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 יומן אכילה ופעילות  
 תזונתי  הגעה לייעוץהימים לפני  3נא למלא 

 . י במדויק כל פריט מזון ושתייה\רשום 1

 .: פרוסה, כוס, כפית, כף, יחידה, חבילה וכו'הלדוגמ .י על רישום של כמויות\הקפד 2

 . וכו' 5%,קוטג'  3%: לחם שחור, חלב הלדוגמ. במדויק את סוג המזון י\תאר 3

 מן חמאה, סוכר וחלב בכוס קפה, שכולל רכיבי המזונות כל את שום י לר\הקפד 4

 מזון הנאכל בין ארוחות. לרבות - סלט וכו'בבבישול, רוטב  

 וכו'.  , משך האימון, עוצמת האימון, מיקום האימוןן י את שעות הפעילות הגופנית, סוג האימו\ציין 5

 (מאוד ה\ רעב 10ה \ עברא ל כללב 1)הרעב בתחילת הארוחה י מיקום הארוחה ומידת \ציין 6

      יום מנוחה  \יום תחרות  \יום אימון      ___________תאריך:  שם: _________________ 
 
 

 שעה  
 

 הארוחה מקום סוג, כמות והרכב  - השתייהו המזון
 10-1 מידת רעב

פעילות גופנית/  
סוג,  - אימונים
 קום מזמן ועצימות, 

     לפני אימון בוקר 

 ארוחת בוקר 
 
 
 
 
 

    

 נייםביארוחת 
 

    

 ארוחת צוהריים 
 
 
 
 
 
 

    

 ארוחת ביניים
 
 

    

 ארוחת ערב 
 
 
 
 

    

     לילהת חארו

 


