Aleksandra

Rodziewicz

D E T

E T K

DZIENNIK ZYWIENIOWY

Przed pierwszg konsultacjg prowadz ponizszy dziennik przez 5 dni (w tym przynajmniej jeden dzien

wolny od pracy). Mozesz wydrukowaé i uzupetnia¢ zatgczong tabele lub notowaé samodzielnie,

wzorujgc sie na niej. Wazne, aby zawsze podac:

godzine spozycia,

poszczegdlne produkty, z ktorych sktadat sie positek/przekaska,

wielkos¢ porcji/ilosé (jesli masz takg mozliwos¢ to w gramach; jesli nie, to wystarcza

miary domowe np. gar$é/szklanka/tyzka),

miejsce konsumpcji (np. dom/praca/restauracja),

emocje lub samopoczucie, ktdre towarzyszylty jedzeniu (np. sennos$¢ po positku,

rozdraznienie, ochota na stodycze, gtdd, przejedzenie, bdl brzucha, wzdecia itp.).

PRZYKtAD
GODZINA | POTRAWA/PRODUKTY ILOSC MIEJSCE | EMOCJE/SAMOPOCZUCIE
7:30 Owsianka: dom sytos$¢ na krotko,
ptatki owsiane 3 tyzki potem spadek energii
jogurt naturalny opakowanie 150g
gruszka 1 sztuka
ptatki migdatéw 1 tyzka
11:00 Kanapki: chleb zytni 2 kromki Praca
masto tyzeczka
ser 26ty 2 plastry
rukola garsc
pomidor 1 sztuka
15:00 piers z kurczaka 150g Praca lekki bol brzucha, wzdecia
kasza gryczana 5 tyzek ugotowanej
brokut 250g
19:00 satatka: rukola garsc Dom
papryka pot sztuki
ogorek 1 sztuka
pestki dyni 1tyzka
feta 50g
olej Iniany 1 tyzeczka
chleb zytni 1 kromka
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