&5 INSTRUKCJA WYPEENIENIA DZIENNICZKA

ZYWIENIOWEGO
DIET CLINIC

1. Wypetniaj dzienniczek przez 3 dni (najlepiej, jesli bedg to 2 dowolne dni od poniedziatku do pigtku i1 dzien weekendu).

2. Notuj na biezaco, aby o niczym nie zapomniec.

3. Zapisuj wszystkie produkty spozywcze (w tym napoje), ktére spozywasz, wraz z godzing ich spozycia oraz wielkoscig
porcji w gramach lub miarach domowych (tyzeczka, tyzka, sztuka, kromka, gteboki talerz, plasterki).

4. Zapisuj wszystko - ilos¢ cukru do kawy / herbaty, 2 migdaty, gume do zucia itp.

5. W kolumnie ,Uwagi” mozesz zapisa¢ swoje samopoczucie po spozyciu danego positku (jesli odczuwasz dyskomfort po
jego spozyciu - zgage, wzdecia, bol w zotagdku itp.)

6. Zanotuj aktywnos¢ fizyczng w danym dniu, godzine wstawania, péjscia spac.

7. Nie oszukuj - w koncu robisz to dla siebie! Nie pomijaj specjalnie niezdrowych przekasek w dzienniczku, nie zmieniaj
dotychczasowego sposobu zywienia, zeby zaprezentowac sie lepiej w oczach dietetyka. Tylko rzetelne wypetnienie
Dzienniczka umozliwi znalezienie btedéw zywieniowych i ich korekte.

PRZYKtAD PRAWIDtOWEGO WYPEENIENIA DZIENNICZKA:

Data:..6Majda 2018 Godzina pobudki: ........ 06:20 .. Godzina péjsciaspac: ........ 2305
M iary d
Positek Godz. Potrawy / Produkty / Napoje asa (miary domowe Uwagi
lub gramy)
Kanapki z serem zottym:
Chleb pszenny 3 kromki
Sniadanie | 7:00 Masto 3tyzeczki -
Ser Zotty 3 plasterki
Pomidor 1/2 sztuki
Banan 1duzasztuka
[l éniadanie | 10:00 Musli Nestle Fitness 4tyzki -
Jogurt Jogobella truskawkowy 1 kubeczek
Sernik z brzoskwiniami 2 paski przelewanie
podjadanie | 11:00 Kawa z mlekiem 2% 200 ml +50 ml mleka w Zotgdku,
Cukier do kawy 2 tyzeczhki bol brzucha
Zupa ogorkowa zabielana Smietanqg 18% gteboki talerz
Chleb pszenny 2 kromki
obiad 15:00 Ziemniaki gotowane 2 duze sztuki )
Filet panierowany z kurczaka, smazony 1duzyok.120g
Mizeria na Smietanie 18% 1szklanka
Jajecznica na masle:
kolacia | 20115 Jaja kurze cate 3 S‘.zwki 2gaga
Masto 1tyzeczka
Chleb pszenny 2 kromki
podjadanie | 23:00 Chipsy Lay's solone 1 mate opak. 80g -
AKTYWNOSC FIZYCZNA:
Czas trwania od godz. do godz. Rodzaj aktywnosci fizycznej

17:00-18:30 Zumba




