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Un jurnal alimentar este mai mult decat un instrument pentru numararea caloriilor. Acesta va permite sa

tineti evidenta a ceea ce mancati, cand mancati si cum va face sa va simtiti mancarea pe care o ingerati.
Identificandu-va obiceiurile si tiparele alimentare, deveniti mai constient(d) atat de alegerile alimentare bune, cat
si de cele mai putin bune, ceea ce va ajuta in cele din urma sa luati cele mai bune decizii pentru dumneavoastra.

lata doar cateva dintre beneficiile pastrarii unui jurnal alimentar:

Va ajuta sa ramaneti responsabil(a)

Atunci cand va angajati sa notati tot ceea

ce mancati si beti, s-ar putea sa va razganditi

in legatura cu alegerea de a manca desert in loc
de o portie suplimentara de legume la cina.

Prin urmare, jurnalul alimentar va poate ajuta

sa va mentineti obiectivele de a avea

o alimentatie sanatoasa.

Poate ajuta la identificarea
sensibilitatilor alimentare

Simptomele digestive nedorite pot fi un semn

al intolerantelor alimentare. De aceea, este

de asemenea util sa notati cum va simtiti fizic
dupa ce mancati. Notand orice simptome precum
dureri de stomac, balonare, ceata cerebrala sau
eruptii cutanate, dumneavoastra si medicul
dumneavoastra puteti folosi jurnalul alimentar
pentru a depista eventualele intolerante sau
alergii la anumite alimente.

Asadar, cum incepeti?

In primul rand, gésiti o metod& care functioneazi
pentru dumneavoastra. Daca functioneaza, este mai
probabil sa o pastrati. Unii oameni prefera sa noteze
intr-un jurnal de hartie, altii le introduc intr-o aplicatie
»Note” in telefon, iar altii prefera sa foloseasca
0 aplicatie de monitorizare a alimentelor.
Nu exista raspunsuri corecte!

Cercetarile sustin importanta monitorizarii
alimentatiei pentru gestionarea greutatii.
Inregistrarea zilnica a modului in care v& alimentati
corpul va poate ajuta pe dumneavoastra si pe
medicul dumneavoastra sa stabiliti de unde provin
caloriile si sa faceti orice reglaje necesare

pentru a va atinge obiectivul.

Poate ajuta la identificarea factorilor
declansatori emotionali

Emotiile noastre ne afecteaza obiceiurile alimentare.
De exemplu, senzatia de oboseala, tristete sau furie
ne poate determina adesea sa mancam chiar si
atunci cand nu ne este foame. Notand modul in
care va simtiti (atat fizic, cat si emotional) Tnainte si
dupa ce mancati, puteti descoperi circumstantele
care va determina sa mancati atunci cand

nu va este foame.
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Ce ar trebui sa includeti in jurnal?
Minimum:

Ce mancati - alimentele/bauturile specifice pe care le consumati. Includeti modul de preparare (de exemplu,
fiert, prajit, copt).

Cantitatea pe care o consumati - incercati sa masurati cu ajutorul cantarelor de greutate sau prin masuratori
casnice (de exemplu, cesti, lingurite, linguri).

La ce ora mancati.

Pentru a optimiza beneficiile:
Unde si cu cine mancati - la masa cu alte persoane, in masina singur sau in drum spre serviciu?

Daca faceti orice altceva in timp ce mancati - de exemplu, va uitati la televizor, vorbiti la telefon sau sunteti
la calculator.

Care sunt nivelurile de foame fizica Tnhainte si dupa masa.

Cum v-ati simtit emotional inainte, in timpul si dupa masa.

Sfaturi pentru un jurnal alimentar de succes

Notati pe Fiti precis()
parcurs o
De exemplu, daca beti

fiecare masa in parte. marimea si tipul de lapte.

Nu asteptati pana la sfarsitul Nu uitati c& b&uturile (inclusiv
zilei, deoarece este posibil ca alcoolul) trebuie,
amintirile dumneavoastra de asemenea, si fie
sa fie mai putin exacte. notate in jurnal.

Puteti discuta mai multe despre jurnalele alimentare la urmatoarea
vizita de studiu ZUPREME.
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