
Premium diétás naPlóm

dátum:...............................................................................................................................

testsúly (mérlegen mért):...........................................................................................

Haskörfogat:..................................................................................................................

elérni   kívánt  testsúly:....................................................................................................

éhomi vércukorszint:..................................................................................................

reggeli:*......................................................................................................................

....................................................................................................................................

ebéd:*..........................................................................................................................

....................................................................................................................................

Vacsora:*..........................................................................................................................................

....................................................................................................................................

Köztes étkezés (ha volt):..............................................................................................

Folyadékfogyasztás (mikor és mit):..............................................................................

testmozgás fajtája:......................................................................................................

Testmozgás időtartama:...............................................................................................

Így érzem magam:........................................................................................................

*Milyen időpontban, mit, kb. hány kalóriának felel meg.


