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PORADNIA DIETETYCZNA
DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

W dzienniczku prosze zapisa¢ wszystkie spozyte produkty z 2 dni powszednich
(roboczych) oraz z 1 dnia weekendowego (wolnego od pracy).

INSTRUKCJA WYPEtNIANIA:

1. W Dzienniczku Zywieniowym zapisujemy wszystkie produkty (w tym
napoje i przekaski), ktore spozywamy w ciggu konkretnego dnia.

2. Zapisujemy godzine spozywanych positkbw (w miare mozliwosci
doktadng).

3. Notujemy doktadny sktad positkdw (rodzaj wykorzystanych produktow).

4. W miare mozliwosci staramy sie wpisa¢ ilos¢ oraz gramature
spozywanych produktéow — najlepiej, zeby byta podana w gramach lub
miarach domowych (np.: 1 kromka chleba, szklanka soku, jogurt 200g,
pot jabtka itp.).

5. Pamietamy o wszystkich ptynach oraz podaniu wypitej, nawet
najmniejszej, ilosci, np.: 3 tyki czerwonego wina, filizanka (200ml) zielonej
herbaty lub kawy, butelka (0,51) piwa itp. Zapisujemy catkowitg ilos¢ wody
wypitg w ciggu danego dnia (np. pod tabelg).
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