DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Dzienniczek wypetniaj zgodnie z prawa, jest to odzwierciedlenie Twojego
zZwyczajowego sposobu odzywiania. Pozwoli na dostosowanie planu do Twoich
potrzeb i oczekiwan.

Notuj na biezaco WSZYSTKIE positki i produkty jakie zjadasz w ciggu dnia.

> Uzywajgc miar domowych (np. 6 migdatéw, 2 mate mandarynki, 1
duza pszenna butka, 3 tyzeczki cukru)

> Uzywajgc gramatury produktu (np. jogurt 300 ml, chleb 80 g, mieso z
kurczaka 150 Q)

Uwzglednij w dzienniczku ilos¢ wypijanych ptyndéw w ciggu dnia (woda mineralna,
kawa herbata, stodzone napoje, napoje alkoholowe itp.) oraz wszystkie przekaski
(batony, cukierki, wafle ryzowe, orzechy, chipsy, owoce itp.)

Dzienniczek nalezy wypetnia¢ przez MINIMUM 1 DZIEN (najlepiej 3; 2 dni
powszednie i 1 dzien wolny od pracy) zgodnie z przyktadem ponize;.

PRZYKLAD POPRAWNIE WYPELNIONEGO DZIENNICZKA

ZYWIENIOWEGO
Positek Godzina i Potrawy, produkty, llos¢ lub miary domowe
miejsce napoje
Sniadanie ~ 8.00 - ptatki owsiane - 6 tyzek
Dom - mleko 2% ttuszczu - 250 ml /szklanka
- banan - 1 duza sztuka
- chleb pszenny - 2 mate kromki / 60 g
- masto - 1 tyzeczka
- pomidor - 1 sztuka

- szynka z indyka - 3 plasterki / 40 g



Przekgska 11.00 -orzechy wtoskie -gars¢ /40¢g

Praca - wafle ryzowe - pot opakowania / 65 g
- kawa - 120 ml
- cukier - 2 tyzeczki
- baton Mars - 1 sztuka
- chipsy solone -70¢g
Obiad 14.00 - Zupa pomidorowa z - 400 ml
Praca ryzem i Smietang
- ziemniaki puree -250 g
- kotlet schabowy -300¢g
- surowka z biatej -250 ¢
kapusty

DZIEN PIERWSZY

Imie i nazwisko:
Data:
Pobudka (godzina):

Praca od do:



Positek Godzinai  Potrawy, produkty, napoje  Ilo$¢ lub miary domowe
miejsce

DZIEN DRUGI

Imie i nazwisko:

Pobudka (godzina):

w |



Positek Godzinai  Potrawy, produkty, napoje  Ilo$¢ lub miary domowe
miejsce

DZIEN TRZECI

Imie i nazwisko:

Pobudka (godzina):

A |



Positek Godzinai  Potrawy, produkty, napoje  Ilo$¢ lub miary domowe
miejsce
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