Dty

Zuzanna Rosinska

Informacje ogdlne:

Masa ciata:

Wzrost:

Wiek:

INSTRUKCJA WYPELNIANIA:

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY
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NE KONTAKEOWY: .oeiiiee e e

............... (imie i nazwisko)

Dzienniczek zywieniowy stuzy do biezgcego notowania spozywanych produktéw i potraw. Pomoze w ocenie Twojego dotychczasowego sposobu zywienia i wskazaniu
ewentualnych btedéw zywieniowych.

Dzienniczek zywieniowy obejmuje min: 2-3 dni robocze oraz 1-2 dni weekendowych (bez pracy). Prosze o rzetelne i szczere notowanie wszystkich spozytych pokarmow i
wypitych napojéw, uwzgledniajac zaréwno positki gtéwne i przekaski, wraz godzing i miarg domowag oraz ewentualnie krétka notatka (zawierajgcg informacje o
odczuwanych dolegliwosciach, emocjach, ...)

Przyktad poprawnie wypetnionego dzienniczka

Godzina

Positek

Sktad positku + Miara domowa

Uwagi

7:00

$niadanie

Kromka chleba zytniego, 1 tyzeczka masta, 2 plastry
pomidora malinowego, 4 plasterki ogérka zielonego
gruntowego, szklanka (200 ml) kawy z mlekiem

Po positku czutam/em sie senny




Aktywnosc fizyczna w ciggu dnia: .....cceeeeeinnnennnn.

Dzien tygodnia: ....cccecveee i (roboczy/wolny)

(godzina i czas trwania)

Godzina

Positek

Sktad positku + Miara domowa




Data: v

Aktywnosc fizyczna w ciggu dnia: ............

(godzina i czas trwania)

Dzien tygodnia: ...cceccieeeecieee e (roboczy/wolny)

Godzina

Positek

Sktad positku i Miara domowa

Uwagi




Data: coceeeeiiieeeieeeei

Aktywnosc fizyczna w ciggu dnia: .oooocvieeeiccieee e, (godzina i czas trwania)

Dzien tygodnia: ....cceecvveeeeiiiieeecciee e

............. (roboczy/wolny)

Godzina

Positek

Sktad positku i Miara domowa
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Aktywno$¢ fizyczna w ciggu dnia

................... Dzien tygodnia: .....ccceccvveeeeiiiieee e,

....... (roboczy/wolny)

Godzina

Positek

Sktad positku + Miara domowa




