Dzienniczek zywieniowy Dzien 1

dzieh roboczy

Wypetnij trzy dni: dwa robocze i jeden weekendowy. Nie muszg by¢ pod rzad.

Zapisuj wszystko, co jesz i pijesz, takze wode, kawe, stodycze i alkohol. Nie musisz wazy¢ ani liczy¢ kalorii.
Wystarczy opis: ,dwie kromki chleba z serem”, , kubek kawy z mlekiem”, ,gars¢ orzechéw”.
Przynies wypetniony dzienniczek ze sobg na wizyte. Nie musisz go nigdzie wysytac.

Data:

Godzina Co zjadtam lub wypitam Uwagi, samopoczucie

Aktywnos¢ fizyczna i sen tego dnia:

mgr Agata Cyran, dietetyk kliniczny - dietetyk@agatacyran.com - 535 484 002 1z3



DZienniCZEk 2YWieniowy Dzien 2 - dzien roboczy
Data:

Godzina Co zjadtam lub wypitam Uwagi, samopoczucie

Aktywnos¢ fizyczna i sen tego dnia:

mgr Agata Cyran, dietetyk kliniczny - dietetyk@agatacyran.com - 535 484 002 2z3



Dzienniczek 2YWieniowy Dzieh 3 - dzieh weekendowy

Data:

Godzina Co zjadtam lub wypitam Uwagi, samopoczucie

Aktywnos¢ fizyczna i sen tego dnia:

mgr Agata Cyran, dietetyk kliniczny - dietetyk@agatacyran.com - 535 484 002 3z3
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