[ Estetyka

Formularz swiadomego jedzenia - strona 1 -

Legenda -zakre$l odpowiedni symbol

Nastréj: dobry - ©), neutralny - (&), stres, zdenerwowanie - @)

Okoliczno$é spozycia: w pospiechu - (1), w spokoju przy stole - T 1, przed telewizorem, komputerem, czytajgc - OJ
Spozycie wody: 1 szklanka - @ Spozycie kawy/herbaty - 1 kubek - @

Nasycenie gtodu po posiutku: O - brak/ciggle gtéw, 5 - przejedzenie

Kalorie Uwagi _
! ! i (wypetnia |  dotyczace:
Dzien/positek Godz. Skfad positku llos¢ specjalista nastroju,
zywienia) okoliczngéci,
nasycenia

Dzien 1 (wpisz date, dzien tygodnia)

©O6
- positek 1 D 1_r
012345

©OB
- positek 2 D 1_r
012345

©O6
- positek 3 D 1_[
012345

©O6
- positek 4 D 1_r
012345

©OB
- positek 5 D 1_[
012345

Suma kalorii wciggu dnia (wypetnia dietetyk)

Podjadanie (co, ile i o ktérej godzinie)

Aktywnos¢ fizyczna (podaj rodzaj i czas)
llos¢ wody 60OOOOOOO® 105¢ herbaty/kawy wwwwwwwwww  Sen (godz):




[ Estetyka

Formularz $wiadomego jedzenia - strona 2 -

Legenda -zakre$l odpowiedni symbol

Nastréj: dobry - ©), neutralny - (&), stres, zdenerwowanie - @)

Okoliczno$é spozycia: w pospiechu - (1), w spokoju przy stole - T 1, przed telewizorem, komputerem, czytajgc - OJ
Spozycie wody: 1 szklanka - @ Spozycie kawy/herbaty - 1 kubek - @

Nasycenie gtodu po posiutku: O - brak/ciggle gtéw, 5 - przejedzenie

Kalorie Uwagi _
! ! i (wypetnia |  dotyczace:
Dzien/positek Godz. Skfad positku llos¢ specjalista nastroju,
zywienia) okoliczngéci,
nasycenia

Dzien 2 (wpisz date, dzien tygodnia)

©O6
- positek 1 D 1_r
012345

©OB
- positek 2 D 1_r
012345

©O6
- positek 3 D 1_[
012345

©O6
- positek 4 D 1_r
012345

©OB
- positek 5 D 1_[
012345

Suma kalorii wciggu dnia (wypetnia dietetyk)

Podjadanie (co, ile i o ktérej godzinie)

Aktywnos¢ fizyczna (podaj rodzaj i czas)
llos¢ wody 60OOOOOOO® 105¢ herbaty/kawy wwwwwwwwww  Sen (godz):




[ Estetyka

Formularz $wiadomego jedzenia - strona 3 -

Legenda -zakre$l odpowiedni symbol

Nastréj: dobry - ©), neutralny - (&), stres, zdenerwowanie - @)

Okoliczno$é spozycia: w pospiechu - (1), w spokoju przy stole - T 1, przed telewizorem, komputerem, czytajgc - OJ
Spozycie wody: 1 szklanka - @ Spozycie kawy/herbaty - 1 kubek - @

Nasycenie gtodu po posiutku: O - brak/ciggle gtéw, 5 - przejedzenie

Kalorie Uwagi _
! ! i (wypetnia |  dotyczace:
Dzien/positek Godz. Skfad positku llos¢ specjalista nastroju,
zywienia) okoliczngéci,
nasycenia

Dzien 3 (wpisz date, dzien tygodnia)

©O6
- positek 1 D 1_r
012345

©OB
- positek 2 D 1_r
012345

©O6
- positek 3 D 1_[
012345

©O6
- positek 4 D 1_r
012345

©OB
- positek 5 D 1_[
012345

Suma kalorii wciggu dnia (wypetnia dietetyk)

Podjadanie (co, ile i o ktérej godzinie)

Aktywnos¢ fizyczna (podaj rodzaj i czas)
llos¢ wody 60OOOOOOO® 105¢ herbaty/kawy wwwwwwwwww  Sen (godz):




[ Estetyka

Formularz swiadomego jedzenia - strona 4 -

Legenda -zakre$l odpowiedni symbol

Nastréj: dobry - ©), neutralny - (&), stres, zdenerwowanie - @)

Okoliczno$é spozycia: w pospiechu - (1), w spokoju przy stole - T 1, przed telewizorem, komputerem, czytajgc - OJ
Spozycie wody: 1 szklanka - @ Spozycie kawy/herbaty - 1 kubek - @

Nasycenie gtodu po posiutku: O - brak/ciggle gtéw, 5 - przejedzenie

Kalorie Uwagi _
! ! i (wypetnia |  dotyczace:
Dzien/positek Godz. Skfad positku llos¢ specjalista nastroju,
zywienia) okoliczngéci,
nasycenia

Dzien 4 (wpisz date, dzien tygodnia)

©O6
- positek 1 D 1_r
012345

©OB
- positek 2 D 1_r
012345

©O6
- positek 3 D 1_[
012345

©O6
- positek 4 D 1_r
012345

©OB
- positek 5 D 1_[
012345

Suma kalorii wciggu dnia (wypetnia dietetyk)

Podjadanie (co, ile i o ktérej godzinie)

Aktywnos¢ fizyczna (podaj rodzaj i czas)
llos¢ wody 60OOOOOOO® 105¢ herbaty/kawy wwwwwwwwww  Sen (godz):




