DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

1. Dzienniczek jest przeznaczony na spisanie 3 dni Twojego zywienia (najlepiej dwa dni w tygodniu i
jeden weekendowy, co pozwoli mi pelniej pozna¢ Twoj sposob odzywiania).

2. Staraj si¢ na biezaco spisywac¢ positki, ktore zostaty przez Ciebie spozyte wraz z przyjetymi
ptynami, z uwzglednieniem godziny oraz miejsca spozycia positku (np. dom, restauracja, praca,
szkota itp.)

3. Przy wpisywaniu positku, wazne jest aby zostal przez Ciebie wskazany konkretny produkt oraz
jego ilos¢ (mozesz uwzgledni¢ miary domowe, jezeli nie wiesz ile doktadnie wazy dany produkt,
np. 1 tyzka oleju, 2 kromki chleba, plasterek wedliny, szklanka soku/herbaty itp.).

4. W kolumnie ,,Dodatkowe uwagi” mozesz uwzgledni¢ samopoczucie po spozyciu konkretnych
positkow (np. towarzyszace uczucie ostabienia, senno$¢, wzdgcia, biegunka).

5. Staraj si¢ aby positki byly spisywane tuz po spozyciu, tak aby nic Ci nie umknelo (mozesz takze
zrobi¢ zdjecie danemu positkowi, a nieco pozniej wpisa¢ w tabelke jego sktad).

6. Ponizej znajduje si¢ przyktad jak spisywac positki.

Rodzaj positku Nazwa potrawy i jej sklad Plyny (rodzaj i ilos¢) |Dodatkowe uwagi

(godzina i miejsce (samopoczucie/
spozycia) dolegliwosci/okolicznoS$ci)
I SNIADANIE Jajecznica: 1 szklanka czarnej Godzing po $niadaniu
. herbaty bylam glodna, wigc
8.30 Jaja (2 szt.) zjadtam drozdzowke.
Masto (1 tyzeczka)
Dom Butka kajzerka
(1szt.)

Drozdzéwka jagodowa
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