DZIENNICZEK ZYWIENIOWY - przyklad

Zdr®fit

CENTRUM DIETETYRI ——

3 kromki chleba
zytniego z mastem,
szynka, serem
z6ktym, ketchupem

Sniadanie

3 krowki cukierki

IT $niadanie

3 duze ziemniaki,
kotlet schabowy
. W panierce,
M surowka
Z CZETWONEj

kapusty
Podwieczorek brak

Jajecznica z trzech
jaj smazona na
Kolacja oliwie, 3 kromki
chleba z mastem,
pomidor

INNE Podjadanie

chipsow : /2
paczki

Zasady wypelnienia dzienniczka zywieniowego:

1. Zapisuj wszystko co jesz na biezaco ( nie pod koniec dnia).
2. Badz szczery / szczera. Dzienniczek nie musi by¢ idealny, tylko prawdziwy.
3. Nie jedz inaczej niz zwykle. Dzienniczek ma odzwierciedlaé¢ Twoja dotychczasowq diete.

4. Wypehnij 3 dni dzienniczka (w tym 1 weekend).

5. Postaraj sie wypisaé¢ godziny spozywania positkéw.



Zdrefit

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Sniadanie

IT $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

INNE



