TOITUMISPAEVIK
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PEREARSTIKESKUS

Ees- ja perekonnanimi Vanus Pikkus ja kaal

Kuupaev

TERVISLIK SEISUND

Allergiad (toiduained, dietolm, vms)

Igapaevane fuusiline koormus

Hinnang tavalisele meeleolule, energiatasemele, vasivusele

Une kvaliteet skaalal 0-6 (0- ei puhka vélja, 6-arkan alati puhanuna)

Seedeprobleemid (loetlege seedetraktiga seotud vaevused, esinemise sagedus ja pdhjus millega vaevuseid seostate)

EMOTSIONAALNE- JA STRESSISOOMINE

S66dud toidud, kui tegelikult puudus nalg (nt. s66mine, kui on halb enesetunne, stress, vasimus, vms)

1. PAEVA TOITUMINE

Hommikuso6ok / kellaaeg Vahepala / kellaaeg
Léunasook / kellaeg Vahepala / kellaaeg
Ohtus6ok / kellaaeg Muu 8htune toit / kellaaeg

Joodud vesi (klaasi / L) Kommentaar (nt tavaline, ebatraditsiooniline, pidu, vms)




2. PAEVA TOITUMINE

Hommikus6ok / kellaeg

Vahepala/ kellaeg

Léunasdok / kellaeg

Vahepala/ kellaeg

Ohtusdok / kellaeg

Muu 6htune toit / kellaeg

Joodud vesi (klaasi / L)

Kommentaar (nt tavaline, ebatraditsiooniline, pidu, vms)

3. PAEVA TOITUMINE

Hommikuso6dk / kellaeg

Vahepala / kellaeg

Léunasdok / kellaeg

Vahepala / kellaeg

Ohtusdok / kellaeg

Muu 6htune toit / kellaeg

Joodud vesi (klaasi / L)

Kommentaar (nt tavaline, ebatraditsiooniline, pidu, vms)

4. PAEVA TOITUMINE

Hommikusodk / kellaeg

Vahepala / kellaeg

Léunasdok / kellaeg

Vahepala / kellaeg

Ohtuséok / kellaeg

Muu 6htune toit / kellaeg

Joodud vesi (klaasi / L)

Kommentaar (nt tavaline, ebatraditsiooniline, pidu, vms)




5. PAEVA TOITUMINE

Hommikusodk / kellaeg

Vahepala / kellaeg

Léunasdok / kellaeg

Vahepala / kellaeg

Ohtusdok / kellaeg

Muu 6htune toit / kellaeg

Joodud vesi (klaasi / L)

Kommentaar (nt tavaline, ebatraditsiooniline, pidu, vms)

6. PAEVA TOITUMINE

Hommikus6ok / kellaeg

Vahepala / kellaeg

Léunasook / kellaeg

Vahepala / kellaeg

Ohtuséok / kellaeg

Muu 8htune toit / kellaeg

Joodud vesi (klaasi / L)

Kommentaar (nt tavaline, ebatraditsiooniline, pidu, vms)

7. PAEVA TOITUMINE

Hommikuso6dk / kellaeg

Vahepala / kellaeg

Léunasdok / kellaeg

Vahepala / kellaeg

Ohtusdok / kellaeg

Muu 6htune toit / kellaeg

Joodud vesi (klaasi / L)

Kommentaar (nt tavaline, ebatraditsiooniline, pidu, vms)




