w diavita
DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Prosze o wpisanie do dzienniczka 3 przyktadowych dni standardowego odzywiania, 2 dni ,roboczych”
(od poniedziatku do pigtku) oraz 1 dnia weekendowego.

Instrukcja:

e Godzina — o ktorej godzinie positek zostat zjedzony.

e Positek — czy byto to $niadanie/obiad/przekgska itd.

e Produkty — z jakich doktadnie produktéw sktadat sie positek (prosze o uwzglednienie wszystkich
produktéw wchodzgcych w sktad positku! Wazne jest rowniez to, z dodatkiem jakiego ttuszczu byt
przygotowany oraz jakich przypraw uzyto).

e llos¢/gramatura — miary uzytych produktéw, jesli nie znamy doktadnej ilosci graméw, mozna
uzywaé miar kuchennych, np. 2 tyzki/pot woreczka/szczypta.

e Okolicznoéci/emocije — czy positek byt zjedzony w spokoju czy pospiesznie, czy odczuwalismy gtdd,
czy chcieliSmy jedynie co$§ przekgsi¢, czy czuliSmy rados¢ lub wyrzuty sumienia po zjedzeniu go.

e Satysfakcja z positku — zadowolenie z catoSci positku, jego sktadu oraz okolicznosci spozycia, w skali
od 1do 5, gdzie 1 jest oceng najnizszq.



w diavita

Imie nazwisko Data Godzina pobudki Godzina snu nocnego

Dzien1

Godzina Positek Uzyte produkty llo§é/gramatura  Okolicznoééi/ Uwagi
emocje
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Imie nazwisko Data Godzina pobudki Godzina snu nocnego

Dzien 2

Godzina Positek Uzyte produkty llo§é/gramatura  Okolicznoééi/ Uwagi
emocje
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Imie nazwisko Data Godzina pobudki Godzina snu nocnego

Dzien 3

Godzina Positek Uzyte produkty llo§é/gramatura  Okolicznoééi/ Uwagi
emocje
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