Dzienniczek bieżącego notowania
Proszę o jak najbardziej skrupulatne i szczere wypełnienie poniższego dzienniczka żywieniowego. Interesuje mnie jak Pan/Pani je naprawdę, bo im więcej będę wiedzieć o faktycznym sposobie żywienia i stylu życia, tym bardziej będę mogła pomóc i tym lepsze będą efekty naszej współpracy. W dzienniczku proszę zapisywać wszystkie produkty spożywcze i napoje, które są spożywane w ciągu dnia (łącznie z wodą, herbatą, kawą, przekąskami pomiędzy posiłkami). Pod tabelką podany jest przykład wypełnienia dzienniczka – proszę na jego podstawie wypełnić dzienniczek. 
Proszę o podanie sposobu żywienia w 2 dni robocze i 1 dzień weekendowy (wolny od pracy).

Proszę się nie oceniać, tylko pisać całą prawdę – tutaj nie ma złych odpowiedzi (
Dzienniczek można wypełnić na komputerze, lub wydrukować  i wypełnić ręcznie i odpowiednio odesłać mi zapisany plik, lub zdjęcia/skany odręcznie wypełnionych tabelek.

Proszę o odesłanie wypełnionego dzienniczka najpóźniej 3 dni robocze przed umówionym terminem konsultacji.

W razie jakichkolwiek wątpliwości przy wypełnianiu dzienniczka proszę o kontakt – pomogę.

DZIEŃ 1 
	Godzina i rodzaj posiłku
	Miejsce i okoliczności spożywania

posiłku
	Potrawa
	Produkty spożywcze

wchodzące w skład

posiłku
	Ilość produktu

w gramach lub

miarach domowych
	Sposób przygotowania
	Samopoczucie przed/po/w trakcie posiłku

	
	
	
	
	
	
	

	PRZYKŁAD
	

	9:00 - śniadanie
	posiłek spożyty siedząc przy stole, w spokoju i z uważnością
	Owsianka na mleku roślinnym z prażonymi jabłkami i orzechami włoskimi


	Płatki owsiane

Mleko owsiane

Jabłko

Masło klarowane

Cynamon

Orzechy włoskie
	Pół szklanki

Szklanka

1 średnia sztuka

Łyżeczka

Szczypta

Garść/ 1/3 szklanki
	Płatki owsiane ugotowane na mleku. Jabłko uprażone na maśle klarowanym z dodatkiem cynamonu. Przed podaniem owsianka posypana orzechami. 
	Przed posiłkiem silny głód.
Po posiłku sytość odczuwana przez 4 godziny.


DZIEŃ 2
	Godzina posiłku/ rodzaj posiłku
	Miejsce, okoliczności i czas spożywania

posiłku
	Potrawa
	Produkty spożywcze

wchodzące w skład

posiłku
	Ilość produktu

w gramach lub

miarach domowych
	Sposób przygotowania
	Samopoczucie przed/po/w trakcie posiłku

	
	
	
	
	
	
	

	PRZYKŁAD
	

	9:00 - śniadanie
	posiłek spożyty siedząc przy stole, w spokoju i z uważnością
	Owsianka na mleku roślinnym z prażonymi jabłkami i orzechami włoskimi


	Płatki owsiane

Mleko owsiane

Jabłko

Masło klarowane

Cynamon

Orzechy włoskie
	Pół szklanki

Szklanka

1 średnia sztuka

Łyżeczka

Szczypta

Garść/ 1/3 szklanki
	Płatki owsiane ugotowane na mleku. Jabłko uprażone na maśle klarowanym z dodatkiem cynamonu. Przed podaniem owsianka posypana orzechami. 
	Przed posiłkiem silny głód.

Po posiłku sytość odczuwana przez 4 godziny.


DZIEŃ 3
	Godzina posiłku/ rodzaj posiłku
	Miejsce, okoliczności i czas spożywania

posiłku
	Potrawa
	Produkty spożywcze

wchodzące w skład

posiłku
	Ilość produktu

w gramach lub

miarach domowych
	Sposób przygotowania
	Samopoczucie przed/po/w trakcie posiłku

	
	
	
	
	
	
	

	PRZYKŁAD
	

	9:00 - śniadanie
	posiłek spożyty siedząc przy stole, w spokoju i z uważnością
	Owsianka na mleku roślinnym z prażonymi jabłkami i orzechami włoskimi


	Płatki owsiane

Mleko owsiane

Jabłko

Masło klarowane

Cynamon

Orzechy włoskie
	Pół szklanki

Szklanka

1 średnia sztuka

Łyżeczka

Szczypta

Garść/ 1/3 szklanki
	Płatki owsiane ugotowane na mleku. Jabłko uprażone na maśle klarowanym z dodatkiem cynamonu. Przed podaniem owsianka posypana orzechami. 
	Przed posiłkiem silny głód.

Po posiłku sytość odczuwana przez 4 godziny.
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