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Dzienniczek zywieniowy

Przed umdwiong wizytg prosze o wypetnienie dzienniczka zywieniowego - na jego podstawie przeanalizuje
Twoje aktualne nawyki zywieniowe, wskaze ewentualne btedy i pomoge wprowadzi¢ niezbedne zmiany w diecie.
Dzienniczek uzupetniaj minimum 3 dni, zaréwno w dzien pracujacy, jak i w dziert wolny.

v Dokfadnie zapisuj wszystko, co zostato przez Ciebie zjedzone i wypite w ciggu dnia. Zrob to sumiennie i nie staraj sie zmienia¢ swoich nawykéw
i przyzwyczajen. Pamietaj o zapisaniu ilosci uzytego cukru do postodzenia kawy czy herbaty.

v’ Zapisuj czas i miejsce positku. Dzieki temu przygotowany jadtospis bedzie dopasowany do rytmu Twojego dnia i miejsc przyjmowania positkow.

v" W rubryce ,Sktad positku” wypisz wszystkie sktadniki danego dania — zaréwno rodzaj uzytego produktu (np. pieczywo — pszenne, zytnie, orkiszowe; ryz —
biaty, petnoziarnisty, dziki; makaron — pszenny, petnoziarnisty, bezglutenowy itd.), jak i nazwe handlowg badZz producenta produktu (np. serek
homogenizowany Bieluch, margaryna Flora, poledwica sopocka, mleko taciate 2% itd.).

v" Okresl ilo$¢ spozytego pokarmu — mozesz zastosowaé miary domowe (tyzeczka, tyzka, szklanka, kromka) lub orientacyjng gramature (50g, 300g).

v Zapisz intensywno$¢ gtodu i sytosci po positku w skali:

Gtod: Sytosé:
1 —nie jestem gtodny 1 —nie najadtem sie
5 — jestem wilczo gtodny 5 — jestem petny

v Jezeli po positku wystgpig objawy ze strony przewodu pokarmowego, takie jak: b6l brzucha, mdtosci, obijanie (przypominanie), zgaga, wzdecia itd., wpisz
swoje obserwacje do rubryki ,,Uwagi po positku”.

v" W rubryce ,Aktywno$¢” wpisz swojg aktywnos$¢ w ciggu dnia — zapisuj zardéwno treningi, czynnosci domowe takie jak sprzatanie, spacery, odpoczynek
czy drzemke.

v' Zapisuj ilo$¢ wypitej wody i jej nazwe handlows. Jezeli pijesz wode prosto z kranu lub jg filtrujesz, zapisz to w odpowiednim miejscu.

Dziekuje i do zobaczenia :)
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Data: Pobudka: Praca od: do: Sen:

Godzina:  Migjsce: Rodzaj positku: Sktad positku: llos¢: Gtod  Sytosé Uwagi po positku Aktywnos¢

llos¢ wypitej wody:



