art Elinique

GRUPA LANGSTEINER

MOJ 2-DNIOWY DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

INFORMACJE PODSTAWOWE:

Jak wypetni€ dzienniczek zywieniowy?

Dzienniczek zywieniowy stuzy do biezacego notowania spozywanych produktow i potraw. Pomoze w
ocenie Twojego dotychczasowego sposobu zywienia i wskazaniu ewentualnych btedow
zywieniowych. Dzienniczek obejmuje 2 dni: jeden wolny od pracy/szkoty i jeden dzien powszedn

Prosze o0 rzetelne i szczere notowanie wszystkich spozytych pokarmow i wypitych ptynow,
uwzgledniajac zardwno positki gtowne jak i przekaski, wraz z godzing i miarg domowa.

Przyktad poprawnie wypetnionego dzienniczka zywieniowego:

Dzien tygodnia: Poniedziatek Data: 01.08.2022
Aktywno$¢ fizyczna
Godzina: 17:30 Dyscyplina: Jazda na rowerze | Czas trwania: 45 minut

Ptyny

llo$¢ spozytej wody w ciagu doby (I): 1,51
llo$¢ spozytych ptynow poza wodg w ciggu doby (1): 0,5I

Godzina Positek Sktad positku Uwagi
+miara domowa
8:30 Sniadanie chleb pszenny — 2 do kawy
kromki, szynka wykorzystatam/em
drobiowa - 4 plasterki, mleko 2% ttuszczu

ogorek Swiezy - 6
plasterkow, jajko na
twardo - 1 sztuka, kawa
czarna z mlekiem bez
cukru - 250ml




11:00 Przekaska banan — 1 sztuka, jogurt -
typu Skyr — 150g, garsc¢
orzechow nerkowca,
herbata owocowa z 1
tyzeczka cukru — 300 ml

MQJ DZIENNICZEK ZYWIENIOWY (do wypetnienia)

Dzien tygodnia: ..........ccooveiniiiiiieiiee Data: .....oveiii
Aktywnos¢ fizyczna
Godzina: ........coieeininnen Dyscyplina: .................. Czas trwania: .................
Plyny

|loS¢ spozytej wody W ciagu doby (1): ....eneeeee e

lloS¢ spozytych ptyndw poza woda w ciagu doby (I): ..ovvveneie i

Godzina Positek Sktad positku Uwagi
+miara domowa




DZIEN IL;

Dzief tygodnia: ........ccoovviiviiiiiiiienans Data: ...

Aktywnos¢ fizyczna

Godzina: ........cceeieininenenn Dyscyplina: .................. Czas trwania: ...............

Ptyny

llo8¢ spozytej wody w ciagu doby (1): .....eeenie

llo$¢ spozytych ptyndw poza woda w ciagu doby (I): ..ovoeineie i

Godzina Positek Sktad positku Uwagi
+miara domowa




