TAPLALKOZASI NAPLO

hasznalati utmutato
el % €

TAPLALKOZASI NAPLOT IRNI NEM EGYSZERU FELADAT,
VALAKINEK KONNYEN MEGY, VAN AKINEK PEDIG ELETE EGYIK
LEGNEHEZEBB KIHIVASA.

Ebredés és lefekvés idépontja / Alvds mindsége
Elsd étkezés—j0 esetben ez a reggeli

Minden étkezésedhez ird fel az iddpontot, mennyit
és mit etté/ - ha sziikséges azt is mivolt benne

Ha szamolnod kell a szénhidrdtot /fehérjét... stb.

akkor azt is ird fel
Méred a vércukrod? Fontos, hogy amikor mérted Hangulatod és energiaszinted az étkezések eldtt
ahhoz az étkezés mellé rd fel - els6 falattol szamitsd .
az idét! & utan
Bdrmilyen tiineted jelentkezik amelyik étkezés Fizikai aktivitds / mozgds ideje és tipusa

utdn jelent meg, oda ird Gydgyszerek, étrend-kiegészitok bevételének

Folyadék fogyasztds fontos — mit és mennyit ittdl iddpontja és tpusa

Hany kavét/tedt ittdl & mivel Stressz, menstrudcids ciklus dllapota, egyéb tényezdk

Sok mindent sziikséges feljegyezni egy tdpldlkozdsi napldba, de hidd el megéri.
Az elején mindenképpen! Ha jossz-mész dietetikushoz, nagy segitség mindenkinek!

13

-
REJUVEN fn/nngy



MAI NAP: HANGULAT:

EBREDES IDOPONTIA: ALLAPOT:
IDOPONT: IDOPONT:
SZENHIDRAT(g): SZENHIDRAT(g):
MIT ETTEM: MIT ETTEM:
IDOPONT: IDOPONT:
SZENHIDRAT(g): SZENHIDRAT(g):
MIT ETTEM: MIT ETTEM:
IDOPONT: IDOPONT:
SZENHIDRAT(g): SZENHIDRAT(g):
MIT ETTEM: MIT ETTEM:

FOLYADEK: HANGULAT:

LEFEKVES IDOPONTJA: ALLAPOT:

MEGJEGYZES:

43
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