DIETAWMED

- GABINET DIETETYKI KLINICZNEJ -

DZIENNICZEK

W dzienniczku zapisujemy wszystkie produkty spozywcze, potrawy, napoje i przekaski jakie w ciggu danego dnia
spozylismy.

e  Zapisujemy przyblizony czas spozycia positku lub przekaski (np. 12.30).

e Wopisujemy ilosci (miary domowe np. 3 tyzki stotowe, % szklanki lub gramature produktu np. 150g)

e Staramy sie zapisywacé nawet najmniejszg porcje (nawet gdy byly to 3 orzeszki lub 2 winogrona)

e Jedli jakiego$ positku nie byto prosze opusci¢ dang kratke lub postawic kreske.

e W razie watpliwosci (co do sposobu zapisu — postuzmy sie przygotowanym wzorem)

e  Wypetniamy wywiad zywieniowy czytelnie — najlepiej drukowanymi literami.

e 2 wywiady zywieniowe powinny zosta¢ przeprowadzone w dni zwigzane z aktywnoscig zawodowg lub

fizyczng oraz jeden w dzien wolny od aktywnosci zawodowej lub fizyczne;.

Przykfad:
odzina Positek Produkty Waga/miary domowe
.00 Sniadanie Chleb pszenny 3 kromki
Masto 1tyzka
Poledwica sopocka 3 plastry
Majonez 2 tyzki
Herbata czarna ekspresowa |1 szklanka
Cukier
Cytryna 2 tyzeczki
1 plaster
1.00 Il $niadanie Pomarancza 1 duza
Kawa czarna 200ml
4.00 Obiad Kotlet schabowy w panierce|200g
Olej
Ziemniaki gotowane 20g
Mizeria: 300g
Ogorek
Smietana 200g
50g
7.00 Podwieczorek Kefir 250ml/1 szklanka
1.00 Kolacja Jajecznica:
laja kurze 150g/3 sztuki
Masto 10g/ 1 tyzka
Chleb Graham 50g/2 kromki
Woda niegazowana 250ml/ 1 szklanka
2.00 Przekaski Baton mars 50g/ 1 sztuka
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