TAPLALKOZASI NAPLO

hasznalati utmutato
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Ortlok, hogy itt vagy!
TAPLALKOZASI NAPLOT IRNI NEM EGYSZERU FELADAT,

VALAKINEK KONNYEN MEGY, VAN AKINEK PEDIG ELETE EGYIK
LEGNEHEZEBB KIHIVASA.

- Ebredés és lefekvés idépontja / Alvds mindsége
* Elsd étkezés—j0 esetben ez a reggeli

* Minden étkezésedhez ird fel az iddpontot, mennyit
és mit ettél - ha sziikséges azt is mi volt benne

JEGYEZZ FEL A NAPLOBA - Haszimolnod kell a szénhidrdtot /fehériét... stb.

akkor azt is ird fel
* Méred a vércukrod? Fontos, hogy amikor mérted * Hangulatod és energiaszinted az étkezések el6tt
ahhoz az étkezés mellé ird fel - elsg falattol szamitsd .
az idét! € utan
* Bdrmilyen tiineted jelentkezik amelyik étkezés * Fizikai aktivitds / mozgds ideje és tipusa

utdn jelent meg, 0da ird * Gydgyszerek, étrend-kiegészitdk bevételének

* Folyadék fogyasztds fontos — mit és mennyit ittdl iddpontia s tiusa
+ Hany kdvét/tedt ittdl € mivel « Stressz, menstrudcids ciklus dllapota, egyéb tényezdk

Sok mindent sziikséges feljegyezni egy tdpldlkozdsi napldba, de hidd el megéri.
Az elején mindenképpen! Ha jéssz-mész dietetikushoz, nagy segitség mindenkinek!
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