MOZSARY KINGA | DIETETIKUS

HAROMNAPOS TAPLALKOZASI NAPLO

2 HETKOZNAP + 1 HETVEGI NAP

Kedves Kitoltd!

A naplé segit, hogy a konzultacién valds képet kapjunk az On étkezési szokasairdl, napi ritmusardl és tiineteir6l.
Kérem, két atlagos hétkdznapot és egy hétvégi napot rogzitsen. A megszokott étkezéseit érdemes feljegyeznie,
igy kapunk a leghasznosabb képet az On mindennapjairdl.

MIBEN KER SEGITSEGET?

NEV: KONZULTACIO:

Igy téltse ki

Jegyezze fel a napjat Jelélje az id6pontot
Féétkezés, kisétkezés, ital, kavé, kostolas és A fogyasztas kezdetét irja be; az étkezés
étrend-kiegészitd is hasznos informacio. id6tartamat is jelezheti.

° irja le minél pontosabban ° Adja meg a mennyiséget
Az alapanyag, elkészités, marka, sz6szok Gramm, milliliter vagy haztartasi mérték
és feltétek is segitik az értékelést. egyarant megfeleld.

e Figyelje a kozérzetét ° Jelezze a tiinetek idejét
Ehség, dlmosség, puffadds, hasi panasz, A tlinet ideje és er6ssége 0-10-es skalan
reflux vagy fejfajas is feljegyezhet6. tovabbi hasznos informaciét ad.

JO PELDA

07:15 | 2 szelet teljes ki6rlésl kovaszos kenyér, cottage cheese, paprika; kavé 1 dl tejjel |
kenyér 90 g, cottage cheese 80 g, paprika 100 g | 10:00 koril enyhe éhség (3/10)
A mennyiségeket nyugodtan megadhatja becstilve vagy haztartasi mértékegységekkel is.

A KONZULTACIOHOZ HASZNOS LEHET:

kitoltott naplo « aktualis leletek és gydgyszerlista « kérdések, amelyeket szeretne atbeszélni
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Két atlagos hétkoznap

A napléba minden étel, ital és késtolas bekertlhet.

1. NAP | HETKOZNAP

DATUM: ALVAS: 6ra ALVAS MINGSEGE:

IDGPONT ETEL / ITAL PONTOS MEGNEVEZESE MENNYISEG TUNET / KOZERZET

KIEGESZITO MEGJEGYZES éhség, jollakottsag, mozgas, stressz vagy szokatlan helyzet

2. NAP | HETKOZNAP

DATUM: ALVAS: 6ra ALVAS MINGSEGE:

IDGPONT ETEL / ITAL PONTOS MEGNEVEZESE MENNYISEG TUNET / KOZERZET

KIEGESZITO MEGJEGYZES éhség, jollakottsag, mozgas, stressz vagy szokatlan helyzet
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Egy hétvégi nap

Valasszon a csalad hétvégi ritmusara jellemzé napot.

3. NAP | HETVEGE

DATUM: ALVAS: ora ALVAS MINGSEGE:

IDOGPONT ETEL / ITAL PONTOS MEGNEVEZESE MENNYISEG TUNET / KOZERZET

KIEGESZIT® MEGJEGYZES éhség, jollakottsag, mozgas, stressz vagy szokatlan helyzet

A nap o6sszképe

EHSEG: egyenletes hullamzé erés
ENERGIA: jo véltozé alacsony
EMESZTES: panaszmentes enyhe tinet erds tunet

K6sz6nom, hogy pontosan vezeti a naplét!

Ez fontos alapja a személyre szabott, a mindennapokban is hasznalhaté konzultaciénak.
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