Dzienniczek zywieniowy

W celu dokonania dokfadnej analizy zywieniowej bardzo prosimy o przygotowanie doktadnego planu
zywieniowego zapisanego w dzienniczku zywieniowym.

Konieczne jest wpisywanie szczegdtowo

= godziny,

= miejsca spozywania positku — dom, praca, samochdd, restauracja, spacer, park itp.,
= skiad positku

= okreslenie miary - tyzeczka, szklanka, talerz lub w gramach

= poziomy gtodu, ktéry byt odczuwalny podczas rozpoczynania positku - w skaliod 1 do 5
(gdzie 1 to jest bardzo niski poziom gtodu a 5 to bardzo wysoki poziom gtodu)

= uwagi — nalezy doda¢ uwagi w jaki sposéb zostat przyrzadzony positek — ryba smazona, serek typu
light, obiad z restauracji, zupa przygotowana samodzielnie(prosze o dodanie przepisu) itp.
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