DZIENNICZEK POSIEKOW

(yy BODY

Drogi Pacjencie,
e Ten dzienniczek zostal stworzony specjalnie dla Ciebie, bym mogta jeszcze lepiej zrozumie¢ Twoje przyzwyczajenia, wymagania
kubkéw smakowych, wyeliminowa¢ popetiane btedy i nauczy¢ Cie prawidtowego Zywienia.
e Prosze bys$ przez kolejne 4 dni (dwa dni wolne, dwa dni pracujace) spisywat wszelkie spozywane produkty, positki, czy przekaski,
ilo$ci wypijanej wody, samopoczucie, dolegliwosci z uktadu pokarmowego, gtdd, sytos¢, towarzyszace bole czy watpliwosci.
e Doktadna analiza talerza pozwala na wyrzucenie z niego niepotrzebnych przekasek, po ktére siegamy mimowolnie.

Wzér:
DZIEN: PONIEDZIALEK GODZINA POBUDKI: 6:00 GODZINA P()]SCIA SPAC: 23:35
Godzina Positek Skladniki/ produkt/ | Ilo$¢ / waga / Miejsce Aktywnos¢ Samopoczucie
potrawa miara Spozywania fizyczna
kuchenna positku

8:00 | Sniadanie| Kawa Kubek domv rower S5knv | nie wysbataun sie
Pomidor 7 szt
Szynkav 1 plaster
Ser 2 plastry
Ogovek kisgony |1 szt
Chlel- 2 kromkis
Masto- 20g

13:00 | Obiad Lasagne duiavporcjov | restauracio brak wzdeciay, niestrawnosé
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