Dzienniczek zywieniowy

Bardzo prosz¢ o doktadne odnotowanie wszystkich spozytych posilkow i produktéow
spozywezych ( w tym pojadanie!) oraz ich ilo$ci. Moga by¢ wyrazone w gramach lub
w miarach domowych np. tyzeczka masla, szklanka mleka, talerz zupy. Im doktadniej
stworzona zostanie taka lista tym lepiej bede mogta dobra¢ plan zywieniowy. Prosze opisac
takie dni, ktore obrazuja rzeczywisty sposob odzywiania..

Dzien powszedni

Godzina pobudki:

Godzina Produkt spozywczy (positki gtowne lub Ilos¢
pojadanie) / Napoje

Godzina zasnigcia:

Wiecej niz dieta!



be%\‘ns

Weekend

Godzina pobudki:
Godzina

Godzina zasnigcia:

Wiecej niz dietal

tel. 735 313 288 www.balansdietetyk.pl



