Imie i nazwisko: data:

Godzina Rodzaj positku  Produkty spozywcze Sposéb Wielkos¢ llos¢ Skala Skala Komentarze
przygotowania* porcji** porcji uczucia uczucia
gtodu  sytosci

*sposéb przygotowania: pieczone, smazone, gotowane w wodzie, gotowane na parze, rozmrozony, Swiezy
**wielkos¢ porcji okreslana na podstawie miar domowych (tyzki, szklanki itd.)



Aby dostosowa¢ odpowiedni plan odzywiania, wazne jest aby zna¢ obecne nawyki zywieniowe. Powyzej prosze

spisa¢ wszystkie przyjmowane produkty z ostatnich 3-4 dni (nalezy wybra¢ dni powszednie + 1 dzien weekendu). Prosze
nie stara¢ si¢ zmienia¢ nawykoéw zywieniowych od momentu wprowadzenia dziennika zywienia. Rzeczywiste

wypehienie dziennika pomoze mi lepiej dostosowac plan zywieniowy do indywidualnych potrzeb.

Pomocne wskazowki:

Uwzglednij ptyny spozywane w ciggu dnia
Uwzglednij ,,dodatki”: cukier do napoju, przyprawy, sosy, itd.
Nie zapominaj o wpisaniu przekasek 1 podjadaniu migdzy positkami!
Badz konkretny: napisz jaki rodzaj chleba spozywasz, jakiego thuszczu uzywasz do przygotowywania positkow. Jesli
spozywasz mleko lub $mietan¢ to o jakiej zawartosci thuszczu.
Skala uczucia gtodu: 1 — nie jestem glodny/a
2 — troche glodny/a
3 — umiarkowanie glodny/a
4 — bardzo gtodny/a
5 — umieram z gtodu

Skala uczucia sytosci: 1 — ciggle odczuwam gtod
2 — nie odczuwam glodu, ale zjadtbym/tabym coS$ jeszcze
3 —sytyla
4 — bardzo najedzony/a
5 — uczucie dyskomfortu



