Dzienniczek zywieniowy

Przed pierwszq konsultacjq dietetycznq prosimy Cie o stworzenie dzienniczka zywieniowego, czyli listy zjadanych produktéw,
przynajmniej z jednego wybranego dnia (najlepiej jeden dzieh z tygodnia i jeden dzien z weekendu). Dla lepszej analizy zalecamy
spisanie przynajmniej trzech dni.

W dzienniczku zywieniowym zapisz kazdy zjedzony produkt i wypite ptyny w ciggu dnia. Im precyzyjniej okreslisz sktad positku, tym
doktadniej bedzie mogta zosta¢ wykonana analiza Twojej dotychczasowej diety. Bardzo istotne jest podanie wielkoSci produktu

lub liczby gramoéw. Kazdy positek rozpisz na poszczegdlne sktadniki. Zamiast "kanapka z szynkq" zapisz lepiej "chleb pszenny" oraz
"‘wedlina z kurczaka”.

Prosimy Cie - odnotuj wszystko zgodnie z rzeczywistosciqg, nie "ulepszaj’ swojego dzienniczka.
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