Pracownia Dietetyczna

Ewelina Galeziowska

Dzienniczek zywieniowy

Moim zadaniem jest jak najdoktadniejsza ocena Twojego stanu odzywienia, jest to niezbedne do utozenia
spersonalizowanego planu dietetycznego. Bedzie to mozliwe tylko w oparciu o szczerze prowadzony dzienniczek

zywieniowy, ktéry pokaze mi Twoje zywieniowe zwyczaje! Pokaze Ci jak dotychczasowe btedy zamieni¢ w dobre

nawyki!

Krétka instrukcja:

>

>

VY V¥V

Uzupetniaj dzienniczek przez (co najmniej!) 3 dni: 2 dni robocze i jeden dzien weekendowy (wolny od
pracy/szkoty).

W dzienniczku zapisuj wszystkie positki, przekaski, napoje i inne produkty spozywcze, ktére zostaty
skonsumowane w ciggu dnia.

Zapisz przyblizony czas spozycia. Najlepszym rozwigzaniem jest notowanie po kazdym positku. Pozwala to
unikng¢ przeoczenia.

Potrawy opisz bardzo doktadnie:

v' Uwazgledniaj wszystkie sktadniki uzyte do przyrzadzenia potrawy.

v Zanotuj sposéb przyrzadzenia potrawy.

v' Okre$l rodzaj spozywanych produktéw: np. ryz (np. biaty, brgzowy, dziki), pieczywo (np. jasne
pszenne, petnoziarniste, graham, orkiszowe, razowe, ze stonecznikiem), kasze (np. jaglana, gryczana,
peczak, jeczmienna, kuskus), ptatki (np. owsiane, musli, kukurydziane, jaglane), ttuszcz (np.
margaryna, masto 82%, olej stonecznikowy, rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek), ser biaty (chudy,
potttusty, ttusty), jogurt (naturalny, 1,5% ttuszczu, waniliowy) itd.

Zapisuj ilosci (mogg by¢ miary domowe), np. % szklanki ryzu, tyzka oleju rzepakowego itd.

Pamietaj! 1 mandarynka, 5 orzeszkéw, wafel ryzowy —to tez positek! Zapisuj nawet najmniejsze porcje! Warto
mieé dzienniczek zawsze przy sobie.

Odnotuj spozyte w ciggu dnia suplementy i leki. Podaj prosze ich nazwe oraz zazytg dawke.

Jesli jakiegos positku nie spozytes- zaznacz to wyraznie X.

Pamietaj, ze przeanalizuje tylko czytelnie wypetniony dzienniczek.

Na wypadek watpliwosci, jako ,,Scigge”, zatgczam przyktadowy dzient poprawnie wypetnionego dzienniczka.
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Godzina
: mu.ejs?e Positek Nazwa i sktad positku Miary Gramatura Uwagi
spozycia domowe
positku
Owsianka z jabtkiem i malinami: | Miska Ptatki
e pfatki owsiane gorskie 3 tyzki 30¢g gotowane na
e mleko towicz 3,2% 1 szklanka 250 ml mleku, maliny
e jabtko 1 $rednia szt. 120¢g i jabtko swieze
7:30 N . e maliny 5 sztuk 20g
| $niadanie
dom
Kawa:
e mleko towicz 3,2% 1/4 szklanki 25 ml
e cukier 1 tyzeczka 10g
e kawa napar 3/4 szklanki 175 ml
Il $niadanie | Jogurt naturalny 1 kubeczek 90¢g
11:00 . . .
lub Sok jednodniowy marchwiowy 1 butelka 250 ml
praca
przekaska
Spaghetti: Makaron al.
e makaron petnoziarnisty | % szklanki 70g dente, mieso
NAZWA pot talerzyka 150 g podsmazone
e migso mielone zindyka | % opakowania | 450 g na patelni z
13:30 Obiad e passata pomidorowa 5 sztuk 100 g pieczarkami i
praca NAZWA 3 tyzki 30g cebulka.
* pieczarki 1,5 szklanki 375 ml
e olej do smazenia- Po pracy
rzepakowy batonik - Twix
e woda
Truskawki ze Smietana: Truskawki
16:00 Podwieczorek e truskawki maty woreczek | 350 g rozdrobnione
dom lub e $mietana Pigtnica 12% | 2 tyzki 20g widelcem
przekaska e cukier 1tyzeczka 5¢g
Kanapki z szynka, serem W ciggu
i warzywami: catego dnia
e chleb pszenny 2 kromki 70g wypitam
e szynka- poledwica 3 plasterki 45¢g dodatkowo litr
20-00 sopocka 2 plastry 30g wody
dom Kolacja e ser z6tty gouda ttusty 1 tyzeczka 5g gazowanej.
e masto osetkowe 2 listki 5g Przed spaniem
e safata 1éredniaszt. | 150g zjadtam 2
* pomidor kawatki
1 szklanka 250 ml czekolady.
Herbata owocowa bez cukru
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