Dziennik samokontroli spozycia Zzywnosci Self-monitorYourDiet® (wersja 2.0 z dnia 29.07.2024)

ZYWNOSC REKOMENDOWANA DO SPOZYCIA | ZYWNOSC, KTOREJ SPOZYCIE NALEZY OGRANICZAC

Kontroluj spozycie zywnosci po kazdym positku i przekasce (lub co najmniej raz dziennie).
Staraj sie osiggac cel zywieniowy.
Jesli nie osiggasz celu zywieniowego, to popraw swojg diete, aby lepiej dbac o zdrowie.
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Cel zywieniowy — jedz co najmniej: Cel zywieniowy - jedz nie czesciej niz:
3 razy dziennie raz dziennie 2 razy dziennie raz dziennie 2 razy w tygodniu raz w tygodniu 5 razy w tygodniu | raz w tygodniu raz w tygodniu raz w tygodniu raz w tygodniu
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