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5 powodow, by prowadzic dzienniczek zywieniowy

Prébujesz wprowadzi¢ zdrowe nawyki zywieniowe i nie widzisz efektow? By sie przekonag, jak sie¢ naprawde
odzywiasz, zacznij prowadzic dzienniczek zywieniowy

Kawa z cukrem po $niadaniu, kostka czekolady na podwieczorek i jogurt owocowy po kolacji. Gdy analizujesz
swojg diete, takie niewinne przekaski czasem umykajg Twojej uwadze. To sprawia, ze wysitek wtozony w zmiane
nawykow zywieniowych idzie czesto na marne. Dlatego dietetycy zalecajg prowadzenie dzienniczkéw
zywieniowych. Taka funkcjonalno$¢ znajdziesz na stronie Diety NFZ [4.

Dlaczego warto spisywac swoj jadtospis?

1. Poprawisz swoje nawyki zywieniowe. Ich zmiana to trudne zadanie, ktére wymaga czasu i skrupulatnosci.
Dlatego trzeba na biezgco kontrolowac np. liczbe wypitych szklanek wody, podjadanie miedzy positkami i
pory jedzenia.

2. Wyeliminujesz z diety alergeny. Prowadzac dzienniczek zywieniowy, fatwiej namierzysz sktadniki
pokarmowe, ktoére wywotujg u Ciebie objawy alergii lub sg przyczyna nietolerancji pokarmowej. Kazda
informacja zawarta w dzienniczku moze naprowadzi¢ Cie na jakis$ trop.

3. Przygotujesz sie do konsultacji z dietetykiem.Zanim specjalista zaproponuje Ci konkretne zmiany w diecie,
musi wiedzie¢, z czego sktada sie Twoj dotychczasowy jadtospis i gdzie popetniasz btedy.

4. Ocenisz postepy w leczeniu niektérych choréb. Do schorzen, ktére maja zwigzek z dietg, zalicza sie m.in.
cukrzyca typu Il, nadcisnienie tetnicze, nadwaga i otyto$¢ oraz niektére nowotwory. Uzupetnianie dzienniczka
pozwoli Ci sprawdzi¢, jakie rezultaty daje zmiana diety.

5. Szybciej zobaczysz efekty diety. Czasem zapewne dziwisz sie, skad biorg sie nadmierne kilogramy, skoro
jesz tak mato? A moze prébujesz bezskutecznie zwiekszy¢ swojg mase ciata? Dopiero po spisaniu kazdego
positku i przekaski przekonasz sie, ile tak naprawde jesz i gdzie kryjq sie wszystkie kalorie.

Wygodny dzienniczek online

Na stronie Diety NFZ [4 powstata nowa funkcjonalnos¢ ,Dzienniczek zywieniowy”. Dzieki niemu mozesz
codziennie kontrolowa¢ swéj jadtospis. Uwzgledniane sg tam zaréwno positki z wybranego przez Ciebie planu
zywieniowego, jak i wszystkie dodatkowe, ktérych nie byto w planie. Wpiszesz tam tez liczbe wypitych
szklanek wody.
Prowadzenie dzienniczka krok po kroku

& zaloguj sie na stronie Diety NFZ [4

® wybierz plan zywieniowy


http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/

» pobierz liste przepisoéw i przygotuj positki zgodnie z instrukcja

= zacznij prowadzi¢ ,Dzienniczek zywieniowy”. Mozesz to zrobi¢ na dwa sposoby:

o kliknij przycisk ,Przejdz do dzienniczka zywieniowego"” z zaktadki ,Przepisy”

o po kliknigciu w ,Moje konto”, wybierz z menu ,Dzienniczek zywieniowy”

= zaznacz zjedzone positki. Mozesz dodac uwagi dotyczace Twojego samopoczucia po jedzeniu i ewentualne
dolegliwosci
» dopisz positki zjedzone poza wybranym planem zywieniowym

» zapisz liczbe wypitych szklanek wody.

Dzienniczek uzupetniaj kazdego dnia. Dzieki temu zyskasz dostep do jego petnej historii.

Przeczytaj takze

Dzienniczek zywieniowy - wsparcie w Jak zdrowo zaczac diete wegetarianska
chorobach dletozaleznyCh W ciggu ostatnich lat wzrasta zainteresowanie dietami
Niewtasciwa dieta sprzyja rozwojowi otytoéci, cukrzycy typu Il roslinnymi. Wiesz, jak zdrowo przej$¢ na diete wegetarianska?
oraz chorobom uktadu krazenia. Jak najlepiej kontrolowac swoj
sposo6b odzywiania? Zacznij prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy

Co znajdziesz na portalu Diety NFZ

Czy znasz juz portal Diety NFZ? Na stronie zarejestrowato sie
ponad 760 tysiecy uzytkownikow

Za infori


http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/dzienniczek-zywieniowy-wsparcie-w-chorobach-dietozaleznych
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-zdrowo-zaczac-diete-wegetarianska
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/co-znajdziesz-na-portalu-diety-nfz

Wygenerowano: 16.05.2024 r. 22:18:28 Zrédto: 5 powodéw, by prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy



http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/4951

	5 powodów, by prowadzić dzienniczek żywieniowy
	Dlaczego warto spisywać swój jadłospis?
	Wygodny dzienniczek online
	Przeczytaj także


