DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

KWESTIONARIUSZ OSOBOWY
Imi¢ i nazwisko:* E-mail:*

Nr kontaktowy:*

INFORMACJE OGOLE

Masa ciata: Wzrost:

Data urodzenia: Imie¢ i nazwisko:*

CEL KONSULTACJI

] ] poprawa ciaza i karmienie
redukcja masy ciata samopoczucia piersia
przyrost masy ciata poprawa nawykow dietoterapia

zywieniowych

sport

pomoc w walce z
choroba

inne

JAK WYPELNIC?

Dzienniczek zywieniowy stuzy do biezacego notowania spozywanych
produktow i potraw. Pomoze w ocenie Twojego

dotychczasowego sposobu zywienia i wskazaniu ewentualnych btedow
zywieniowych.

Dzienniczek obejmuje 3 dni: jeden wolny od pracy/szkoty i dwa dni
powszednie. Prosze o rzetelne i szczere notowanie wszystkich
spozytych pokarmow i wypitych ptynow, uwzgledniajac zarowno positki
gtowne jak i przekaski, wraz z godzina i miara domowa,.


https://docs.google.com/document/d/1eK1mSzlKLwq9VprRqJ8eK9lHx2YzSxjql_nRf4Qbd5U/edit
https://docs.google.com/document/d/1eK1mSzlKLwq9VprRqJ8eK9lHx2YzSxjql_nRf4Qbd5U/edit

Dzien tygodnia i data:

Poniedziatek 17.06.2015

Aktywnosé fizyczna

Woda

llos¢ spozytej wody w ciagu dnia (l):

2l
Godzina: 17:00
Dyscyplina:  Bieganie
Czas trwania: 30 minut
. Sktad i miara .
@ Positek Uwagi
domowa
7:00 Sniadanie Chleb_iytno TR 2kromiki, Ma_5*0'1 Kawa z mlekiem
tyzeczka, Pomidor - 2plasterki, 204 ttuszczu
Ogorek - 3plasterki, Kawa-250ml i tyzeczka cukru
Ptatki owsiane-5tyzek, Po positku zjadtam
11:00 Sniadanie 2 Banan-1duzy,Jogurt 2kostki gorzkie;

naturalny-2%ttuszczu

czekolady




Dzien tygodnia i data: Woda
llos¢ spozytej wody w ciagu dnia (l):

Aktywnosc¢ fizyczna
Godzina:
Dyscyplina:
Czas trwania:

Positek Uwagi

@ Sktad i miara
domowa




