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W ponizszej tabeli wpisuj regularnie godzine positku, rodzaj i ilos¢. Pomoze Ci to
uswiadomic¢ sobie jak wyglada Twoéj wzorzec odzywiania, zaplanowac i kontrolowac
przyjmowanie positkdw.

POSILEK PRODUKTY ILOSC  UWAGI

PIERWSZY POSILEK

godzina positku ............

DRUGI POSILEK

godzina positku ............

TRZECI POSIEK

godzina positku ............

PRZEKASKI

godziny przyjetych
przekasek ............
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RODZAJ ILOSC
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

RODZAJ WYSIKU ~ INTENSYWNOSC CZAS
, . WYSIEKU
MAEA SREDNIA DUZA (MIN.)
- J

Zaznacz dominujaca dzisiaj emocje. Zastandw sie nad jej zrédtem i wptywem na
Twdj dzisiejszy sposdb odzywiania.

(O RADOSC (O SMUTEK O GNIEW O LEk

Opisz jedno pozytywne dzisiejsze wydarzenie, wyjasniajac, jaki miate$/as wptyw na to
co sie zdarzyto.
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Dowiedz si¢ wigcej na
www.ootylosci.pl

Konsultacja: prof. dr hab. Pawet Bogdariski
Katedra Leczenia Otyfosci, Zaburzeri Metabolicznych
oraz Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu

Novo Nordisk Pharma Sp. z o.o.
Krakowiakow 46

02-255 Warszawa

tel.: +48 22 444 49 00

Fax: +48 22 444 49 01
informacja@novonordisk.com
www.novonordisk.pl
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