DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Dzienniczek biezgcego spozycia polega na doktadnym opisywaniu wszystkich spozytych positkow przez trzy
dni (lub wiecej) plus 1dzien wolny od pracy.

W dzienniczku nalezy uwzglednic¢ wszystkie potrawy, pojedyncze produkty, przekaski oraz wypijane ptyny.
Prosze doktadnie opisywac wykorzystane produkty i potrawy. Do okreslenia ilosci mozna operowac miarami
domowymi (np. 1szklanka, 1tyzka, 1tyzeczka, garsc¢, piesc) lub precyzyjnie okresli¢ ilos¢ na podstawie
objetosci opakowania lub przy pomocy wagi kuchennej (opakowanie 200ml, 150g). Ponadto, pomocna
bedzie ocena intensywnosci gtodu w trakcie catego dnia. W przypadku wystepowania jakichkolwiek
dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe, rowniez prosze o ich wskazanie i okreslenie pory dnia/czasu w jakim sie
pojawiajg. Napisz o ktorej wstajesz i o ktorej zasypiasz.

Datar e e
GOdziNa O KLtOrej WStajESZ: ettt e sevsa s snaans

Godzina o ktorej sie KtadzieSz SPaC: ..

llos¢ ptynow (woda, herbata, kawa, soki, napoje, alkohol itd

UWAGIT et ser e et sescns e et sescas s et seseas e et sescas s set seseas e et s00c0s e 0t 408 0 e 404 408 00 e 404 S48 00 2 400 S48 00 e 0t 00 a0t s0meae e et etmtre et e

karolinazlotogorska.com | www.znanylekarz.pl/karolina-zlotogorska Z&W“
kontakt@karolinazlotogorska.com | Centrum Zdrowia MAM DIETETYK KLINICZNY (



Rodzaj positku np.
1/2/3/4/5/6 lub
Sniadanie, obiad,

kolacja, przekaska.

Godzina i miejsce
spozywania positku
np. 8:00 w pracy

Sktadnikiiilos¢
uzytych produktow w
positku, np: 1 kromka

lub 50g chleba

petnoziarnistego,
tyzeczka masta, 1 szt.
pomidora, 3 plastry

szynki wieprzowej

Samopoczucie po
positku, dolegliwosci,
glikemia

Emocje przedi po
positku




