DZIENNICZEK  ŻYWIENIA
Dzienniczek, który otrzymałeś, będzie podstawą do oceny Twojej codziennej diety. Na podstawie uzyskanych danych będę mogła wyeliminować wszystkie błędy żywieniowe, które być może popełniasz. Proszę o dokładne i rzetelne wypełnianie dzienniczka, gdyż tylko dzięki temu będę mogła dokładnie przeanalizować Twój sposób odżywiania.

Proszę o bieżące zapisywanie wszystkich (!) spożytych produktów i wypitych napojów w ciągu 3 wybranych dni. Chciałabym, aby były to 2 dni powszednie i jeden dzień z weekendu (sobota lub niedziela).

Aby ułatwić poprawne wypełnienie dzienniczka proszę o przestrzeganie następujących wskazówek:

· W kolumnie „godzina” należy zapisać porę o której dany posiłek był spożywany,
· W kolumnie „spożyte produkty” należy wymienić wszystkie produkty lub potrawy spożywane na określony posiłek, zaznaczając przy tym sposób przyrządzania potraw (np. smażone, duszone, z wody itp.) oraz rodzaj użytych produktów (np. w przypadku drobiu należy określić  które części zostały spożyte –udo, pierś, skrzydełko),
· W przypadku potraw prosimy o podanie składu dań (np. składniki zup),
· W kolumnie „ilość” należy zapisać wielkość porcji poszczególnych produktów lub potraw wyrażone w gramach (jeśli masz Pań dostęp do wagi kuchennej) lub w miarach domowych:

· Sypkie składniki (mąka, kasza, ryż, cukier) należy podać w łyżkach, łyżeczkach lub szklankach

· Tłuszcze (masło, margaryna, olej) w łyżkach lub łyżeczkach

· Wędliny w plastrach z podaniem ich orientacyjnej grubości i wielkości

· Chleb w kromkach z podaniem orientacyjnej grubości 

· Owoce i warzywa w sztukach  z opisem - mały, średni, duży

· Sery i twarogi w plastrach z podaniem ich orientacyjnej grubości i szerokości

· W przypadku produktu w kubeczku (serek, jogurt) proszę podać jego masę albo ilość spożytych łyżek lub łyżeczek
· W kolumnie „napoje” należy zapisać jakie napoje były wypijane i w jakich ilościach (np. ml, l, szklanki, łyżki),

· W kolumnie „aktywność fizyczna” należy zapisać jaki rodzaj aktywności był wykonywany oraz ile czasu trwał,
· W tabelce dotyczącej snu należy wpisać o której godzinie usnęliśmy i o której się obudziliśmy,
· Pod tabelą należy określić jakie leki bądź suplementy stosowaliśmy, w jakiej dawce i częstotliwości, 
· Jeśli po posiłkach czy produktach pojawiają się jakieś dolegliwości – koniecznie to zapisz!
DZIEŃ 1 – DZIEŃ POWSZEDNI       data............................................................                                                 
	Godzina
	Spożyte Produkty
	Ilość
	Napoje

(jakie i ile?)


	Aktywność fizyczna (jaka i jak długo?)
	UWAGI

	
	
	
	
	
	


	CZAS PRZEZNACZONY NA SEN:

od:____  do: ____  =____godzin.           Drzemka:​​​_____________



Stosowane leki lub suplementy (nazwa, dawka i częstotliwość) : 

……………………………………………………………………………………………

DZIEŃ 2 – DZIEŃ POWSZEDNI         data..........................................................

	Godzina
	Spożyte Produkty
	Ilość
	Napoje

(jakie i ile?)


	Aktywność fizyczna (jaka i jak długo?)
	UWAGI

	
	
	
	
	
	


	CZAS PRZEZNACZONY NA SEN:

od:____  do: ____  =____godzin.           Drzemka:​​​_____________



Stosowane leki lub suplementy (nazwa, dawka i częstotliwość) : 

……………………………………………………………………………………………
DZIEŃ 3– DZIEŃ WEEKENDOWY     data............................................................                                                 

	Godzina
	Spożyte Produkty
	Ilość
	Napoje

(jakie i ile?)


	Aktywność fizyczna (jaka i jak długo?)
	UWAGI

	
	
	
	
	
	


	CZAS PRZEZNACZONY NA SEN:

od:____  do: ____  =____godzin.           Drzemka:​​​_____________



Stosowane leki lub suplementy (nazwa, dawka i częstotliwość) : 

……………………………………………………………………………………………
