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10.

11.

12.

INSTRUKCJA

Kazdy dzien skrupulatnie zapisujemy w tabelce

Swoj jadtospis sporzadzamy przez 3 dni - 2 dni pracujace i 1 wolny od pracy

W kolumnie "Godzina", wpisujemy o ktorej godzinie spozywali§my dany positek

W kolumnie "Positek", wpisujemy nazwe danego positku (np. $niadanie, obiad, przekaska itp.)

W kolumnie "Sktadnik positku”, wpisujemy sktadniki pozywienia zjedzonego podczas kazdego positku
(butka, ziemniaki, kotlet schabowy itd.)

W kolumnie "Porcja” wpisujemy ilo$¢ danej potrawy w gramach lub w miarach kuchennych (tyzka,
lyzeczka, szklanka, kubek, miseczka — mata/duza itp.)

W kolumnie "Miejsce", wpisujemy gdzie dana potrawa/produkt byt przez nas spozywany (np. dom, praca,
restauracja itp.)

Kazdego dnia uzupelniaj date, oraz godzing o ktorej wstajesz 1 o ktorej ktadziesz si¢ spac ("pobudka” i
"spoczynek nocny")

Kazda potrawe spisujemy bardzo doktadnie

Np. Gdy zjemy na $niadanie kanapke, do tabelki wpisujemy:

Godzina Positek Sktadnik Porcja Migjsce
positku
Butka pszenna 1 $rednia bulka
Masto ptaska tyzeczka
06:30 Sniadanie Poledwica . Dom
2 plasterki
sopocka
Pomidor 2 plasterki

W tabeli zapisujemy rowniez rodzaj danego produktu (tzn. jesli zjemy kotlet, umieszczamy informacje czy
byt to kotlet z migsa wotowego, wieprzowego, drobiowy itp.), a takze ewentualne dodatki (np. kotlet z
panierka)

W tabelce wpisujemy wszystko, tacznie z napojami

Na dole kazdej tabeli istnieje miejsce na uwagi, ktore wydaja sie¢ Pani/Panu istotne (np. aktywno$¢ fizyczna
danego dnia, potrawy, ktore nie zmiescity si¢ w tabelce, dolegliwosci itp.)
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Dzien pracujacy data pobudka: spoczynek nocny:
Godzina Positek Sktadnik positku Porcja Miejsce
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Dzien pracujgcy data: pobudka: spoczynek nocny:
Godzina Positek Sktadnik positku Porcja Miejsce
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Dzien wolny od pracy data:

pobudka:

spoczynek nocny:

Godzina

Positek

Sktadnik positku

Porcja

Miejsce




Godzina

Positek

Sktadnik positku

Porcja

Miejsce

Uwagi:

9

GABINET DIETETYCZNY
ALSAND



	Indywidualny plan odżywiania-1.pdf
	dzienniczekżywieniowy nowy (3 dniowy) 3

