Dzienniczek zywienia:

Przed pierwszg wizytg w poradni warto stworzy¢ liste spozytych produktow z przynajmniej jednego wybranego dnia. Dla lepszej
analizy zalecamy jednak spisanie przynajmniej trzech dni. Przygotowujgc liste nalezy pamietaé, aby zapisa¢ mozliwie kazdy
spozyty produkt, w tym rowniez wypite ptyny (tgcznie z woda).

Im precyzyjniej okreslisz sktad positku, tym doktadniej bedzie mogta zosta¢ wykonana analiza Twojej dotychczasowej diety.
Bardzo istotne jest podanie wielkosci produktu lub liczby graméw. Kazdy positek nalezy rozpisa¢ na poszczegdlne sktadniki.
Zamiast "butka z serem" zapisz lepiej "butka pszenna" oraz "ser z6tty" Wazne jest takze, aby nie "ulepsza¢" diety, lecz zapisac
wszystko zgodnie z prawda. Kazdy zapis w danym dniu powinien zawiera¢ nastepujace informacje:

Dzien 1

Godzina Positek Danie Sktadniki Opis porcji / miary
domowe
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Dzien 2

Godzina Positek Danie Sktadniki Opis porcji / miary
domowe
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