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JAK ZACZAC?

W tabelach zapisz:

ILE PLYNOW
(HERBATY,
WODY, KAWY,
NAPOJOW,
ITD.)
UDALO CI SIE
WYPIC

WSZYSTKIE
SPOZYWANE
W CIAGU DNIA

« POTRAWY
« PRODUKTY

UZUPELNIJ
MINIMUM TRZY

DNI - IM OCEN SWOJE
DLUZEJ SAMOPOCZUCIE
BEDZIESZ PO POSILKU
ZAPISYWAC
TYM LEPIEJ

IéWAZGkEDNIJ ZAPISZ GODZINE
RAMATURE
' SKEAD I MIEJSCE

POSILKOW SPOZYCIA
POSILKU

Pamietaj... im doktadniej uzupetnisz dzienniczek tym lepiej uda sie nam
poznac Twoje nawyki © polrzeby!
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Planner positkow
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TYDZIEN:
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Planner positkow

TYDZIEN:

podwieczorek kolacja przekaski
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NOTATKTI:




