DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

od szkoty/pracy).

oceni¢ sposéb odzywiania sie).

Dzienniczek prosze uzupetnia¢ przez minimum 3 dni (2 dni powszednie i jeden dziern wolny

Dzienniczek mozna prowadzi¢ diuzej np. przez caty tydzien (im wiecej dni — tym fatwiej

W dzienniczku nalezy uwzgledni¢ wszystkie zjedzone pokarmy, przekaski oraz wypite ptyny w
ciggu catego dnia, dokfadnie podajac:

1. Wielko$¢ porcji spozytego produktu:

- wielko$¢ opakowania (np. 125 g), lub

- miary domowe (np. 2 plasterki sera z6ttego petnottustego, 2 sredniej wielkosci

mandarynki, 1 szklanka wody, 1 tyzeczka oliwy z oliwek itd.)

2. Rodzaj produktéw (np. mleko kozie/krowie; mieso drobiowe/wieprzowe...; pieczywo
pszenne/zytnie; jogurt naturalny....... ) oraz rodzaj ptynéw (woda — nazwa, napdj gazowany,
sok pomaranczowy 100%, herbata czarna, .....) — dla utatwienia mozna poda¢ nazwe
produktu lub napoju.

3. Zawartosc ttuszczu w produktach spozywczych (np. twardg chudy, mleko 2% ttuszczu,
produkt typu light).

4. Rodzaj spozywanego ttuszczu (np. masto/margaryna/masto roslinne, olej rzepakowy......)

5. Sposdb przygotowania positku (gotowanie, smazenie, duszenie, pieczenie, grillowanie.

6. Doktadny sktad potrawy (np. zupa pomidorowa szklanka + 2 tyzki biatego ryzu po
ugotowaniu + tyzka Smietany 18%, kakao rozpuszczalne 4 tyzeczki + szklanka mleka krowiego
2% tuszczu).

7. Czy positek byt przygotowany samodzielnie w domu czy kupiony na miescie.

Prosze rowniez podac informacje dotyczgce aktywnosci fizycznej (spacer, gimnastyka,
rower....) oraz czas jej trwania.

Wzor

Data: 01.09.2015

Dzien tygodnia: Wtorek

Godzina Positek Miejsce Sktad positku — produkty, ptyny llo$¢ lub miary domowe
positku (tyzeczka, tyzka, szklanka, sztuka,
g ml)
Godzina Rodzaj aktywnosci fizycznej Czas trwania
6:00 pobudka
7:00 $niadanie dom Chleb zytni 2 kromki
Masto extra llyzeczka
Poledwica sopocka 2 plasterki
Pomidor 2 plasterki
Herbata czarna 1 szklanka 250 ml
Cukier 2 tyzeczki
9:00 przekaska dom Sok pomaranczowy 100% bez cukru Butelka 330 ml
10:00 spacer 30 minut
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sztuka, g, ml)
Godzina Rodzaj aktywnosci fizycznej Czas trwania
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