% Dzienniczek zywieniowy

b

IMIE:

Na podstawie dzienniczka bedziemy mogty okresli¢ Twoje preferencje zywieniowe.

MAIL:

Jak prawidtowo wypetnic dzienniczek zywieniowy?

W dzienniczku zywieniowym zapisuj wszystkie produkty spozywcze, potrawy, napoje i przekaski jakie w ciggu danego dnia zostaty przez Ciebie spozyte.

Zapisuj przyblizony czas spozycia positku lub przekaski (np. 12.30).
Zapis obejmuje 2 dni pracujgce i 1 wolny / 2 dni z tygodnia i 1 z weekendu.
Jesli masz taka mozliwos¢, postaraj sie zapisywac po kazdym positku — np. mozesz zapisywaé w notatkach w telefonie, a potem przepisa¢ do arkuszu dzienniczka.
Jak najdoktadniej opisuj potrawy:
O Sposodb przyrzadzenia potrawy (gotowanie, pieczenie, smazenie)
O  Uwazglednij wszystkie sktadniki uzyte do przyrzadzenia potrawy
O Okresl rodzaj spozywanych produktow: np. Ryz (np. biaty/brazowy/dziki), pieczywo (np. pszenne/petnoziarniste/graham), kasze (np. jaglana, gryczana,
peczak, kuskus), ptatki (np. owsiane, musli, kukurydziane), ttuszcz (np. margaryna kasia, masto extra, olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek), ser
biaty/twarogowy (chudy, pétttusty, ttusty), jogurt (naturalny, waniliowy) itd.
Wopisuj ilosci (miary domowe np. 3 tyzki stotowe, % szklanki albo gramature produktu np. 150 g jogurtu naturalnego).
Staraj sie zapisywac¢ nawet najmniejsze zjedzone porcje (np. 3 orzeszki, 1 cukierek, tyk soku).
Zapisuj réwniez spozywane danego dnia suplementy diety/ leki (np. Witaminy, mineraty — podaj nazwe suplementu i liczbe kapsutek, lub dawke/dzien).
Postaraj sie wypetnia¢ wywiad zywieniowy czytelnie.
Opisz swojg aktywnos$¢ w ciggu danego dnia. Jesli byt trening — napisz jaki i ile trwat. Liczy sie kazda aktywnos¢ — spacer, jazda na rowerze, sprzgtanie w domu
itd. Jesli w danym dniu nie wystgpita znaczgca aktywnosc¢ — zaznacz, ze np. masz prace siedzacg lub po prostu danego dnia wypoczywates.



PRZYKLtADOWE WYPEENIENIE DZIENNICZKA:

DATA: 01.04.2021; DZIEN PRACUJACY

© Nazwa positku/ | Skfad positku z miarami domowymi lub waga(np. kromka chleba Sposdb przyrzadzania Napoje Komentarz/dodatko
s § przekaski pszennego, jedno jajko/ 30g chleba ) lub forma w jakiej to we uwagi

8L spozywasz np. kanapka

© o lub zapiekanka Skala gtodu/sytosci
9:00 Sniadanie Butka kajzerka — 1 sztuka Kanapka z serem i Herbata z 1 Po sniadaniu

Masto — cienka warstwa na obydwu potéwkach
Ser Gouda — 2 plastry

Poledwica sopocka — 2 plastry

Pomidor — 1 sztuka

Jogurt naturalny — 2 tyzki

Szczypiorek — 1 tyZzeczka

wedling, satatka z
pomidorow ze
szczypiorkiem i
Jjogurtem

tyzeczkg cukru

witamina D3 2000j
—jedna kapsutka

Positek rozpoczety z
poziomu 2,
zakonczony na 7.

Aktywnoéc’ w ciqgu dnia: podrdéz rowerem do pracy i z pracy (5 km w jednq strone) + odkurzanie + trening w domu 40min (fitness z trenerkq z youtube)
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Nazwa positku/ | Skfad positku z miarami domowymi lub waga(np. kromka chleba Sposéb przyrzadzania Napoje Komentarz/dodatko
© przekaski pszennego, jedno jajko/ 30g chleba ) lub forma w jakiej to we uwagi
S é spozywasz np. kanapka
§ g lub zapiekanka Skala gtodu/sytosci




Godzina positku

Nazwa positku/
przekaski

Sktad positku z miarami domowymi lub waga(np. kromka chleba
pszennego, jedno jajko/ 30g chleba )

Sposéb przyrzadzania
lub forma w jakiej to
spozywasz np. kanapka
lub zapiekanka

Napoje

Komentarz/dodatko
we uwagi

Skala gtodu/sytosci




Nazwa positku/ | Sktad positku z miarami domowymi lub waga(np. kromka chleba
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Godzina
positku

Sposéb przyrzadzania
lub forma w jakiej to
spozywasz np. kanapka
lub zapiekanka

Napoje

Komentarz/dodatko
we uwagi

Skala gtodu/sytosci

Czy przyjmujesz dodatkowo jakies suplementy diety, witaminy - jesli tak to jakie?
O ktorej wstates tego dnia?

O ktorej poszedtes spac?

Czy to byt dzien pracujacy czy wolny od pracy?

Czy ten dzien byt inny od zwyktego pod katem odzywiania?

Aktywnos¢ w ciggu dnia:

Czy na pewno zapisate$ wszystkie spozywane pokarmy? Zalezy nam na jak najdoktadniejszej informacji, a wiemy jak tatwo zapomniec¢ o zjedzonym na szybko cukierku czy

przypadkowo wypitym soku &).
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Skala gtodu/sytosci

Czy przyjmujesz dodatkowo jakies suplementy diety, witaminy - jesli tak to jakie?
O ktorej wstates tego dnia?

O ktorej poszedtes spac?

Czy to byt dzien pracujacy czy wolny od pracy?

Czy ten dzien byt inny od zwyktego pod katem odzywiania?

Aktywnos¢ w ciggu dnia:

Czy na pewno zapisate$ wszystkie spozywane pokarmy? Zalezy nam na jak najdoktadniejszej informacji, a wiemy jak tatwo zapomniec¢ o zjedzonym na szybko cukierku czy

przypadkowo wypitym soku &).
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Czy przyjmujesz dodatkowo jakies suplementy diety, witaminy - jesli tak to jakie?
O ktorej wstates tego dnia?
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Czy to byt dzien pracujacy czy wolny od pracy?
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