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INSTRUKCJA

1. Zapisuj wszystkie positki, przekaski oraz napoje, ktére
spozytes/as w ciggu dnia.
2. Zapisuj przyblizony czas spozycia (np. 12:00).

3. Staraj sie zapisywac produkty po kazdym spozytym
positku, nawet najmniejszym (np. 3 orzeszki ziemne).
4. Jak najdoktadniej opisuj potrawy: uwzgledniaj
wszystkie sktadniki positku oraz ich rodzaj, np. chleb
(pszenny, petnoziarnisty).
5. Podawaj doktadne ilosci: miary domowe (np. 3 tyzki
lub szklanka maki) lub doktadkg gramature (np. 200 g

6. Ptyny inne niz woda wpisuj w tabele positkdw.

7. Zapisuj przyjmowane suplementy oraz leki.

8. Staraj sie jak najdokfadniej opisaé wysitek fizyczny -
godzine rozpoczecia, czas trwania, intensywnos¢, rodzaj

9. W rubryce sen uwzglednij godzine zasniecia, pobudki
oraz jakos¢ snu (bardzo staba, staba, srednia, dobra,
bardzo dobra).

10. Wypetniaj dzienniczek czytelnie.

INSTYTUT
L MEDYCYNY ZAPOBIEGAWCZE]

ul. St. Wieckowskiego 13, tédz
sekretariat@instytut-mz.pl

www.instytut-mz.pl/konsultacje

Umow sie na konsultacje on-line
z naszym dietetykiem

LEGENDA:
godzina spozycia positku
él@ gramatura positku
szklanka wody = 250 ml

dolegliwosci zwigzane z positkiem
(np. wzdecia, bdle, przelewanie, wymioty, zgaga,
biegunka, zatrucie lub zaparcia)

PRAWIDLOWY SPOSOB WYPELNIENIA DZIENNICZKA
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Masz wgtpliwosci, czy Twdéj sposob odZzywiania jest odpowiedni dla Ciebie? Skonsultuj swéj dzienniczek z naszym specjalistq.




DZIEN 1:

SNIADANIE

I SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

KOLACIA

POJADANIE

DODATKOWE
INFORMACIJE

L D

L

L

“Is

L

AKTYWNOSC

SEN

WODA

Hoyguy
wiwiwiwiwle

DZIEN 2:

Q|

Q|

@\

Q|

o) (0

AKTYWNOSC

SEN

WODA

gougoug
ooy oyy

DZIEN 3:

)

)

G|

)

G|

AKTYWNOSC

SEN

®

®

®

®

®

WODA

)
]
]
)
)
]

Masz wgtpliwosci, czy Twdéj sposob odZzywiania jest odpowiedni dla Ciebie? Skonsultuj swéj dzienniczek z naszym specjalistq.




