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Dobre zwyczaje zdrowotno-żywieniowe
	Co udało mi się zrobić w ciągu dnia?
	PN
	WT
	ŚR
	CZW
	PT
	SO
	ND

	Warzywa do każdego wytrawnego posiłku 400g-800g/d
	
	
	
	
	
	
	

	Spożywanie zaplanowanej liczby posiłków- zmiany warto zanotować
	
	
	
	
	
	
	

	1,5-2L płynów w ciągu dnia (woda, napary ziół, herbat)
	
	
	
	
	
	
	

	10tys. kroków
	
	
	
	
	
	
	

	Dodatkowa aktywność, co to było i czas trwania.
Gimnastyka przed snem lub rano/spacer 10,15,20,30,45 min.
	
	
	
	
	
	
	

	Sen 7-8h
	
	
	
	
	
	
	

	Dodatkowe przekąski pod kontrolą* (jeżeli była ochota np. na coś słodkiego, co to było i w jakiej ilości?)
	
	
	
	
	
	
	


*Słodycze staramy się ograniczać do 1 porcji o kaloryczność około 100kcal 2x/tydzień: milky way (100kcal), knoppers (137kcal), 2 delicje szampańskie (100kcal), lody big milk (75kcal) i kaktus (65kcal), 4 kostki czekolady mlecznej 20g (107kcal), kinder mleczna kanapka (118kcal), batonik Duplo (99kcal), Tic Taki (63,5kcal)
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