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DZIENNICZEK ZYWIENIOWY
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Prosze o sumienne wypetnienie niniejszego wywiadu zywieniowego, ktéry postuzy do oceny Pani/Pana sposobu
zywienia. Dobrze, aby dzienniczek wypetnia¢ przez co najmniej 3 dni (2 dni powszednie i 1 wolny
od pracy) uwzgledniajgc ilos¢ wypitych napoi, wielkosci zjedzonych potraw i produktéw oraz ich rodzaj. Prosze
réowniez uwzgledni¢ stosowane suplementy diety witaminy i sktadniki mineralne, a takze wszystkie przyjmowane

leki (jaki preparat, w jakich ilosciach oraz jak czesto).

Instrukcja wypetnienia

1. wpisywac wszystkie potrawy, przekaski, produkty, owoce, wypite ptyny

2. jak najdoktadniej opisac:
e  zawartos¢ ttuszczu, rodzaj uzytego ttuszczu, ilosé ttuszczu np. mleko do kawy —ilos¢, % ttuszczu
e rodzaj pieczywa (chleb, butka, razowe, biate, graham)
e  sposob przyrzadzenia potrawy (gotowanie, smazenie, pieczenie, duszenie)
e wszystkie uzyte do przygotowania potraw sktadniki, ilos¢ w opakowaniu, gramatura (jesli to

mozliwe)

e czy produkty sg bardzo stone/ Srednio stone/ mato stone, ile tyzeczek cukru do napojow, itp.

3. jak najdoktadniej okreslac ilosci: zwazona masa (jesli to mozliwe), doktadne podawanie miar domowych

np. 2 szklanki (250 ml) soku, 3 plasterki petnottustego sera, 3 srednie truskawki.

Wypetnienie owego dzienniczka moze wydac sie pracochtonne, nie mniej jednak pozwoli to na doktadne
okreslenie wartosci odzywczej i energetycznej diety jak i pozwoli na wyrownanie niedoboréw. Na pewno tez
pozwoli mi jak najblizej pozna¢ Panstwa zwyczaje zywieniowe, a co za tym idzie umozliwi mi to utozenie jak

najlepszego planu dietetycznego.

Dzienniczek zywieniowy
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WZOR

GODZINA POSILEK SPOZYWANE POTRAWY | ILOSC LUB MIARY
| NAPOIJE DOMOWE

800 Sniadanie -chleb zytni petnoziarnisty 1 kromka
-margaryna 1 tyzeczka
-poledwica z indyka 2 plasterki (40g)
-pomidor 1 sztuka
-kawa 1 szklanka
-cukier 1 tyzeczka
-mleko do kawy (50ml)

109 Przekaska/ -jabtko 1 sztuka (150g)

Il Sniadanie -kefir 150ml
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DZIENNICZEK
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Sniadanie
Il Sniadanie
Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekgska
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CZESTOTLIWOSC SPOZYWANYCH PRODUKTOW | POTRAW

Dodatkowo prosze o wypetnienie ponizszej tabeli- usprawni ona pierwsze spotkanie- konsultacje dietetyczna.

PRODUKTY KAZDEGO 3-4 1-2 RZADZIE) WCALE
DNIA RAZY W | RAZY
TYG. W
TYG.
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Pieczywo:

Pieczywo jasne — chleb, butki
Pieczywo petnoziarniste, razowe

Ryz, kasz manna, kluski, placki, nalesniki, pierogi
Kasze gruboziarniste, ptatki, musli
Pieczywo chrupkie typu Wasa
Produkty mleczne:

Mleko i napoje mleczne > 2 % tt.
Mleko i napoje mleczne 0,5 - 2 % tt.
Mleko i napoje mleczne 0-0,5 % tt.
Ser biaty chudy

Ser biaty potttusty

Ser biaty ttusty

Ser z6tty, topiony, Feta, plesniowy

Ser Fromage lub podobny

Smietana — jaki % ttuszczu

Produkty miesne:

Dréb

Mieso wotowe

Mieso wieprzowe

Cielecina

Ryby Swieze i mrozone

Podroby — watroba, zotadki

Wedliny chude-szynka, poledwica, schab
Kietbasy cienkie, paréwki

Wyroby garmazeryjne-pasztet, boczek
Konserwy miesne

Konserwy rybne

Ryby wedzone np. makrela

Jaja

Thuszcze:

Smalec

Masto

Margaryna — jaka, w kostce czy kubku
Mieszanki masto/margaryna lub masto/olej
Olej stonecznikowy, sojowy

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy
Ziemniaki

Warzywa

Nasiona ros$lin straczkowych (fasola, groch)
Owoce

Napoje:

Kompoty, soki owocowe, stodkie napoje gazowane
Kawa

Stodycze/przekaski:

Dzem, midd naturalny

Cukierki, czekolada

Ciasta, ciastka, herbatniki

Chipsy, pop-corn

Zupy z torebek w proszku

Uzywki:

Alkohol, piwo iinne.
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