Dzienniczek zywieniowy

#tDoSetki Wypetnij zgodnie z prawda: co, ile, i
. To nie jest ocena — to mapa.



Jak wypetniaé, aby to miato sens

Zapisuj od razu
Najlepiej w ciggu 10 minut od jedzenia. Pamie¢
potrafi ,dopisac" rzeczy, ktérych nie byto.

Kontekst ma znaczenie

Dopisz: stres, niedospanie, praca w biegu,
impreza, gtdd, zachcianka, emocje, ,jadtam/
tem z automatu".

Uwaga

llos¢é: prosto

Gramatura orientacyjna, miary domowe (tyzka,
szklanka, gars¢), sztuki. Jesli nie wiesz —
wpisz ,na oko".

Zapisuj nazwy produktéw
Whpisuj konkretne nazwy handlowe i firmy — to
utatwia analize sktadu i jakosci.

To jest wzér do obserwacji, nie ,jadtospis idealny". Potrzebuje danych, aby utozy¢ strategie

dopasowang do Ciebie.

Drobne rzeczy, ktére robia duza réznice

 Zapisz napoje (kawa, herbata, soki, alkohol) oraz dodatki (cukier, syropy, mleko,

Smietanka).

« Jesli byta przekaska ,na szybko" — wpisz ja. To czesto klucz do zrozumienia rytmu dnia.
» Dodaj aktywnos$é, sen i leki/lsuplementy — bo metabolizm to nie tylko talerz.




Przyktad wypetnienia

Positek Godzina  Co jadtam/jadiem llos¢ (orientacyjnie)

Positek 1 08:00 Pfatki Sante na mleku + herbata pot szklanki
ptatkéw, mleko 1
szklanka 3,2%,
herbata + 1
tyzeczka cukru

Przekaska 10:00 Baton zbozowy z czekolada (Lidl) | 1 szt. (90 g)

Positek 2 11:30 Jabtko + jogurt truskawkowy 1 mate jabtko,
Bakoma jogurt 170 g

Positek 3 14:00 Kurczak z rozna + suréwka éwiartka n6zka,
wiosenna (Biedronka) suréwka 150 g

Positek 4 20:00 Paréwki + jaja na twardo + satata | 2 paréwki (200 g),

rzymska 2 jaja, 1 gtéwka
safaty
Przekaska 21:00 Chipsy Lays paprykowe + piwo 1 paczka 150 g,
Reds piwo 500 ml
Aktywnos$¢ fizyczna Leki I suplementy
Rower 3 km, ogrédek 1 godzina Wit. D3+K2, Acard 75 mg

Wersja do druku i wypetniania recznego. Jesli wolisz, mozesz tez wpisywac¢ komputerowo i zapisac plik.

- .




Data

#DoSetki Whpisuj: positki, przekaski,
napoje oraz kontekst (gtod,
emocje, stres, sen).

Positek Godzina  Co jadtamljadiem llosé | miara domowa

Positek 1

Positek 2

Positek 3

Positek 4

Positek 5

Przekaska

Przekaska

Napoje (w
ciagu dnia)




Dodatkowe obserwacje

Gtod i sytosé
0 = brak gtodu, 10 = wilczy gtdd. Dopisz, kiedy
byto najtrudniej.

Nastrgj | stres

0 = spokdj, 10 = bardzo duzy stres. Dopisz
sytuacje.

Aktywnos$¢ fizyczna

Leki / suplementy

Uwagi (kontekst dnia)

np. niedospanie, podréz, praca zmianowa, impreza, miesigczka, bél, choroba, wyjatkowy apetyt...
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