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KETOSFERA

by Janowicz

Ponizszy dzienniczek zywieniowy stanowi uzupetnienie do ankiety i jest elementem
utatwiajgcym naszq wspodtprace bqdz konsultacje. Doktadne wypetnienie dzienniczka
pozwoli nam lepiej sie poznac¢ i dopasowac strategie zywieniowe do Twoich prywatnych
preferenciji. Naszq rolq jest umiejetna realizacja Twoich potrzeb, co mozliwe jest jedynie
dzigki dogtebnemu zapoznaniu sig z catoksztattem Twojego stylu zycia.

Prosimy Cie o uwazne wypetnienie dzienniczka z uwzglednieniem kazdego spozywanego
positku, przekgski, zutej gumy i wypijanej szklanki wody bgdz innego napoju (kawa,
herbata, sok). Kazda czynno§é, ktérq wykonujemy w naszej diecie lub ktérej nie
wykonujemy, ma znaczenie, nawet jesli czasem jest to tylko szklanka wody lub filizanka
kawy. Uzupetniony dzienniczek prosimy uzupetni€ i wysta¢ w ankiecie dotqczonej
podczas rejestracji na konsultacje. Jezeli zgubite$/as link przejdz tu -> ANKIETA

Dodatkowo, dzienniczek jest bezptatnym narzedziem, ktére pozwoli Ci lepiej poznaé
siebie, a takze zdefiniowa¢, gdzie moze leze€ problem.

Pamiegtaj! Dieta diecie nierdbwna! Obserwuj swdj organizm i wykorzystuj ten dzienniczek!
Drugg waznq kwestiq jest to, ze kazdy popetnia btedy. Dlatego prosimy Cig, nie oszukuj
nas na konsultacji, poniewaz po pierwsze, oszukujesz nie nas, ale samego siebie, po
drugie, uwierz, ale mieliSmy takie przypadki, ze juz nic nas nie zdziwi, a po trzecie,
konsultacja/wspétpraca jest dla Ciebie, a nie dla nas. Ty za to ptacisz, a my
chcielibySmy Cig poprowadzi€ jok najprzyjemniej i najefektowniej przez droge ku
lepszemu zdrowiu, samopoczuciu czy sylwetce!

Takze do dzieta!

Zespot Ketosfera
Roksana i Kaja


https://form.jotform.com/241164909198061
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Dodatkowo odpowiedz sobie na takie pytania:

Czy to co zjadam sprawia, ze jestem najedzony?

Czy jem przetworzone produkty?

Czy korzystam z gotowcow? Jezeli tak, to czy sq one dodatkiem czy gtébwng bazqg mojego zywienia?
Jak czesto smaze i na czym?

Po jakich positkach czuje zgage bqdz refluks?

Po jakich positkach czuje sie lekko i przyjemnie?

Czy nie zjadam za duzo?

Czy nie zjadam za mato?

Czy nie oszukuje samego siebie w kwestii zywienia?

Czy jakie§ emocje wptywajg na to jak wyglgda moje zywienie? Jak tak to jakie?
Czy na pewno rozumiem co mi szkodzi?

Czy czuje sig na sitach, aby éwiczy€ oraz czy mam na to przestrzen i czas?
Jakie emocje towarzyszq mi podczas jedzenia?

Dlaczego akurat w tym miejscu szukam rozwigzania?

Czy czuje sie gotowym/q na zmiane?

Czy chce tej zmiany?

Czy jest to moja Swiadoma decyzja czy bardziej nacisk ze strony rodziny, social medidw, przyjetych
postaw moralno-spotecznych?

Czy rozumiem réznice miedzy motywacjq na dyscypling?

Jak czesto sie ruszam?

Jaka aktywnos§¢ sprawia mi najwiekszqg przyjemnosc?

Co powinnam/em zmieni¢ w pierwszej kolejnosci?

Pytania o KETO:

Dlaczego chce wej$€ na keto?

Czy keto jest rozwigzaniem dla mnie?

Czy to jest odpowiedni czas, aby adaptowac sie do stanu ketozy?

Czy chce wejs¢ na kolejng modngq diete i schudng¢ na chwile czy chce zmieni€ swdj styl zycia, tak
aby czu€ sie dobrze i w nim wytrwaé?

Jakie mam oczekiwania wobec tego stylu zywienia?

Czy potrafie zmieni€ dotychczasowe przyzwyczajenia zywieniowe bqdz z czesci z nich zrezygnowaé?
Dlaczego chce sprébowac?



DZIENNICZEK TYGODNIOWY

PONIEDZIALEK

GODZINA

CO JADLES/AS

EMOCJE

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA




DODATKOWE POLE TWOJEGO DZIENNICZKA
Czyli miesigczna ocena zywienia, zapisuj tu jok oceniasz dany dzieh pod kontem: jedzenia i jego jakosci/
iloSci; snu; nawodnienia organizmu; emocji; zaburzeA odzywiania m.in. napady na jedzenie, gtoddwki,
uzaleznienia. Generalnie, to co czujesz, ze chcesz bardziej skontrolowac i zobaczy€ jak to wyglgda na
przestrzeni jakiego$ czasu. Korzystaj jezeli potrzebujesz!
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Oswiadczenie

Nalezy traktowaé tego jako uzupetnienie, a nie substytut konsultacji z lekarzem lub
innym wykwalifikowanym pracownikiem stuzby zdrowia. TreSci tutaj zawarte nie
stanowig porady lekarskiej. JeSli masz jakiekolwiek problemy zdrowotne, zalecamy
skonsultowanie sige ze specjalistg przed wprowadzeniem wskazdwek z tej publikacii.
Decyzje dotyczqgce zdrowia powinny by¢ podejmowane w porozumieniu z lekarzem
lub dietetykiem. StaraliSmy sig, aby informacje zawarte w publikacji byty doktadne i
aktualne w dniu wydania. Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, odtwarzanie lub
wykorzystywanie informacji zawartych w publikacji wymaga zgody wtasciciela praw
autorskich.

Autorzy: Kaja Janowicz



