DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

KATARZYNA
WAWRUCH - PED

Dzienniczek zywieniowy pozwoli na ocene dotychczasowego sposobu zywienia. Prosze o wypetnianie dzienniczka przez 3 dni -
jeden wolny od pracy/szkoty i dwa dni powszednie.

1. Zapisuj wszystko co zostato zjedzone i wypite. Kila chipséw, dwa paluszki, landrynka, guma do Zucia zalicza sie do podjadania. W przypadku
napojow typu herbata, kawa zapisuj ilos¢ spozytego cukru.

2. W tabeli nalezy uwzglednic¢ przyblizony czas i miejsce spozywania positku.

3. W rubryce ,,skfad positku” prosze o wypisanie wszystkich jego sktadnikdw. W miare mozliwosci prosze podaé nazwy handlowe produktu np.
kietbasa slaska, mleko 3,2 % taciate, serek homogenizowany Danio itp.

4. Bardzo istotne jest zapisywanie ilosci spozytego pokarmu przy uzyciu miar domowych (tyzeczka, pot szklanki, kromka) lub gramatury (150 g).
5. Prosze o zapisywanie intensywnosci gtodu wedtug nastepujgcej skali:

0 — brak gtodu,
1 — lekki gtéd — mam na cos$ ochote, jednak nie wiem na co,
2 —umiarkowany gtéd,
3 —silny gtéd,
4 — wilczy gtdd,
6. W rubryce ,,samopoczucie po positku” nalezy wpisaé obserwacje po konsumpcji jesli takie zaistniejg (np. zgaga, bdl brzucha, mdtosci,
odbijanie, wzdecia, nerwowos¢, pospiech, irytacja itp.)

7. W rubryce ,,aktywnosc” zapisa¢ ilos¢ ruchu fizycznego w ciggu dnia np. trening na sitowni, spacer, sprzatanie, drzemka, wypoczynek na
kanapie, gra na komputerze itp.

8. Dzienniczek prosze wypisa¢ w formie elektronicznej i wysta¢ go za pomocg maila.

9. Ponizej tabeli prosze o wpisanie ilosci wypitej w ciggu dnia wody oraz jej nazwy handlowej. Prosze o szczere i rzetelne zapisywanie
wszystkich spozywanych produktéw.



Kwestionariusz osobowy

Imie i nazwisko:* E-mail:*

Numer kontaktowy:*

Informacje ogdlne

Masa ciata: Wzrost: Wiek:
Cel konsultacji:

Przyktadowy dzienniczek zywieniowy:

DZIEN TYGODNIA: Czwartek (10.12.2022)

Godzina Posilek Miejsce Sklad positku Miara domowa | Intensywno$¢ | Samopoczucie po positku Aktywnos$¢
posilku (gramatura) glodu
8:00 Sniadanie Dom Ptatki owsiane 4 tyiki 3 Spiesze sie/ jestem Spacer 30 minut a nastepnie
Mleko 2 % ttuszczu 1 szklanka zdenerwowana/odbijanie autobus
Gruszka 1 mata sztuka
Orzechy wtoskie 4 sztuki
10:30 Praca Grahamka 1 sztuka 3 Chwila w pracy/wzdecia/gazy | Siedzenie przed komputerem w
Il Sniadanie Masto 1tyzeczka pracy
Szynka z piersi kurczaka Pomidor | 2 plastry
Kawa bez cukru 1 sztuka
Kubek
13:30 Przekaska Praca Kawa z mlekiem bez cukru Kubek 4 Miatam nie jesc¢ juz Odpoczywam
Ciasto tiramisu 2 kawatki stodyczy/jestem
zta/irytacja/zgaga
17:00 Podjadanie W drodze Chipsy Lays paprykowe 1 paczka 2 Czuje sie ok cho¢ zmeczona 30 minut spacer a potem
do domu autobus
20:00 Objado- Dom Zupa pomidorowa z ryzem, Maty talerz 250 4 Zgaga/wzdecia Wypoczynek na kanapie
kolacja zabielana $mietang 18 % Kluski ml
$lgskie firmy Pyszne Danie 8 sztuk
Gulasz wieprzowy 2 chochetki 150
ml
Kapusta zasmazana 4 duze tyzki

llos¢ wypitej wody w ciggu dnia: 1 litr
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