Centralny Oirodek
Medycyny Sportowe]

COMS

Poradnia dietetyczna dla dzieci i dorostych

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Wypetniaj dzienniczek na biezgco, sumiennie notuj wszystko co zjadasz i wypijasz w ciggu dnia,
podajqc godzine, rodzaj positku, krdtki opis i ilos¢ spozytych produktow. Informacje te pozwolg
dietetykowi na wtasciwg ocene Twoich nawykdw i opracowanie wtasciwych wskazowek.

Dzienl .........

Godzina

Positek
np. $niadanie, Il $niadanie,
przekaska, obiad, kolacja

Opis i ilosci poszczegolnych produktow
np. chleb zytni - 1 kromka, szynka wieprzowa - 2 plasterki,
pomidor — sredni, mleko 2% - 1 szklanka

Uwagi:
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Dzien Il ............

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

verreeneennnee (data)

Godzina

Positek
np. $niadanie, Il $niadanie,
przekaska, obiad, kolacja

Opis i ilosci poszczegolnych produktow
np. chleb zytni - 1 kromka, szynka wieprzowa - 2 plasterki,
pomidor — sredni, mleko 2% - 1 szklanka

Uwagi:
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Poradnia dietetyczna dla dzieci i dorostych

Dzien Il ............

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

vrerneennennnee (data)

Godzina

Positek
np. $niadanie, Il $niadanie,
przekaska, obiad, kolacja

Opis i ilosci poszczegolnych produktow
np. chleb zytni - 1 kromka, szynka wieprzowa - 2 plasterki,
pomidor — sredni, mleko 2% - 1 szklanka

Uwagi:
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COMS

Poradnia dietetyczna dla dzieci i dorostych

DzieA IV .......

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Godzina

Positek
np. $niadanie, Il $niadanie,
przekaska, obiad, kolacja

Opis i ilosci poszczegolnych produktow
np. chleb zytni - 1 kromka, szynka wieprzowa - 2 plasterki,
pomidor — sredni, mleko 2% - 1 szklanka

Uwagi:




