DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Prosze o rzetelne wypetnienie ponizszego dzienniczka zywieniowego,

ktory bedzie pomocny do oceny Pani/Pana sposobu odzywiania

Dzienniczek nalezy wypetniaé przez 3 dni (najlepiej 2 dni powszednie i

1 wolny od pracy) uwzgledniajgc ilos¢ wypitych ptyndw, wielkosc¢

zjedzonych potraw i produktéw (w miarach domowych, tak jak w

przyktadzie ponizej).

Prosze o wpisywanie WSZYSTKICH positkow i produktéw jakie

Pan/Pani spozywa, facznie z wypijanymi ptynami (woda, kawa,

herbatg, sokami, itp.) oraz przekgskami (chipsy, stodycze, owoce,

orzechy, itp.).

Jesli w danym dniu wystgpit trening, prosze o informacje w uwagach

(czas trwania, rodzaj treningu, rozktad godzinowy).

Jak prawidtowo wypetni¢ dzienniczek zywieniowy

PRZYKtAD
llos¢ (miara | Samopoczucie
Godzina | Positek Sktad positku | domowa/kg/ po positku
szt.) (opcjonalnie)
8.00 Sniadanie | Chleb 1 kromka Nasycenie
petnoziarnisty
Masto 1 tyzeczka
Poledwica 1 plaster
sopocka
Pomidor 0,5 sztuki
Herbata 1 szklanka
cukier 1 tyzeczka
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