DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Jest to o tyle wazne, ze dzieki niemu bede mogt okresli¢ jak funkcjonujesz w ciggu dnia, a co
za tym idzie dostosowac jadtospis do Twoich potrzeb!

Spis positkow jakim jest dzienniczek musi by¢ prowadzony rzetelnie i doktadnie, bez tego cata
Twoja praca wtozona w ten jakze wazny dla mnie dokument mija sie z celem.

Dzienniczek zywieniowy najlepiej wypehia¢ na biezgco, pamiec jest zawodna i mozesz nie
wpisac czegos co bedzie istotne w ocenie Twojego sposobu odzywiania. W samym
dzienniczku zapisujemy wszystko, ktore czesto przychodzi
nam mimowolnie i nawet go nie zauwazamy.
Dodatkowym bardzo waznym czynnikiem sa
Wazne zeby zapisac je w dzienniczku, czy to jest Alkohol takze
sie w to zalicza!

Wiedzac, ze bedziesz wypisywac dzienniczek danego dnia nie dbaj o poprawe diety, to nie
konkurs, ja potrzebuje danych z Twojego standardowego dnia( a co za tym idzie nie majg by¢
to zapiski jesli jestes$ gdzies na urodzinach czy na grillu).

1. Dzien tygodnia w ktorym wypetniasz dzienniczek
2. Godzina positku (z doktadnoscig do potgodziny np. 16:30)
3. Wszystko co byto zjedzone i wypite w ciggu dnia
4. Rodzaj spozywanego produktu, w szczegolnosci:
o (brgzowy, biaty, jasminowy, basmati, dziki)
o (biate mieszane - chleb wiejski, tostowy, graham, zytni, butka pszenna lub
graham)
o (biaty, petnoziarnisty)
o (bulgur, jeczmienna, gryczana, manna, jaglana)
o (kukurydziane, owsiane, ryzowe)
o (zindyka, wieprzowa, salami, pasztet)
o (oliwa z oliwek, margaryna, masto, olej rzepakowy, olej Iniany)
o (twarog potttusty, serek wiejski i jogurt bez laktozy, mleko 2%)

5. Technika przyrzadzenia produktu (smazenie, gotowanie, duszenie)
6. Suplementacjaileki(takze z godzing)
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DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Dzien tygodnia:

Sniadanie

Dodatkowy
positek/podjadanie

Drugie $niadanie

Dodatkowy
positek/podjadanie

Obiad

Dodatkowy
positek/podjadanie

Podwieczorek

Dodatkowy
positek/podjadanie

Kolacja

Dodatkowy
positek/podjadanie

Suplementy i leki (wraz z godzing ):
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Dodatkowy
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Dodatkowy
positek/podjadanie

Obiad

Dodatkowy
positek/podjadanie
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Dodatkowy
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DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Dzien tygodnia (wolny od pracy/szk :

Sniadanie

Dodatkowy
positek/podjadanie

Drugie $niadanie

Dodatkowy
positek/podjadanie

Obiad

Dodatkowy
positek/podjadanie

Podwieczorek

Dodatkowy
positek/podjadanie

Kolacja

Dodatkowy
positek/podjadanie

Suplementy i leki (wraz z godzing ):
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Tabela produktow lubianych, nielubianych i przeciwwskazanych z powodu alergii lub

nietolerancji:

Nielubiane/

Produkty Lubiane .
przeciwwskazane

Produkty zbozowe
(pieczywo, kasze, makarony, ryz,
ptatki)

Mieso, ryby, jaja
(dréb, wieprzowina, wotowina, jaja
kurze, tosos, dorsz, miruna, pstrag,
sledz, makrela, ryby w puszce, ryby
wedzone, owoce morza)

Nasiona roslin straczkowych
(fasola, bob, groch, ciecierzyca,
soczewica, soja)

Mleko i jego przetwory
(mleko, jogurt, serek wiejski, jogurty
typu skyr, jogurty owocowe, jogurty

naturalne, jogurty pitne, maslanka,
kefir, ser zotty, ser twarogowy,
napoje roslinne, serki topione,

mozzarella, feta, sery plesniowe)

Warzywa

(ziemniaki, pomidor, ogorek,
brukselka, kalafior, brokuty, seler,
cebula, czosnek, cukinia, bataty,

szpinak, kukurydza, marchew,
pietruszka, por, grzyby, pietruszka,
szczypiorek, satata, kapusta,

papryka, oliwki)

Owoce
(jabtko, gruszka, pomarancze,
truskawki, awokado, sliwki, banany,
maliny, grejpfrut, pomelo,
mandarynki, kiwi, winogrona, owoce
suszone, mango, borowki, jezyny)

Orzechy i nasiona

(stonecznik, pestki dyni, orzechy

witoskie, orzechy nerkowca, orzechy

laskowe, orzechy brazylijskie, wiorki

kokosowe)

Oleje iinne

(olej rzepakowy, oliwa z oliwek,

masto, margaryna, sos sojowy,

ketchup, musztarda, chrzan, kakao,

hummus, masto orzechowe,
majonez, miod)
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Przyktadowe positki, ktore lubisz i jadasz na co dzien na:

Sniadanie: Obiad:

1 1

2 2
3 3
4 4
5 5
6 6.
7 7

Drugie sniadanie/podwieczorek: Kolacja:

1 1

2 2
3 3
4 4
5 5
6 6.
7 7
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Dodatkowy wywiad i pomiary antropometryczne:

IMIE | NAZWISKO
WIEK
MASA CIALA
WZROST
OCZEKIWANA MASA CIALA
ZAWOD
ALKOHOL
PAPIEROSY

AKTYWNOSC FIZYCZNA

CHOROBY

ALERGIE

PRZYJMOWANE LEKI

PRZYJMOWANE SUPLEMENTY
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Pomiary:

Obwad ramienia

Obwaéd klatki piersiowej

Obwod talii

Obwad bioder
Obwod uda
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