Dzienniczek
samokontroli
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Otyto$¢ to przewlekta choroba, ktéra dotyka coraz wiecej oséb
na catym sSwiecie. Nadmiar tkanki ttuszczowej w organizmie
moze prowadzi¢ do negatywnych skutkéw zdrowotnych, takich
jak cukrzyca typu 2, nadciSnienie, choroby serca i wiele innych.
Kluczowym elementem skutecznej terapii otytosci jest samokontrola
i Swiadome podejmowanie decyzji dotyczgcych stylu zycia. Obejmuje
to wdrozenie odpowiednich nawykdéw zywieniowych, regularnej
aktywnosci fizycznej oraz monitorowanie postepdéw, a takze prace
Z emocjami.

Kazdy i kazda z nas ma moc zmiany swoich nawykéw i wprowadzenia
matych krokéw, ktére mogg prowadzi¢ do duzych, pozytywnych zmian
w zdrowiu. Wprowadzenie odpowiednich zmian do swojej codziennosci
moze zahamowac dalszy przyrost masy ciata lub przyczynic sie do jej
redukcji.

Prowadzenie dzienniczka samokontroli, takiego jak ten przedstawiony
w broszurze, moze by¢ niezwykle pomocne. Notowanie spozywanych
positkow, aktywnosci fizycznej oraz emocji pozwoli Ci lepiej zrozumiec
swoje ciato i dostosowad plan dziatania do indywidualnych potrzeb.
Regularne monitorowanie postepdéw i Swiadome podejscie do leczenia
daje szanse na poprawe jakosci zycia i osiggniecie zamierzonych celéw
zdrowotnych.
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POSIEKI

Regularne wpisywanie godziny positkdw, rodzaju spozywanych produktéw
oraz ich ilosci pomoze Ci uSwiadomic sobie swoje codzienne nawyki
zywieniowe. Dzieki temu bedziesz moégt/mogta lepiej zaplanowad swoje
positki i kontrolowac ich przyjmowanie.

POSILEK PRODUKTY ILOSC UWAGI

PIERWSZY POSILEK
godzina positku

DRUGI POSILEK
godzina positku

TRZECI POSILEK
godzina positku

PRZEKASKI

godziny przyjetych
przekasek
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NAWODNIENIE

Monitorowanie spozycia ptynéw pomaga utrzymac odpowiedni poziom
nawodnienia organizmu, co jest kluczowe dla zdrowia i dobrego
samopoczucia. Regularne wpisywanie rodzaju i ilosci spozywanych ptynow
pozwala lepiej zrozumiel swoje nawyki zwigzane z piciem oraz ich wptyw na
organizm.

Odpowiednie nawodnienie reguluje temperature ciata poprzez pocenie

sie i oddychanie, a takze moze wspomagad procesy metaboliczne i uczucie
sytosci, co pomaga w kontrolowaniu masy ciata. Woda bierze takze udziat
w trawieniu i transporcie sktadnikéw odzywczych oraz pomaga w usuwaniu
toksyn z organizmu poprzez mocz i pot.

4 N

PLYNY

RODZA| ILOSC

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Regularna aktywnosc fizyczna pomaga spalac kalorie, co jest niezbedne

do redukcji masy ciata. Dodatkowo, przyspiesza metabolizm, poprawia site
miesniowg oraz ogdlng wytrzymatos¢, a takze wptywa pozytywnie na zdrowie
psychiczne, redukujgc stres i poprawiajgc nastro;j.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

INTENSYWNOSC CZAS
RODZA) WYSILKU WYSILKU
MALA SREDNIA DUZA (MIN.)

EMOCJE

Zrozumienie swoich emocji moze poméc w identyfikacji, jakie sytuacje
wywotujg u Ciebie stres, smutek, radosc¢ czy ztosS¢. Lepsza Swiadomos¢ emocji
pozwala z kolei na skuteczniejsze zarzgdzanie stresem, co moze pomac

w unikaniu emocjonalnego jedzenia. Regularne monitorowanie emocji

i refleksja nad nimi moze prowadzi¢ do poprawy zdrowia psychicznego

i lepszego samopoczucia, a takze moze pomadc w identyfikacji motywatoréw

i barier w osigganiu celéw terapeutycznych.

Zaznacz dominujgcg dzisiaj emocje. Zastanow sie nad jej zrédtem i wptywem
na Twdj dzisiejszy sposdb odzywiania.

Q RADOSC Q SMUTEK O GNIEW O LEK

Opisz jedno pozytywne dzisiejsze wydarzenie, wyjasniajgc, jaki miates/as
wptyw na to, co sie zdarzyto.
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NOTATKI
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Konsultacja:
Prof. dr hab. Pawet Bogdanski Katedra Leczenia Otytosci, Zaburzen Metabolicznych
oraz Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu

Dowiedz sie wiecej na:
www.ootylosci.pl
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