Dzienniczek zywieniowy - fatwy sposob na zdrowe odzywianie
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Kawa z cukrem po $niadaniu, kostka czekolady na podwieczorek 1 jogurt owocowy po kolacji. Gdy
analizujemy swoja diete, takie niewinne przekaski czasem umykaja naszej uwadze. To sprawia, ze
wysilek wlozony w zmiang nawykow zywieniowych idzie czgsto na marne. Dlatego dietetycy zalecaja
prowadzenie dzienniczkéw zywieniowych.

Dlaczego warto spisywac sw@j jadtospis?

1.

Poprawiamy swoje nawyki zywieniowe. Ich zmiana to trudne zadanie, ktére wymaga czasu i
skrupulatnosci. Dlatego trzeba na biezaco kontrolowaé np. liczbg wypitych szklanek wody,
podjadanie migdzy positkami i pory jedzenia.

. Wyeliminujemy z diety alergeny. Prowadzac dzienniczek zywieniowy, fatwiej namierzymy

sktadniki pokarmowe, ktére wywotuja u nas objawy alergii lub sa przyczyna nietolerancji
pokarmowej. Kazda informacja zawarta w dzienniczku moze naprowadzi¢ nas na jakis trop.

. Przygotujemy si¢ do konsultacji z dietetykiem. Zanim specjalista zaproponuje nam konkretne

zmiany w diecie, musimy wiedzie¢, z czego sktada si¢ nasz dotychczasowy jadtospis 1 gdzie
popetniamy btedy.

. Ocenimy postgpy w leczeniu niektorych chorob. Do schorzen, ktére maja zwiazek z dieta, zalicza

si¢ m.in. cukrzyca typu II, nadci$nienie t¢tnicze, nadwaga i otytos¢ oraz niektére nowotwory.
Uzupetnianie dzienniczka pozwoli na sprawdzenie, jakie rezultaty daje zmiana diety.

. Szybciej zobaczymy efekty diety. Czasem zapewne dziwimy si¢, skad biora si¢ nadmierne

kilogramy, skoro jemy tak mato? A moze probujemy bezskutecznie zwigkszy¢ swoja masg ciata?
Dopiero po spisaniu kazdego positku 1 przekaski przekonamy sig, ile tak naprawde jemy 1 gdzie
kryja si¢ wszystkie kalorie.

Na stronie Diety NFZ powstata nowa funkcjonalnos¢ ,,Dzienniczek zywieniowy”. Dzigki niemu mozemy
codziennie kontrolowa¢ swoj jadtospis. Uwzgledniane sg tam zaréwno positki z wybranego przez nas
planu zywieniowego, jak i wszystkie dodatkowe, ktérych nie byto w planie. Wpisujemy tam tez liczbg
wypitych szklanek wody. Dzienniczek uzupetniamy kazdego dnia. Dzigki temu zyskamy dostep do jego
petnej historii.
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