Dzienniczek zywieniowy = ;"

igs Qo Keaypile
Kwestionariusz osobowy Informacje ogolne
Imie i nazwisko: Masa ciata:
Nr kontaktowy: Wzrost:
Email: Wiek:

Dzienniczek zywieniowy stuzy do biezacego notowania spozytych potraw i produktow. Pomoze
w ocenie Twojego dotychczasowego sposobu odzywiania i wskazanie ewentualnych bledow
zywieniowych.

Dziennik obejmuje 3 dni, jeden dzien wolny od pracy/szkoty a kolejne dwa dni powszednie.
Prosze o rzetelne i szczere notowanie wszystkich spozytych positkow i wypitych ptynoéw z
uwzglednieniem miar domowych i emocji im towarzyszacych.

Przyktad poprawnie wypethionego dzienniczka

Czy positek Emocje, mysli
Godzina byt zwigzany towarzyszace (czy
ositku Positek Sktad positku + miara domowa z gtlodem positek miat uspokoié
P czy nerwy - poprawicé
zachcianka? samopoczucie?)
kromka chleba grahama, tyzeczka
8:00 Snlgda masta, liSC sataty, .po’f pgmldgra, glodem nie
nie plasterek szynki drobiowej,
herbata z 2 tyzeczkami cukru
stres zwigzany z
egzaminem, smutek bo
10:00 przekas 2x baton kinder bueno zachciankg ktos mi pOW|edz.|a+ €os
ka przykrego- chciatam

poprawi¢ sobie szybko
nastroj

Zupa pomidorowa z ryzem jedna
porcja. Kotlet drobiowy smazony,
15:00 obiad dwa ziemniaki gotowane, surowka gtodem
z marchewki i jabtka. 2 szklanki
soku pomaranczowego.

bytam rozdrazniona i
bardzo gtodna
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