DZIENNICZEK BIEZACEGO SPOZYCIA

Dzienniczek biezacego spozycia stanowi narzedzie do oceny i omoéwienia dotychczasowych

nawykdéw zywieniowych oraz skorygowania ewentualnych btedéw. Stuzy do biezgcego notowania

spozywanych produktéw i potraw.

Dzienniczek obejmuje 3 kolejne dni powszednie oraz jeden dzien ,weekendowy”.

Najistotniejsze sa szczeros¢ i jak najwierniejsze odzwierciedlenie rzeczywistosci! ©

W dzienniczku nalezy uwzglednié

d wszystkie zjedzone pokarmy oraz wypite ptyny (wazne s3 nie tylko gtéwne positki ale
réwniez wszelkie przekaski - nawet jeden cukierek lub kilka orzechéw)

d opis sktadu positku oraz sposobu jego przygotowania (uwzgledni¢ nalezy wszystkie sktadniki
oraz dodatki, takie jak oleje, sosy, kostki rosotowe itp., a takze rodzaj obrébki termicznej
tj. smazenie, gotowanie, duszenie)

g ilog¢ poszczegblnych produktéw (wagowo lub w miarach domowych np. tyzka, szklanka, itp.)

g ilos¢ wypitych ptynéw (z uwzglednieniem dodatkéw np. cukier, miéd, mleko)

d uwagi - moga sie w nich znaleZ¢ wszelkie informacje, ktére moga by¢ istotne we wspétpracy
dietetycznej np. przyjete leki, suplementy, odbyty trening, dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego lub inne

PRZYKLAD:
. Potrawa/Produkt - sklad, ilo$¢, . Miejsce Uw?gl (np. przyjete
Godzina sp0s6b przveotowania Napoje spozvcia leki, suplementy,
P przyg pozy trening, objawy)
chleb razowy - 2 kromki kawa ‘o . .
. . . po Sniadaniu trening
poledwica sopocka - 3 plasterki nierozpuszczalna z ) ) .
i . ) sitowy na sitowni 60
jogurt naturalny 2% ttuszczu - Danone mlekiem (pét na minut
08:00 pot) dom

Jajecznica z 2 jajek usmazona na tyZzeczce |1 lyZeczka cukru
masta, z cebulq (p6t szt) i pomidorem (1
szt) woda 1 szklanka

wzdecia ok. godziny po
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