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KOLOROWY TALERZYK ZDROWIA

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY | TABELA PREFERENC]I PRODUKTOW

Przed przystapieniem do uzupetniania dzienniczka prosze o przeczytanie
ponizszych zasad:

Dzienniczek miej caty czas przy sobie!

Zapisuj na biezgco, czytelnie najlepiej drukowanymi literami, wszystkie
spozywane produkty, potraw oraz napoje(nawet jezeli bedzie to jeden
orzeszek).Staraj sie nie uzupetniac¢ dzienniczka ,z pamieci”.

Dzienniczek uzupetniaj przez 3 dni (dwa dni powszednie + jeden weekendowy).
Zapisuj czas i miejsce spozycia poszczegolnych positkéw (dom, praca,
restauracja itp.).

W rubryce ,charakterystyka spozywanego positku” wpisz nazwe potrawy,
zastosowane sktadniki i rodzaj obrébki kulinarne;.

Positki rozpisuj na poszczegolne sktadniki -sama nazwa nie wystarczy!
Mozesz zapisywac doktadne nazwy spozytych produktédw oraz nazwy firm.
Zapisuj ilosci spozytego jedzenia: mogg by¢ to miary domowe (0,5 szklanki,
tyzeczka itp.) lub gramaturowo przy uzyciu wagi kuchennej.

Jezeli podczas catego dnia wystgpita aktywnos¢ fizyczna, prosze jg zapisac w
uwagach (rodzaj aktywnosci, intensywnos¢, czas trwania, w jakich godzinach
wystepowata).

Jezeli zazywasz leki i/lub suplementy diety, to wpisz nazwy i dawki w uwagach.
W przypadku pominiecia wymienionego w dzienniczku positku —-postaw kreske
w odpowiedniej kratce.

Podczas uzupetniania dzienniczka wypetnij ostatnig strone produktéw
lubianych/nielubianych!

Pamietaj, ze robisz to dla siebie, wiec bgdz ze sobg szczera/y!



DZIEN 1

IMI@ i NAZWISKO: .......ooooooooe s

Data: ...

Godzina pobudki: ...

Godzina potozenia sie spac: ...

Nazwa positku

Godzina i miejsce
spozywania positku

Charakterystyka
spozywanego positku

llosé

Uwagi

Pierwsze
Sniadanie

Drugie
Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekaski




DZIEN 2

IMI@ i NAZWISKO: .......ooooooooe s

Data: ...

Godzina pobudki: ...

Godzina potozenia sie spac: ...

Nazwa positku

Godzina i miejsce
spozywania positku

Charakterystyka
spozywanego positku

llosé

Uwagi

Pierwsze
Sniadanie

Drugie
Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekaski




DZIEN 3

IMI@ i NAZWISKO: .......ooooooooeeee s

Data: ...

Godzina pobudki: ...

Godzina potozenia sie spac: ...

Nazwa positku

Godzina i miejsce
spozywania positku

Charakterystyka
spozywanego positku

llosé

Uwagi

Pierwsze
Sniadanie

Drugie
Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekaski




	Strona 1
	Strona 2
	Strona 3
	Strona 4

