
 

 

   אכילה ומן י

  
  ____ __________   תאריך יום:__________

  
  ________  שינה שעות כ"סה____________     שינה שעת____________     קימה שעת 

 

 שעה  פרטי כמויות)  (  ?שתיתי /  אכלתי מה בארוחה  חלבוןכמות   בארוחה   סידןכמות 
    

    

    

    

    

    

    

  

 
  ____________    מים כוסות כ"סה"כ סידן יומי _____________ ______________ סה כ חלבון יומיסה" 

  : טלתתוספים קבועים שאני נו 
_________________________________________________________________________________________________________________ ___________________________  

_____________________________________________________________________________________________________________________________ _______________ 

 


