DZIENNICZEK ZYWIENIOWY | TABELA PREFERENCJI PRODUKTOW O d -

Przed przystgpieniem do uzupetniania dzienniczka prosze o przeczytanie ponizszych zasad: p ora d n '| a d '| ete ty cZna

Dzienniczek miej caty czas przy sobie!

Zapisuj na biezgco, czytelnie - najlepiej drukowanymi literami, wszystkie spozywane produkty, potrawy oraz napoje (nawet jezeli bedzie
to jeden orzeszek). Staraj sie nie uzupetnia¢ dzienniczka ,,z pamieci”.

Dzienniczek uzupetniaj przez 3 dni (dwa dni powszednie + jeden weekendowy).

Zapisuj czas i miejsce spozycia poszczegdlnych positkdw (dom, praca, restauracja itp.).

W rubryce ,charakterystyka spozywanego positku” wpisz nazwe potrawy, zastosowane sktadniki i rodzaj obrdbki kulinarne;j.

Positki rozpisuj na poszczegdlne sktadniki — sama nazwa nie wystarczy!

Mozesz zapisywac doktadne nazwy spozytych produktéw oraz nazwy firm.

Zapisuj ilosci spozytego jedzenia: mogg by¢ to miary domowe (0,5 szklanki, tyzeczka itp.) lub gramaturowo przy uzyciu wagi kuchenne;.
Jezeli podczas catego dnia wystgpita aktywnos¢ fizyczna, prosze jg zapisa¢ w uwagach (rodzaj aktywnosci, intensywnos¢, czas trwania, w
jakich godzinach wystepowata).

Jezeli zazywasz leki i/lub suplementy diety, to wpisz nazwy i dawki w uwagach.

W przypadku pominiecia wymienionego w dzienniczku positku — postaw kreske w odpowiedniej kratce.

Podczas uzupetniania dzienniczka wypetnij ostatnig strone produktow lubianych/nielubianych!

Pamietaj, ze robisz to dla siebie, wiec badzZ ze sobg szczera/y!
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poradnia dietetyczna

PRODUKTY PREFEROWANE NIELUBIANE

ZBOZOWE

(pieczywo, makarony,
kasze, ryze, ptatki i inne)

MIESO, RYBY, JAJA

TLUSZCZE

(masto, margaryna, olej i
inne)

WARZYWA,
OWOCE-SWIEZE |
SUSZONE

MLECZNE

(mleko, maslanka, kefir,
jogurt, ser i inne)

INNE

(np. grzyby, pestki,
konkretne potrawy)




