* Te strone wydrukuj w kilku egzemplarzach. Uzupetniaj kazdego dnia.

& D| ETYNFZ Data: ...

Kalorycznosé dzienna: ....................

Dzienniczek zywieniowy

Zapisuj w dzienniczku wszystkie zjedzone positki, przekaski i wypite ptyny w ciggu dnia.
Dzieki temu lepiej zrozumiesz swoje zwyczaje zywieniowe i to w jaki sposdb jedzenie i konkretne
potrawy wptywajg na Twoje samopoczucie. Dzienniczek zywieniowy przeznaczony jest dla oséb

petnoletnich. i
Uwagi dotyczace

Twojego samopoczucia
Positek Sktadniki dolegliwosci, uczucie sytosci, itd. Kcal

Drugie $niadanie Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekaska*

Liczba wypitych szklanek wody: ................ Suma kcal:

* Pamietaj, ze przekaska jest kazdy napdj, ktory jest stodzony lub podawany
z dodatkiem mleka, syropu czy miodu.



* Te strone wydrukuj w kilku egzemplarzach. Uzupetniaj co tydzien.
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» DIETYNPZ Miesieczne pomiary postepéw

Pomiary poczatkowe

Masa ciata (kg) Obwad talii (cm) Obwéd bioder (cm)
Wpisz swojg wage Wpisz pomiar Wpisz pomiar
Data Masa Obwad Obwad
pomiaru ciata (kg) talii (cm) bioder (cm)
Pomiar raz w tygodniu Wpisz pomiar Wpisz pomiar Wpisz pomiar
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Jak prawidtowo wykonaé pomiary swojego ciata?
Jak prawidtowo sie zmierzy¢? (1 Kiedy najlepiej sie wazy¢?
Mierz sie w samej bieliznie H Waz sie:
0 Obwéd talii o - - - o --- o tej samej porze dnia
Mierz w najwezszym miejscu tutowia (najlepiej przed $niadaniem)
2 )  na tej samej wadze
e Obwéd bioder - w bieliznie i bez butow

Mierz w najszerszym miejscu bioder . s .
* nie czesciej niz raz w tygodniu

Pomiary postepdw pozwola Ci $ledzi¢ jak i w jakim tempie zmienia si¢ Twoje ciato. Pamietaj,
ze wahania masy ciata sg catkowicie naturalne. A zbyt szybka utrata masy ciata moze by¢

niebezpieczna i wymaga konsultacji z lekarzem i dietetykiem.




S DIETYNFZ  Notatki

Kody QR

Zeskanuj kod, zeby przej$¢ na strone internetowa
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