Dzienniczek zywieniowy

Imie i nazwisko................

Data oddania dokumentaciji...................



Instrukcja wypetniania dzienniczka:

—

Pierwszg ztotg zasadg wypetniania dzienniczka jest SZCZEROSC. Nie oszukuj - robisz to dla siebie.

2. Jak najdoktadniej opisz zjedzone przez Ciebie produkty, wypijane ptyny oraz stosowane leki i suplementy przez
3 dni tygodnia - jeden weekendowy i 2 dni powszednie, np. sobota, poniedziatek, wtorek.

3. Zapisuj czas i miejsce spozywanego positku, np. 7:.00 w domu, 14:00 w pracy, 17:00 w samochodzie.

4. Zapisuj zarowno gtowne positki (Sniadanie, obiad, kolacja), jak i przekaski, np. jabtko, ciastko, batonik, cukierek,
sok owocowy, stodki napdj gazowany, a takze alkohol.

5. Wopisuj takze dodawany do napojow/potraw cukier, rodzaj uzywanego do smazenia ttuszczu, rodzaj pieczywa,
sposob przyrzadzania potraw, rodzaj stosowanego smarowidta do kanapek.

6. Stosuj miary domowe, np. 1 kromka, 3 plastry, pot szklanki, tyzka, tyzeczka, wielkosci piesci, garsc. Jezeli
korzystasz z wagi kuchennej prosze wpisz wartosci gramowe.

7. W przypadku gotowych produktow wpisz spozyta zawartos¢ opakowania, np. jogurt naturalny (125g), sok
pomaranczowy (250ml), potowa tabliczki czekolady (50g), baton Snickers (509).

8. Ocen emocje, ktore towarzyszyty Ci podczas spozywania positku, jak stres, smutek, zal, wstyd, poczucie winy.

9. Ocen poczucie gtodu przed danym positkiem w skali 0-3 (O-brak odczucia gtodu, 1-lekki gtéd, 2-dosc¢
odczuwalny gtoéd, 3-wilczy gtod).

10. Na dole strony w dzienniczku masz takze miejsce takze na wpisanie aktywnosci fizycznej. Wpisz godzine (np.
10:00, 17:00), rodzaj (np. przejazdzka na rowerze, bieganie, pilates, zumba, spacer, zajecia fitness) i czas trwania
(np. 45min, 1godz). Ocen takze intensywnosc wysitku w skali 1-3 ( 1- maty wysitek, 2 - sredni wysitek, 3 - duzy
wysitek).

1. W uwagach mozesz zapisac takze, np. wzdecia/zgaga po positku, cheé zjedzenia czegos stodkiego, positek byt
za stony/stodki, sennosé, pragnienie, szybkie jedzenie, brak apetytu.

12. Powodzenia!



Godzina Miejsce Positek (potrawy, produkty, napoje, leki, Gramatura, Emocje, poczucie Uwagi
positku suplementy) miara domowa gtodu
ROAZA] oo Godzina............ Czas trwania............ Intensywnosc...............

Aktywnosc fizyczna
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Oddanie dokumentacji

Prosze pamietac, ze dokumentacja (dzienniczek zywieniowy + wyniki badan*) musza zosta¢ dostarczone 3-4 dni
przed kolejnym spotkaniem z dietetykiem. Dokumentacje moga Panstwo dostarczyc:
* bezposrednio do siedziby firmy po uprzednim kontakcie telefonicznym

* wiadomoscig elektroniczna na adres e-mail

goldenbody.jedrzejow@gmail.com

* na niektore wyniki krwi/katu oczekuje sie nawet 3-4 tygodnie. Prosze wzigc to pod uwage przed wizyta. Jesli jednak czas wizyty sie
zbliza, a Panstwu brakuje 2-3 wynikow — prosze jej nie przektadac. Reszte dosla Paristwo po wizycie, a wyniki zostang omowione na
kolejnym spotkaniu.

Studio treningu personalnego i gabinet dietetyczny
GOLDEN BODY Katarzyna Ogonek
Jedrzejow, ul. Reymonta 15 (obok ,Restauracji u Pawita”)
tel. 669-985-060
fb.com/goldenbody.jedrzejow
www.goldenbody.pl



