Klinika Medycyny Zintegrowanej KAWKAJE

Glowne zasady dziennika zachowan i nawykow:

4

Regularne prowadzenie dziennika jest obowigzkowym elementem Naszej wspotpracy — bez tego trudno bedzie wprowadza¢ modyfikacje, a ponadto korygowac btedy i
nieprawidlowosci.
1 Dziennik na 1 osobe (wyjatek: niemowle karmione piersig = mama + niemowle = 1 dziennik).

Pierwsza pozycja w dzienniku bedzie ,,pobudka” (+ samopoczucie), potem ,.ktade si¢ spa¢” (+ samopoczucie i warunki zasypiania), a ostatnig pozycja ,,zasypiam” (jesli
od razu nie $pisz).

Zapisuj gdzie, co robisz i o jakich porach spedzasz wigkszo$¢ dnia (np. 12:00—17:00 zabawa z dzieckiem na dworze, 10:00—-18:00 praca przy komputerze...).

Zapisuj wszystko, co danego dnia zjadtas/e$ (konkretne produkty i sktadniki) — nawet jesli sg to drobne przekaski, leki, suplementy... itd.

Zapisuj wszystko, co danego dnia wypitas/es (konkretne produkty i sktadniki) — nawet jesli sg to mate tyki ptynu.

Zapisuj czas, miejsce 1 warunki (np. na tarasie przy stoncu, w pomieszczeniu przy sztucznym oswietleniu, dom, praca, restauracja, fast food, park, fitness club, basen...)
spozywania positku czy przekaski i aktywnosci fizyczne;j.

Zapisuj higiene/kulturg/zachowanie/savoir-vivre spozywania positkow i picia ptynow (jadtam/em na stojaco jak najszybciej, spokojnie przezuwatam/em kazdy kes,
wypitam/em kawe na szybko...).

Zapisuj ilos¢ (np. w tyzeczkach lub gramach) dodanych cukrow/weglowodanow, tj. cukier, stodziki, midd, stewia, ksylitol, erytrytol... itd.

Spisuj ilosci (albo w miarach domowych np. 3 tyzki platkoéw...; albo gramature z opakowania czy z wagi np. 125 g. jogurtu naturalnego...).

Zapisuj pelng nazwe produktow (np. woda zrodlana zywiec, jogurt jogobella 3%, mleko taciate 2,0%, chleb pszenny, butka maslana, grahamka, kasza gryczana prazona,
ryz dtugoziarnisty...) i rodzaj opakowania (np. szkto, plastik, aluminium, papier...).

Ocen poczucie glodu przed danym positkiem postugujac si¢ skalg 0—5 (0-brak odczucia gtodu, 1-co$ bym zjadl/a, 2-lekkie uczucie gtodu, 3-do$¢ odczuwalny gtdd, 4-
bardzo glodna/y, 5-wilczy gtod-byle cos zjesc!).

Badz wytrwala/y, prowadzenie takich notatek przyniesie efekty.

Nie oszukuj — robisz to w koncu dla siebie © — jak oszukujesz, to oszukujesz > siebie.

Prowadz dziennik w ciggu tygodnia (gdy pracujesz, uczysz sie¢, leniuchujesz, wypoczywasz, ¢wiczysz...), a takze w weekendy kiedy masz wigcej czasu wolnego.
Zazwyczaj wtedy spozywa si¢ wiccej kalorii — spisuj na biezaco, bo pdzniej jednak wiele rzeczy umyka.

Dziennik powinien by¢ prowadzony minimum 3 kolejne dni (w tym 1 dzien weekendowy/wolny), ale mozesz go prowadzi¢ dtuzej © (im dtuzszy czas — tym skuteczniej
mozna oceni¢ Twoje dotychczasowe zachowania i nawyki).

Zapisuj aktywnos$¢ fizyczng (spacer, gimnastyka, rower, fitness, hokej-trening zawodowy...) — podajac godzing rozpoczecia, zakonczenia, czas trwania oraz intensywnosé
w skali 1-3 (1-maly wysitek, 2-§redni wysitek, 3-duzy wysitek).

W uwagach mozesz zapisa¢ np. samopoczucie po spozytym ptynie czy zjedzonym positku (np. mam ochote na stodkie, czuje si¢ najedzona/y jak ,,balon”, mam zgage,
boli mnie zoladek, mam wzdecie...), uwagi po/do aktywnosci fizycznej, inne... itd.

Dzien tygodnia (np. poniedziatek, wtorek...).

Dziennik prowadz w formie elektronicznej lub ewentualnie mozesz wydrukowac i zapisywacé rgcznie (nalezy wlasciwie stworzy¢ miejsce w tabelce).

Na nastepne;j stronie przyktad wypehienia:

Przedstawiony przykiad jest tylko wzorem wypetniania dziennika i nie stanowi Zadnych opracowywanych zalecen.
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Dzien tygodnia: ~ Wtorek s = znak powtorzenia (a z wioskiego ditto).
Data: 23-05-2017
Orientacyjn
Gramatura lub a ilo$¢ oL 5 Uwagi:
Godz. i Nazwa: Miejsce: Sktad positku, produkty / Rodzaj opakowania mizr:;:l 30]';1:2(‘)\:/13/ kalorii / Sposqb 1ku}tu/ra Glod Positek / Inne...
Czas Positku / Inne... Positku / Inne... / Inne... % zawarto$¢ keal SPOIZ ywana 0 (np. suplementy, leki; dawka,
thuszezu (stara¢ sig nne. .. forma...)
doktadnie)
. . 2.3 L . »Spalone” Inten
Ggg:é i Afl_:tz);\:;i);c Mlejsg; ;gl)lfgnosm Rodzaj aktywnosci fizycznej kali(;ile / Bf;itﬁgzg g;yrrclz?j/ sz\éxén Uwagi — aktywnos¢ fizyczna
6:00 Pobudka Dom - - - - 0 'Czuje sig strasznie
niewyspana, zmegczona
6:30
- Morsowanie | Jezioro ,,nyskie” | W czapce i rekawiczkach do nurkowania - - - ’ Zimno, ale do wytrzymania
6:45
Kanapki z razowo-zytniego (z biedronki): 3 kromki 224 Zjedzone przy
poledwica sopocka, 60 g. 100 rodzinnym stole, w
margaryna ,,smakowita”, 1 tyzeczka | 27 petnym skupieniu,
7:33 Sniadanie Dom ser zotty ementaler pelnotlusty, 3 plastry 172 malymi kesami, 5 Wzdgcia, gazy
pomidor (z biedronki), 6 plastrow | 23 wielokrotnie
safata (z biedronki), 3 licie 10 przezuwajac kazdy
szczypiorek (z biedronki) S5g. 2 kes
) Plyny — Kawa z mlekiem ,.taciate” 3,2% (z kartonu), kubek 5 . .
7:33 $niadanie Dom Cukier 2 tyzeczki | 20 Wypita ze smakiem ” i
8:41 | II Sniadanie | W samochodzie | Hot dog kabanos w bulce graham z orlenu 1 szt. 300 Podczas jazdy 1 Zgaga
samochodem
Plyny i W samochodzie | Zrédlana woda gazowana ,,zywiec zdro;” (z plastiku) 3 tyki 0 -

” I $niadanie ” ” ”

9:00 . Biuro z Ochota na stodkie,

- Praca klimatyzacja na | Praca przed laptopem - - - ’ uczucie spadku enereii
15:00 4 pietrze p &
10:30 Ptyny Biuro Herbata z czystka (luzny susz) (ze szkta) 2 szklanki | 60 Przed laptopem 0 -

) Na tarasie Baton ,,snnickers”, 50 g. 242 Rozmawiajac z
157 Przekaska (biuro) Jabtko (z biedronki) 1 szt. 75 pracownikami 2 )

12:39 Ptyny Biuro Woda truskawkowa ,,zywiec zdr6j” (z plastiku) 500 ml. 50 Przed laptopem -
15:04 Obiad Restauracja Zupa ogdrkowa (bulion, ogorki, $mietana, maka p., ...), | 1 talerz 253 Zjedzone na szybko, 4 Wzdecia, gazy, brzuch
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Pierogi ruskie z cebulka i $mietana, 1 porcja 550 rozmawiajac przed nadety jak ,,balon”.
Zestaw surowek 1 zestaw 380 telefon
Ptyny — . . 330 ml.
" obiad Restauracja Coca-cola (z plastiku) (puszka) 142 » » -
15:28 Przekaska Dom Jogurtowo-wisniowe lody ,,manhattan” (z plastiku) 3 tyzki 80 - 1 Zgaga
15:39
- Drzemka Dom Lezenie/spanie na kanapie przed telewizorem - - - 0 -
16:02
16:15 e .
. Krem z filtrem SPF 15, Trawa, Swieze powietrze,
- Opalanie Na zewnatrz . - - - ’ . -
16:48 Okulary przeciwstoneczne cisza spokoj
17:00 Ptywanie na statym
- Ptywanie Publiczny basen | 40 x 25 m. przeptynigtych dtugosci - 950 ywar Y 3 Woda chlorowana
18:00 tetnie 160 HR
BCAA ,,g-force trec” .
18:56 | Suplementy | W samochodzie | Witamina B-Complex ,,solgar” 10g. 8 Podezas jazdy 4 -
. 1 tabl. samochodem
popite woda
19:10 Ptyny W samochodzie | Izotonik wieloowocowy ,,0shee” (z plastiku) 750 ml. 90 ’ 2 -
20:00
- Spacer Rynek, miasto | - - 230 - ’ ,,Piknik zdrowia”
21:00
20:10 Plyny Rynek Pm;o chzmlepgo-chmlelowe »Zywiec jasne petne 500 ml. 250 Rozmgw1aj ac ze 3 i
5,8% (z aluminium) znajomymi
21:02 Kolacja Pizzeria - ,,hawaj ska. (sos pom}dorow_y, ser 20lty, szynka, 3 kawatki | 500 ’ 5 Zgaga
ananas, pieczarki, oregano i bazylia)
Ptyny — . . . Puszka
’s kolacja Pizzeria Coca-cola (z plastiku) (330 ml) 142 ’s ’s -
Mam problemy z
Ktadg si¢ Otwarte okno (rozwierane), totalna ciemnos¢ i cisza w zadnigciem:
22:32 . Dom . . - - - 0 .
spa¢ pomieszczeniu serce mi kotata,
mysli "lataja" mi w glowie
23:47 Zasypiam Dom " - - - » -

Do przeliczania kaloryczno$ci positkow polecam np. http://www.ilewazy.pl/dziennik (opcja ptatna) oraz bezptatng aplikacj¢ na smartfony np. ,.Fitatu”.
Mozna réwniez korzysta¢ z innych kalkulatoréw kalorii jak roéwniez przelicza¢ samodzielnie © — podane propozycje zawierajg obszerng baze produktow.

Fundacja Zdrowie Wszystkich Pokolen KAWKAIJE
ul. Tysiaclecia 53, 53-175 Wyry
tel. kom. +48 575 808 500, e-mail: rejestracja@kawkaje.com

str. 3



mailto:rejestracja@kawkaje.com
http://www.ilewazy.pl/dziennik
https://fitatu.com/

