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3-dniowy dzienniczek zywieniowy

~
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Dzieki wpisywaniu kazdego positku w swoj
dzienniczek zywieniowy dowiesz sie jak
naprawde wyglada Twoja dieta. To dietetyczna. Bedziesz wiedziata jak powinna

pierwszy krok do poprawienia kondycji wygladac¢ prawidtowo zbilansowana dieta,

Cel \®

Na podstawie Twojego jadtospisu bedzie
mozna przeprowadzi¢ doktadng konsultacje

Zastosowanie )

Twojego metabolizmu. / \ dostosowana do Twojego zycia i potrzeb. /

/

Instrukcja

Przez 3 dni zanotuj wraz z godzing kazdy swéj positek i napdj. (Najlepiej 2 dni pracujgce i jeden

wolny)

Uwzglednij kazdg, nawet najmniejszg przekaske (np. 15:15 jeden czekoladowy cukierek)
Zwrdé uwage na ilosé, rodzaj (np. chleb biaty pszenny/razowy) oraz dodane sktadniki typu cukier,

sol czy masto.

Wazne, aby Twoj dzienniczek byt odzwierciedleniem Twojej codziennej diety. Nie staraj sie
pomija¢ pokus, ktdre sie czasami zdarzajg ani oszukiwaé samej siebie ©

\

Na koniec wypetnij wazne informacje, ktéra znajdziesz na dole dzienniczka. /

Dzien 1. ....,....,........I. ]
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Wazne informacje

~

Tryb pracy

Jak spedzasz czas

wolny?

\

lle razy w tygodniu

¢wiczysz? Co? lle

czasu?




Co lubisz jes¢?

Czego kategorycznie

nie?

1
—

J

Alergie?

Uczulenia?

badan)

Przyjmujesz
leki/suplementy na state?

Jakie?

Choroby?
(przyjdz z ostatnimi wynikami
[: N

/

Wypetniony formularz przeslij na maila dietetyk@ilovefitness.pl minimum 2 dni

przed planowang konsultacja.
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