Kierunek
zmian

Dziennik zywienia

Dziennik to odzwierciedlenie Twojego zwyczajowego sposobu odzywiania. Pozwoli
mi pozna¢ Ciebie, Twojq baze produktdébw spozywczych, pory positkébw oraz przyzwy-
czajenia. Dzieki niemu bede mogta zidentyfikowaé obszary do poprawy oraz zapro-
ponowac skuteczne zmiany. Tym samym plan zostanie dostosowany do Twoich
potrzeb, umiejetnosSci i oczekiwah. Wypetniaj go zgodnie z prawdq - ROBISZ TO
przede wszystkim DLA SIEBIE.

Zadanie jest proste, dle wymaga skrupulatnosci. Notuj na biezqco WSZYSTKIE
positki i produkty jakie zjodasz w ciggu dnia

v/ Uzywaj miar domowych (np. 6 migdatéw, 2 mate mandarynki, 1 duza
O pszenna butka, 3 tyzeczki cukru)

@ Uzywaj gramatury produktu (np. jogurt 300 ml, chleb 80 g, mieso
z kurczaka 150 g)

Uwzglednij w dzienniczku ilo$¢é wypijanych ptynéw (woda mineralng, kawa, herbata,
stodzone napoje, napoje alkoholowe itp.), oraz WSZYSTKIE przekqgski (batony,
cukierki, wafle ryzowe, orzechy, chipsy, owoce itp.)

Dziennik nalezy wypetniaé przez MINIMUM 1DZIEN (najlepiej 3 - 5 dni). W przypadku
jednostek chorobowych zaleznych od diety, przygotuj dziennik z minimum 3 dni.

Jezeli aktualnie uzywasz programu do liczenia kalorii, jak np. Fitatu, Yazio lub inne,
zamiast dziennika, mozesz wygenerowad pdf. z ostatnich kilku dni i wysta€& mailem.

Jezeli nie chcesz lub nie jeste§ w stanie wypetni¢ dziennika zywieniq, skontaktuj sie
ze mnq, aby ustali€ warunki wspotpracy.

Dokumenty mozesz wypetnié na komputerze (preferowana forma) oraz recznie.
Po wypetnieniu prosze odestaé na adres mailowy kontakt@ksenianowak.pl



Dzien pierwszy

Imie i nazwisko:
Data:
Pobudka (godzina):

Praca (od - do):

Positek Godzina Potrawy, produkty, llos¢ lub miary

i miejsce napoje domowe




Dzien drugi

Pobudka (godzina):

Praca (od - do):

Positek Godzina Potrawy, produkty, llos¢ lub miary

i miejsce napoje domowe




Dzien trzeci

Imie i nazwisko:
Data:
Pobudka (godzina):

Praca (od - do):

Positek Godzina Potrawy, produkty, llos¢ lub miary

i miejsce napoje domowe




Dzien czwarty

Imie i nazwisko:
Data:
Pobudka (godzina):

Praca (od - do):

Positek Godzina Potrawy, produkty, llos¢ lub miary

i miejsce napoje domowe




Dzien pigty

Pobudka (godzina):

Praca (od - do):

Positek Godzina Potrawy, produkty, llos¢ lub miary

i miejsce napoje domowe
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