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www.doctordsl.com

DOCTOR DSL‘I
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DOCTOR DSL

INSTRUKCJA WYPELNIANIA DZIENNICZKA KONTROLI ZYWIENIA

zapisuj wszystkie spozyte produkty zywnosciowe, potrawy i napoje
tam gdzie jest to mozliwe podaj nazwe handlowg / producenta
produktu oraz petng nazwe produktu

w przypadku potraw uwzglednij wszystkie dodatki (np. Smietane do
zupy, masto / mleko doziemniakdéw itp.)

w opisie produktow mlecznych podaj % zawartos¢ ttuszczu

wielkos¢ porcji okresl w tyzkach, szklankach, tyzeczkach, garsciach,
sztukach, kubkach

w przypadku dan miesnych/rybnych podaj sposéb obrdbki (pieczenie,
smazenie, gotowanie, grillowanie itd.)

zapisuj tylko ilos¢ faktycznie spozytg, a nie wszystko co znajduje sie na
Twoim talerzu



KONTROLA ZYWIENIA ABY DOBRZE ZINTERPRETOWAC DZIENNICZEK
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KONTROLUJ STAN ZDROWIA, BADZ NA BIEiACO:
www.doctordsl.com DOCTOR DSL

I POPRAWIC SWOJE NAWYKI ZYWIENIOWE SKONSULTUJ SIE Z TWOIM DIETETYKIEM.
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CZYTAJ, PYTAJ, DBAJ O SIEBIE - PODPOWIADAMY:
www.doctordsl.com DOCTOR DSL




