PROJEK¥OWNIA

ZDROWIA

. Dzienniczek zywieniowy

Imie i nazwisko

Jak wypekni¢ ?

Dzienniczek zywieniowy stuzy do biezacego notowania spozywanych produktow i potraw.
Pomoze w ocenie dotychczasowego sposobu zywienia i wskazaniu ewentualnych bledow

zywieniowych .

Dzienniczek obejmuje 4 dni : jeden dzien wolny od pracy oraz 3 dni powszednie. Prosze o
rzetelne i szczere notowanie wszystkich spozytych pokarmow i wypitych pltynow,
uwzgledniajgc posiki, przekaski i wszystko co trafi do zolagdka wraz z godzing i miara

domowa.

Przyklad poprawnie wypelnionego dzienniczka

DZIEN TYGODNIA :

poniedzialek DATA:

12.03.2024

WODA (ilo$¢ spozytej wody w ciggu dnia): | 1,51

AKTYWNOSC FIZYCZNA

godzina: | 17:00 dyscyplina: | spacer po pracy czas trwania: | 40min

GODZINA| POSILEK SKEAD POSILKOW + MIARA DOMOWA | SAMOPOCZUCIE

7:00 sniadanie Kanapki : chleb zytni 2 kromki, Nie
masto, pomidor , ogorek, kawa z nasycitam
mlekiem i cukrem 1 tyzeczka sie.
(250ml)

11:00 Il Sniadanie| Owsianka : 5 lyzek platkéw, 200ml Wzdety
mleka 2%, pot banana, gars¢ malin, brzuch,
garsc orzechow. czulam sie

senna po 1h

11:30 napoj woda 250ml
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