Dietetyk i Psychodietetyk
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DANE INSTRUKCJA

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

DANE:

IMIE | NAZWISKO

WIEK

AKTUALNA MASA CIAtA

WZROST

STWIERDZONE CHOROBY,
ALERGIE, SCHORZENIA

PRZYJMOWANE
LEKI'I SUPLEMENTY
DIETY

DANE
KONTAKTOWE
(TELEFON, E-MAIL)

INSTRUKCIA:

1. Zapisuj wszystkie positki, przekgski oraz napoje, ktdre spozytes/as w ciggu dnia.

2. Zapisuj przyblizony czas spozycia (np. 12:00).

3. Staraj sie zapisywac produkty po kazdym spozytym positku, nawet najmniejszym (np. 3 orzeszki
ziemne). Im doktadniej tym lepie;.

4. Jak najdokfadniej opisuj potrawy: uwzgledniaj wszystkie sktadniki positku oraz ich rodzaj, np.
chleb (pszenny, petnoziarnisty).

5. Podawaj doktadne ilosci: miary domowe (np. 3 tyzki lub szklanka maki) lub doktadkg gramature
(np. 200 g mleka).

6. Wode i inne ptyny wpisuj w tabele positkow.

7. Zapisuj przyjmowane suplementy oraz leki.

8. Staraj sie jak najdoktadniej opisa¢ wysitek fizyczny -godzine rozpoczecia, czas trwania,
intensywnos¢, rodzaj wysitku.

9. W rubryce sen uwzglednij godzine zasniecia, pobudki oraz jako$¢ snu (bardzo staba, staba,
$rednia, dobra, bardzo dobra).

10. Wypetniaj dzienniczek czytelnie.

LEGENDA:

(O]
godzina spozycia positku

“1=gramatura positku (moga by¢ miary domowe np.. 3 tyzki kaszy, 2 kromki chleba)

Ll

dolegliwosci zwigzane z positkiem
(np. wzdecia, bdle, przelewanie, wymioty, zgaga,
biegunka, zatrucie lub zaparcia)

szklanka wody = 250 ml
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