Dzienniczek zywieniowy

- g’ B - Fit Dietetyk
Marta Materna

Kwestionariusz osobowy
Imie i nazwisko: * E-mail :*
Nr kontaktowy: *

Informacje ogdlne

Masa ciata: Wzrost: Wiek:

Cel konsultacji: [ redukcja masy ciata [ | przyrost masy ciata (| poprawa samopoczucia
[_| poprawa nawykdw zywieniowych [_| cigza i karmienie piersig | dietoterapia | sport
| pomoc w walce z chorobg | inne

Jak wypetni¢?

Dzienniczek zywieniowy stuzy do biezacego natowania spozywanych produktdw i potraw. Pomoze w ocenie Twajego

dotychczasowego sposobu zywienia i wskazaniu ewentualnych btedéw zywieniowych.

Dzienniczek obejmuje 3 dni: jeden wolny od pracy/szkoty i dwa dni powszednie. Prosze o rzetelne i szczere notowanie wszystkich
spozytych pokarmdw i wypitych ptyndw, uwzgledniajac zardwno positki gtdwne jak i przekaski, wraz z godzing i miarg domowa.

Przyktad poprawnie wypetnionego dzienniczka zywieniowego

Dzien tygodnia: Poniedziatek Data: 17.06.2019

Godzina: 17:00 Dyscyplina: Jazda na rowerze

llosé spozytej wody w ciggu dnia (I): 2I

Czas trwania; 60min

(% Godzina 2> Positek “So Sktad positku + Miara domowa

Z Uwagi

Ogorek - 3 plasterki, Kawa - 250 ml

11:00 Il Sniadanie Platki owsiane - 5 tyzek, Banan - 1 duzy, Jogurt naturalny - 2% ttuszczu

7:00 Sniadanie Chleb zytni razowy - 2 kromki, Masto - 1 tyzeczka, Pomidor - 2 plasterki,

Kawa z mlekiem
2% tluszczu
i tyzeczka cukru

Po positku zjadtam
2 kostki gorzkiej czekolady
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Dzien tygodnia:

Godzina:

Data:

Dyscyplina: Czas trwania:

llosé spozytej wody w ciggu dnia (1):

(% Godzina

25 Positek

S Sktad positku + Miara domowa

& Uwagi

Wygenerowano z Programu DietetykPro
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Dzien tygodnia:

Godzina:

Dyscyplina:

llosé spozytej wody w ciggu dnia (1):

Data:

Czas trwania;

(% Godzina

25 Positek

S Sktad positku + Miara domowa

& Uwagi
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Aktywno$¢ fizyczna

Godzina:  Dyseyplina  Castwaix

Woda

llosé spozytej wody w ciggu dnia (1): _

(* Godzina 2> Positek S Sktad positku + Miara domowa Vi Uwagi
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