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24-GODZINNY DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Imie i NAZWISKO:.
Data: ...
Positek Godzina Produkty i/lub potrawy llosc

| Sniadanie

Il Sniadanie

Przekaska

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Dojadanie
miedzy
positkami

UWAGI:

1. Jesli ktérys z positkdw nie wystepuje w Twoim jadtospisie pozostaw rubryke pusta lub wpisz: ,nie wystepuje”;
2. Jesli nie potrafisz oceni¢ masy produktu lub potrawy sprébuj okresli¢ ja w inny sposéb, np.: kromka (dotyczy pieczywa — warto okresli¢
jego rodzaj), szklanka, kubeczek (np. jogurtu — ale wtedy podaj jego mase okreslong przez producenta, np. 150g), tyzka, tyzeczka, sztuki
(np. owocéw — mate, $rednie lub duze), pét lub 1/3 talerza (np. ryzu, makaronu, ziemniakéw), etc.. Pamietaj tez o podaniu zawartosci
ttuszczu w takich produktach jak: mleko, jogurt, itp.;

w

W rubryce ,dojadanie” wpisz wszystko, co zdarza Ci sig zjes¢ lub wypi¢ pomiedzy positkami (np. ciastka, cukierki, czekolada, napoje, etc)

4.  Wybierajac sie do dietetyka przygotuj dzienniczek pochodzacy przynajmniej z 3. dni, czyli wypetnij powyzszy dzienniczek 3-krotnie.




