Aleksandra
Rodziew]cz

D E T T K

DZIENNIK OBJAWOW

Kazdego dnia stosowania diety obserwuj uwaznie swdj organizm. Jest to bardzo istotne,
poniewaz Twoje objawy moga bardzo wiele powiedzie¢ na temat Twojego stanu zdrowia
i tego, co Ci stuzy, a co nie. Dotyczy to zaréwno pojedynczych produktéw, jak i ich potaczen,
czy tez technik przygotowywania potraw. Zapisuj wszystko, tgcznie z objawami, ktére wydajg
Ci sie zupetnie niezwigzane z reakcjg na jedzenie. Jesli nic sie nie dzieje, to postaw po prostu
kreske w danej rubryce. Dziennik mozesz uzupetnia¢ kazdego dnia wieczorem, ale najlepiej w

miare mozliwosci robi¢ to na biezgco - przy okazji jedzenia wpisywaé samopoczucie po

poprzednim positku.

SAMOPOCZUCIE PO POSItKU

POSILEK GODZINA 3 ?gaga, wzdeua,. gazY, Bdle gtowy,
Sennosé, biegunka, zaparcia, bdle zawroty Inne (co?)
spadki energii brzucha, mdtosci, gtowy, )
uczucie ciezkosci migreny

kom. 507 042 097 | www.aleksandrarodziewicz.pl | kontakt@aleksandrarodziewicz.pl

/ardietetyk




Aleksandra

Rodziewicz

D E T T K
WTOREK data:......cccceereenennne
SAMOPOCZUCIE PO POSItKU
POSILEK 7 deci Bole af
(np. GODZINA - : gaga, wz qua,' gazY, Ole gtowy,
. . Sennosé, biegunka, zaparcia, bdle zawroty
$niadanie) . .. . Inne (co?)
spadki energii brzucha, mdtosci, gtowy,
uczucie ciezkosci migreny
SRODA data:.........cceueeuueee
SAMOPOCZUCIE PO POSItKU
POSILEK 7 deci Bole af
(np. GODZINA 3 : gaga, wz eua,. gazY, Ole gtowy,
. . Sennosé, biegunka, zaparcia, béle zawroty
$niadanie) . .. , . Inne (co?)
spadki energii brzucha, mdtosci, gtowy,
uczucie ciezkosci migreny
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CZWARTEK data:......ccccceeeunennne
SAMOPOCZUCIE PO POSItKU
POSILEK 7 deci Bole af
(np. GODZINA - : gaga, wz eua,' gazY, Ole gtowy,
. . Sennosé, biegunka, zaparcia, bdle zawroty
$niadanie) . .. . Inne (co?)
spadki energii brzucha, mdtosci, gtowy,
uczucie ciezkosci migreny
PIATEK data:......cccceeueenneene
SAMOPOCZUCIE PO POSItKU
POSILEK 7 deci Bole af
(np. GODZINA 3 : gaga, wz eua,. gazY, Ole gtowy,
. . Sennosé, biegunka, zaparcia, béle zawroty
$niadanie) . .. , . Inne (co?)
spadki energii brzucha, mdtosci, gtowy,
uczucie ciezkosci migreny
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SOBOTA data:.......cccceeueenneee.
SAMOPOCZUCIE PO POSItKU
POSILEK 7 deci Bole af
(np. GODZINA - : gaga, wz qua,' gazY, Ole gtowy,
. . Sennosé, biegunka, zaparcia, bdle zawroty
$niadanie) . .. . Inne (co?)
spadki energii brzucha, mdtosci, gtowy,
uczucie ciezkosci migreny
NIEDZIELA data..........ccceee....
SAMOPOCZUCIE PO POSItKU
POSILEK 7 deci Bole af
(np. GODZINA 3 : gaga, wz eua,. gazY, Ole gtowy,
. . Sennosé, biegunka, zaparcia, béle zawroty
$niadanie) . .. , . Inne (co?)
spadki energii brzucha, mdtosci, gtowy,
uczucie ciezkosci migreny
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