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ПрИВеТ, Дорогой Друг!

Я рада видеть тебя на страничках этого дневника. 
Надеюсь, именно он станет для тебя первым шагом
к достижению твоей заветной мечты - стать
здоровым, красивым, обаятельным, энергичным,
эффективным и просто счастливым! 
Прежде, чем приступить к заполнению, прочитай
важные правила, которые помогут тебе:

Правило № 1. Заполняй дневник ЧЕСТНО. Даже,
если тебе кажется, что твое блюдо далеко от идеала.

Правило № 2. Не пропускай НИ ДНЯ. В будущем
этот дневник сильно упростит ваше дальнейшее
сотрудничество с нутрициологом.

Правило № 3. Не забывай, что даже МАЛЕНЬКАЯ
семечка должна быть отмечена тобою здесь.2
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Давай знакомиться!

Меня зовут Ксюша, в Интернете меня знают как
@moloyarova_nutro. 
Я - нутрициолог, который безумно желает
помочь ТЕБЕ изменить  жизнь при помощи
внедрения здоровых пищевых привычек. 
Я открыта к знакомствам... Буду ждать тебя на
консультации, на которую можно записаться
через telegram или whatsapp. 

Немного расскажу тебе о том, что же такое
пищевой дневник (или дневник питания) - это
инструмент, помогающий:
-отслеживать количство потребляемой пищи
-отслеживать чувство голода и насыщения
-выявлять пищевые триггеры
-контролировать другие параметры, связнные с
приемом пищи.
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4познакомлю тебя с

обозначениями!
Шкала голода и насыщения - это инструмент,
который помощет тебе суъективно оценить
чувство голода.
1 - очень голодный, вплоть до головокружения и
слабости
2 - от голода громко бурлит в желудке, явная
слабость и раздрожительность
3 - умеренный голод, начинает урчать в животе,
хочется полноценно поесть
4 - голод, вызывающий мысли ,чем бы
перекусить
5 - нейтральное состояние: ни мыслей о еде, ни
ощущения полного желудка
6 - голод утолен, но чувство насыщения легкое
7 - полное чувство сытости 
8 - никакой еды больше не хочется, есть даже
легкий дискомфорт 
9 - чувство распирания в животе, тяжесть,
хочется полежать
10 - тяжело дышать, подташнивает, трудно
двигаться
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не забывай!

Описывай не только свои приемы пищи,
но и ситуацию, после которой ты
решаешь поесть. Например, я
проголодался;  пошла есть за компанию
с мужем; на мероприятии; мне было
грустно; испытал стресс после
экзамена/на работе и другие ситуации,
которые произошли перед приемом
пищи. Это поможет определить твой тип
пищевого поведения, твою психологию,
что в дальнейшем поможет в работе с
нутрициологом!

Я желаю тебе успехов! Буду рада помочь
тебе! 
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У тебя все получится!
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стань лучшей версией
себя!
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вместе мы - сила!
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Если ты можешь мечтать
об этом, ты можешь это

сделать!
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Будь сильным духом!
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не ждите. Время никогда
не будет подходящим!
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мечтатели - это спасители
мира!
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Вы никогда не увидите радугу,
если будете смотреть вниз
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никогда не переставай
расти!
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Надеюсь, этот дневник помог тебе стать лучшей
версией себя.

Напоминаю, что ты все также можешь
записаться ко мне на первую консультацию
ппри помощи QR-кода. 

Люблю и обнимаю. Спасибо, что выбрал(а)
именно меня! 

До новых встреч!

telegram-каналinstagram
vk telegram


