DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Cel prowadzenia dzienniczka

Ocena sposobu zywienia

Zasady wypetniania dzienniczka
Nalezy uwzgledniac:

e olej stosowany do przygotowywania potraw (podany w tyzkach/
tyzeczkach/ ml),

e masto/ margaryne do smarowania pieczywa (podane w tyZzkach/
tyzeczkach/ g (gramach),

® napoje (zarowno stodzone jak i niestodzone; podane w szklankach/
filizankach/ kubkach/ butelkach/ L (litrach)),

e cukier/ miéd/ stodziki, ktérymi stodzi sie napoje (podany w tyzeczkach/ g
(gramach),

® sposodb obrdbki termicznej,

® wszystko, co zostaje spozyte wtgcznie z odzywkami biatkowymi,
batonikami, cukierkami, ciastkami i innymi przekgskami.

Dni w dzienniczku powinny by€ opisane chronologicznie, bez pominiecia
positkdw oraz produktéw. Prosze o uzupetnienie daty kazdego dnia obok , Dzieh
1,2,3—-data.........cceee.... ) JeSli istnieje mozliwoSC sprawdzenia
kalorycznosci produktu (batonik lub inna przekgska): prosze o dopisanie
kalorycznoSci produktu w nawiasie).



DZIEN 1 - data:

Nazwa positku
($niadanie 1, I,

obiad, przekgska,
podwieczorek,
kolacja)

\0/ dietomaniak

Miary domowe
(batonik,
Produkt garsg, filet
(doktadna nazwa wielkoSci
handlowa)/danie dioni,
woreczek ryzu)
lub gramatura




\0/ dietomaniak

DZIEN 2 - data:

Nazwa positku
($niadanie I, 11,

obiad, przekgska,
podwieczorek,
kolacja)

Miary domowe
(batonik,
Produkt garsg, filet
Godzina (doktadna nazwa wielkoSci
handlowa)/danie dtoni,
woreczek ryzu)
lub gramatura




\0/ dietomaniak

DZIEN 3 - data:

Nazwa positku
($niadanie I, 11,

obiad, przekgska,
podwieczorek,
kolacja)

Miary domowe
(batonik,
Produkt garsg, filet
Godzina (doktadna nazwa wielkoS$ci
handlowa)/danie dioni,
woreczek ryzu)
lub gramatura







