ABS

ZALECENIA ZYWIENIOWE

IMIE | NAZWISKO: XXXXX XXXXXXXXX

Whioski z analizy dzienniczka zywieniowego:

ML=

Dieta XXXXXXXXXXXXXXKXKXKKXKKXKXKKXKKXKXKKXKIXKKXKKXX.

Positki spozywane sg nieregularnie XxxXxxxXxXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX.

Positek wieczorny jest spozywany zbyt pAZno XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXXXXXX
Dolegliwosci o niewyttumaczonym podtozu mogty wystapi¢ w wyniku spozycia
XXXXXXXXXXKXXKXK.

Niewskazane XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXKXXKXXX.

Wskazane precyzyjne ustalenie zapotrzebowania kalorycznego i wielkosci porgji, zeby
moc sprawdzi¢, czy obecna dieta nie jest zbyt rygorystyczna, a tym samym nie stanowi
ryzyka wystapienia niedoboréw.

Co nalezy kontynuowac:

vihwpn =

XHXXXXXKHXXKKXKEXKXKKXKIKKXKEXKXKKXKEXXKXKKXKXKKXKEXKIKKXKEXXKIXKKXKIKKXKKXX.
XXHXRXKXHHKXHXKXKXKKIKXXKXKKXKIKKHKXKEXKKKKXHEXKEIKXKKKKXIKXKKXKXKKXKKXKXKKX.
Picie wody w ilosci ...

Utrzymywanie aktywnosci fizycznej, XXxxXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXKXXKXXXXX.

Obserwowanie reakgji organizmu na spozywane pokarmy,

Proponowane modyfikacje:

Proponuje ponizsze modyfikacje na okres dwoch tygodni, aby mozna byto zaobserwowac ich
wptyw na wystgpienie objawow. Po tym czasie stopniowo bedziemy wprowadzac¢ wyeliminowane
produkty.

T, XXXXXXXXXXXXKXXKKXXKKXXXXXKKXXXXXKKXXXXXXXXXXXXKXXXKXKXXXKKXKXXKKXKXXXKKX
2. XXXXXXXXXXXXXXKKXXXXXXKKHXX KKK XXXKKKKXXKKXKXXXKKXKXKKKKKXXKXXXXXXKXKXKXK
3. XXXXXXXXXKXXXXXXXKXKXKKKK o eveenee e
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Wprowadzanie nowych produktow:
T, XXXXXKXKEXKEXKIIKXHXKHKXKEXKXKKXKKXHIIKXKEXHXKKXKEXKXKKX KK XKXKKXKIXXKXKKXKKX
2. XOOXXXXKXHXXKXXKXHEXKXKEXKXKKXKEXXKXXKX KX KXKEXKEXKXKKXKEXXKIIKXKXXKXKKXXKKXK
3. XXXXXXHKXXEX XXX KXKEXKXXKXKEXKXXKXKKXKXKKXKEXKXKEXKXXKXKKXKKXKXKEXXKXKKXKXKXKK

Ogodlne wskazdéwki w zakresie techniki przygotowania pokarmow:

- np. namaczanie kasz i ptatkéw wieczorem, ......

- stopniowe zwiekszenie .......

- zastgpienie smazenia ............

Propozycje potraw

Owsianka z duszonym jabtkiem i cynamonem

Owsianka z dodatkiem suszonych $liwek
Kasza jaglana z suszonymi owocami
Kasza jaglana z sezonowymi owocami

Kawa z mlekiem

Koktail warzywny

Smoothie z jarmuzem lub ze szpinakiem
Satatka i kanapki z chlebem graham
Kanapka z pieczonym miesem i satatka

Zielona herbata

Duszone mieso z warzywami

Ryba z grilla z warzywami i satata
Grillowany baktazan

Lemoniada imbirowa

PODWIECZOREK

Kanapka z fososiem

Kanapka z humusem

Placki gryczane z pieczonym jabtkiem
Kompot z owocéw suszonych

Kawa

Ryba z warzywami

Zupa krem

Herbatka na dobranoc




