ETKEZESI NAPLO

Mai datum:

Etkezés Idépont | Mit és mennyit ettem:

Etrendkiegészit/ vitamin /
gyoégyszer

Igy érzem magam
(barmilyen tunet, amit
tapasztalok)*

(Egyéb megjegyzés)

Mennyi és milyen
folyadékot
fogyasztottam kb.
0sszesen:

*{gy érzem magam / tiinetek PELDAK

1., EmésztSrendszeri — pl. puffadas, teltségérzet, hasmenés, székrekedés, hanyinger, émelygés, hasfajas, gorcs stb.

2., Faradtsag, almossag, energiahidny, energikus, dekoncentralt, fejfajas, migrén, stresszes, j6 hangulat, rossz hangulat stb.

3., Bértiinetek — pl. kiltés, pirossag, viszketés, ekcéma stb.




