Dzienniczek zvwieniowy

mstytut

medycyny zapobiegawczej

Instrukcja wypeinienia:

O o N o

Zapisuj wszystkie positki, przekgski oraz napoje, ktore spozytes/as w ciggu dnia.

Zapisuj przyblizony czas spozycia (np. 12:00).

W miare mozliwosci staraj sie zapisywaé produkty po kazdym spozytym positku, nawet najmniejszym (np. 3 orzeszki
ziemne).

Jak najdoktadniej opisuj potrawy: uwzgledniaj wszystkie sktadniki positku oraz ich rodzaj, np. chleb (pszenny,
petnoziarnisty itp.).

W miare mozliwosci podawaj doktadne ilosci: miary domowe (np. 3 tyzki lub szklanka maki) lub doktadkg gramature
(np. 200 g mleka) spozywanych positkow/produktow.

Ptyny inne niz woda wpisuj w tabele positkdw.

W przypadku stosowania lekdw, suplementdw lub probiotykdw odnotuj to w dzienniczku.

Staraj sie jak najdoktadniej opisac wysitek fizyczny - czas trwania, rodzaj wysitku.

W rubryce sen uwzglednij godzine zasniecia, pobudki oraz jako$¢ snu w skali od 1 do 5 (1-bardzo staba, 2-staba,
3-$rednia, 4-dobra, 5-bardzo dobra).

Obserwuj i opisuj doskwierajgce Ci dolegliwosci oraz jakosé stolca.
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