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IMIE, | NAZWISKO:

Wypetienie ponizszego dziennika zywieniowego jest niezbedne do oceny Twojego stanu odzywienia.

Prosze o jego dokfadne, rzetelne uzupeienie.

Uzupetniaj dziennik przez 3 dni (2 dni powszednie i 1 wolny od pracy).

Uwzglednij kazdg zjedzong potrawe i produkt, okreslajgc wielkos¢ porcji (np. 1 kromka chleba, 2 plastry sera,1
banan, 1 szklanka mleka, 2 tyzki pestek z dynii, gar$¢ orzechdw, 3 ciastka, 4 kostki czekolady, itp).

Pamietaj o wypijanych ptynach, jesli je stodzisz - podaj ilos¢ tyzek cukru/ksylitolu/stodzika, itp.

DZIEN PIERWSZY

POSILEK OPIS POSILKU/PRODUKTU WIELKOSC PORCJI

SNIADANIE
Godzina:

Il SNIADANIE
Godzina:

OBIAD
Godzina:

PODWIECZOREK
Godzina:

KOLACJA
Godzina:

PODJADANIE POMIEDZY POSILKAMI
Godzina:

WYPIJANE PLYNY
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DZIEN DRUGI

POSILEK

OPIS POSILKU/PRODUKTU

WIELKOSC PORCJI

SNIADANIE
Godzina:

Il SNIADANIE
Godzina:

OBIAD
Godzina:

PODWIECZOREK
Godzina:

KOLACJA
Godzina:

PODJADANIE POMIEDZY POSILKAMI
Godzina:

WYPIJANE PLYNY

DZIEN TRZECI
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POSILEK OPIS POSILKU/PRODUKTU WIELKOSC PORCJI

SNIADANIE
Godzina:

Il SNIADANIE
Godzina:

OBIAD
Godzina:

PODWIECZOREK
Godzina:

KOLACJA
Godzina:

PODJADANIE POMIEDZY POSILKAMI
Godzina:

WYPIJANE PLYNY




