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REJESTR   TYGODNIOWY 

                                                                                                    Tydzień:___ 
Metabolizm spoczynkowy…………………… 
Zapotrzebowanie na białko…………………. 
Zapotrzebowanie na wodę………………….. 
 

WTOREK 

SPOŻYCIE ŚNIADANIE przekąska OBIAD przekąska KOLACJA SUMA 

Kalorie       

Białko       

Błonnik       

Woda O  O  O  O       O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O  

Aktywność fizyczna  

ŚRODA 

SPOŻYCIE ŚNIADANIE przekąska OBIAD przekąska KOLACJA SUMA 

Kalorie       

Białko       

Błonnik       

Woda O  O  O  O       O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O  

Aktywność fizyczna  

CZWARTEK 

SPOŻYCIE ŚNIADANIE przekąska OBIAD przekąska KOLACJA SUMA 

Kalorie       

Białko       

Błonnik       

Woda O  O  O  O       O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O  

Aktywność fizyczna  

PIĄTEK 

SPOŻYCIE ŚNIADANIE przekąska OBIAD przekąska KOLACJA SUMA 

Kalorie       

Białko       

Błonnik       

Woda O  O  O  O       O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O  

Aktywność fizyczna  

SOBOTA 

SPOŻYCIE ŚNIADANIE przekąska OBIAD przekąska KOLACJA SUMA 

Kalorie       

Białko       

Błonnik       

Woda O  O  O  O       O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O  

Aktywność fizyczna  

Niedziela 

SPOŻYCIE ŚNIADANIE przekąska OBIAD przekąska KOLACJA SUMA 

Kalorie       

Białko       

Błonnik       

Woda O  O  O  O       O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O  

Aktywność fizyczna  
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Poniedziałek 

SPOŻYCIE ŚNIADANIE przekąska OBIAD przekąska KOLACJA SUMA 

Kalorie       

Białko       

Błonnik       

Woda O  O  O  O       O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O      O  O  O  O  

Aktywność fizyczna  

JEŻELI CHCESZ POZNAC SWÓJ POZIOM METABOLIZMU, 

ZAPOTRZEBOIWANIE NA BIAŁKO, POZIOM TKANKI 

TŁUSZCZOWEJ I TWOJE TYZYKO ZDROWOTNE WYRAZONE W 

KG KONIECZNIE  

ZAMÓW BILANS WELLNESS  

 www.promocjawellness.pl/sl 

http://www.promocjawellness.pl/sl

