TrenniElamus.com

toitumiskava@trennielamus.com


Ankeet
	Kontaktandmed

	Nimi
	

	E-mail
	

	Telefon
	

	Isikuandmed

	Sugu (M/N)
	

	Vanus (a)
	

	Kaal (kg), 
rasvaprotsent (kui on mõõdetud)
	

	Pikkus (cm)
	

	Kehatüüp (alakaal, sale, sportlik, keskmine, kerge ülekaal, ülekaaluline)

	

	Lisainfo

	Tervislik seisund (terve, haigused, rasedus, rinnaga toitmine jms)

	

	Kehaline aktiivsus (treeningaktiivsus, öö une pikkus, töö iseloom – istuv, liikuv, füüsiline)

	

	Toitumisharjumused (tervislikud/ebatervislikud, regulaarsed/ebaregulaarsed)

	

	Kas võtate vitamiine või toidulisandeid, ravimeid?
	

	Kas esineb mõne toiduaine suhtes toiduallergiat või toidutalumatust? 


	

	Nimetage toiduained ja toidud, mida ei söö
	

	Toitumiskava eesmärk (kaalu langetamine, hoidmine, tõstmine)? Mis ajaks soovite eesmärki saavutada?
	


Toitumispäevik

	Toitumise analüüsimiseks palun täita toitumispäevikut 7 järjestikust päeva ning sinna lisada kõik toidukorrad ning tarbitud söögid/joogid.

Toitumispäeviku täitmisel palun esitage toidud ja nende kogused võimalikult täpselt, näiteks g, ml, dl, l, 1 tükk, 1 viil, 1 teelusikas, 1 supilusikas, 1 klaas jne või hinnanguliselt (väike, keskmine või suur).

Piimatoodete puhul kindlasti ära märkida toote rasvasus (nt 2,5% piim, 20% hapukoor, 82% või jne) või hinnanguliselt väherasvane, keskmise rasvasusega või rasvane toode.
Lisaks märkige ära kuidas toit on töödeldud, nt keedetud, küpsetatud, praetud või grillitud ja kas selleks on kasutatud õlisid.

Toitumispäevikusse lisage kindlasti ka tarbitud alkohol.

Toidukordade nimetusi võite vastavalt oma toitumisharjumustele muuta, kommentaaride lahtrisse võite lisada märkmeid toidu iseloomustamiseks või päeva aktiivsuse kirjeldamiseks.
Kommentaaride alla võib kirja panna ka treeningud, mis kell/mis trenn/kui pikk/millise intensiivsuega/kalorikuluga (kui on pulsikell).


	1. päev (kuupäev ... )
	

	
	kell
	Toit
	kommentaar

	hommikusöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	lõunasöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	õhtusöök
	
	
	

	...
	
	
	

	2. päev (kuupäev ... )
	

	
	kell
	Toit
	kommentaar

	hommikusöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	lõunasöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	õhtusöök
	
	
	

	...
	
	
	

	3. päev (kuupäev ... )
	

	
	kell
	toit
	kommentaar

	hommikusöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	lõunasöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	õhtusöök
	
	
	

	...
	
	
	

	4. päev (kuupäev ... )
	

	
	kell
	toit
	kommentaar

	hommikusöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	lõunasöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	õhtusöök
	
	
	

	...
	
	
	

	5. päev (kuupäev ... )
	

	
	kell
	toit
	kommentaar

	hommikusöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	lõunasöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	õhtusöök
	
	
	

	...
	
	
	

	6. päev (kuupäev ... )
	

	
	kell
	toit
	kommentaar

	hommikusöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	lõunasöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	õhtusöök
	
	
	

	...
	
	
	

	7. päev (kuupäev ... )
	

	
	kell
	toit
	kommentaar

	hommikusöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	lõunasöök
	
	
	

	vahepala
	
	
	

	õhtusöök
	
	
	

	...
	
	
	


Info ankeedis ja toitumispäevikus on konfidentsiaalne, mida ei edastata ega avaldata kolmandatele isikutele.

Edu soovides,

Liina Kutsar

Toitumisspetsialist

www.trennielamus.com 

toitumiskava@trennielamus.com 
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