.

Oto zaledwie kilka przyktadéw korzysci wynikajgcych z prowadzenia dziennika
zywieniowego:

Wieksza odpowiedzialnos¢

Gdy starannie odnotowujesz wszystko, co jesz i pijesz,
mozesz podaé w watpliwos¢ trafnos¢ zjedzenia deseru
zamiast dodatkowej porcji warzyw do obiadu.

W ten sposdéb dziennik zywieniowy moze pomaoc

w lepszym trzymaniu sie obranych celéw zwigzanych
ze zdrowa dieta.

Badania naukowe potwierdzajg znaczenie
monitorowania spozywanych pokarmow w
kontrolowaniu masy ciata. Codzienne rejestrowanie
sposobu odzywania sie moze pomaéc Tobie | Twojemu
lekarzowi w identyfikacji zrédet dostarczanych kalorii i
wprowadzeniu niezbednych zmian pozwalajgcych na
osiggniecie wyznaczonego celu.

Mozliwosé identyfikaciji
nadwrazliwosci pokarmowych

Mozliwosé identyfikaciji
wyzwalaczy emocjonalnych
Nasze emocje majg wptyw na nawyki zywieniowe. Na

przyktad uczucie zmeczenia, smutku lub ztosci czesto
moze nas skioni¢ do jedzenia nawet wtedy, gdy nie

Niepozadane objawy ze strony uktadu trawiennego
moga Swiadczy¢ o nietolerancjach pokarmowych.
Z tego powodu warto dodatkowo odnotowywac, jak

czujemy sie po zjedzeniu danego positku. W dzienniku
zywieniowym mozna odnotowac pojawienie sie
objawow, takich jak bdl brzucha, wzdecia, zamglenie
mozgu lub wysypka, co moze pomaoc Tobie i Twojemu
lekarzowi w identyfikacji potencjalnych nietoleranciji lub

jestesmy gtodni. Zanotowanie informacji o naszym
samopoczuciu (zardwno fizycznym, jak i
emocjonalnym) przed positkiem oraz po positku moze
prowadzi¢ do odkrycia, jakie sytuacje wywotujg u nas
chec jedzenia, ktéremu nie towarzyszy uczucie gtodu.

alergii na okreslone produkty spozywcze. /3

Jak sie do tego zabrac¢?

Najpierw wybierz metode, ktdéra bedzie Ci najlepiej odpowiadac.
Jesli jest skuteczna, istnieje wieksze prawdopodobienstwo,
ze uda Ci sie zachowac¢ konsekwencje. Niektére osoby
preferuja prowadzenie zapisow w dzienniku
papierowym, inne wykorzystujg do tego celu
aplikacje do tworzenia notatek w telefonie,
a jeszcze inne uzywajg aplikacji do
monitorowania spozywanych pokarmow.
Nie ma jednego uniwersalnego rozwigzania.
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Co nalezy odnotowywac w dzienniku?

Wymagane minimum:

Spozywane pokarmy — konkretne produkty spozywcze i napoje. Uwzglednij informacje o tym, w jaki sposob
przygotowano positek (np. gotowanie w wodzie, smazenie, pieczenie).

llo$¢ spozytego pokarmu — sprébuj wazy¢ positki za pomoca wagi lub odmierzac ich ilos¢ przy uzyciu
miarek kuchennych (np. szklanek, tyzek stotowych, tyzeczek).

Pora spozycia positku.

W celu osiagniecia maksymalnych korzysci:

Gdzie i z kim spozywasz positek — na przyktad przy stole jadalnym w towarzystwie innych osob, samotnie
w aucie lub w drodze do pracy.

Czy podczas jedzenia wykonujesz inne czynnosci — na przyktad ogladasz telewizje lub przegladasz tresci
na telefonie badz komputerze.

Jaki jest poziom Twojego fizycznego odczucia gtodu przed positkiem i po positku.

Jakie jest Twoje samopoczucie emocjonalne przed positkiem, w trakcie jego spozywania i po positku.

Wskazowki dotyczace skutecznego
rejestrowania spozywanych pokarmow

Regularne Precyzyjnos¢

uzupetnianie - g inf .
dziennika prowadzane informacje
powinny by¢ precyzyjne, np.
Uzupetniaj informacje w po wypiciu kawy typu latte

dzienniku po kazdym positku. zanotuj jej objetos¢ oraz rodzaj
Nie czekaj z tym na koniec mleka. Pamietaj, ze w
dnia, poniewaz mozesz nie dzienniku nalezy rowniez
pamietac juz wtedy odnotowywaé wszelkie
doktadnie wszystkich napoje (w tym
szczegotdw. alkohol).

Wiecej informacji o dziennikach zywieniowych
mozesz uzyskac na kolejnej wizycie w ramach
badania ZUPREME.
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