Dziennik zywieniowy TrijiOSTO

Przed wizytg u dietetyka spisz swdj Dziennik zywieniowy. Uwzglednij jeden lub kilka swoich
»typowych” dni. Okresl réwniez stopien gtodu i nasycenia (wg skali pod tabelg, np. gféd 7 ) w porze
okoto positkowej oraz uczucia jakie ci wtedy towarzyszyty np. ztos¢, zadowolenie, wyrzuty sumienia,
nuda itd.

Miejsce
. Stopien gtodu Stopien nasycenia spozycia
Godzina . plen g . . p y (praca, dom,
. R i odczucia Spozyte produkty i odczucia
jedzenia szkota,
towarzyszace towarzyszace restauracja
itp.)

Okresl stopien gtodu wg ponizszej skali gdzie 1 oznacza ,brak odczucia gtodu”, a 10 ,bardzo gtodny”.

1 2 3 a 5 5 7 8 9 10
brak trednio bardzo

Okresl stopien nasycenia wg powyzszej skali gdzie 1 oznacza , brak odczucia nasycenia”, a 10 ,bardzo
bardzo najedzony”.
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