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DIETETYK KLINICZNY

Dzienniczek zywieniowy

Bardzo prosze o napisanie co jadl/a Pan/Pani w ciagu ostatnich dwoch dni. Prosze o uwzglednienie
wielkos$ci porcji w gramach, badz miarach domowych (tyzka, szklanka itd.) oraz godzing spozycia
danego positku. Jeden wybrany przez Pania/Pana dzien powinien by¢ dniem weekendowym, zas drugi
zwyklym dniem roboczym.

Uwaga! Nalezy uwzgledni¢ takze wszystkie wypite w ciggu doby ptyny i podjadanie pomiedzy
glownymi positkami.

PRZYKLAD:
Godzinai  Positek Opis positku/opis uzytych Wielkos¢ pordji,
miejsce skiadnikow gramatura, miary
positki domowe
7.30 Sniadanie Grahamka 1 mala
Darm Masto 2 plaskie tyzeczki
Poledwica z indyka 2 cienkie plasterki
Pomidor 1 sredni pomidaor
Ketchup 1 lyzeczka
10.15 Il éniadanie  Banan 1 sredni
Praca Orzechy laskowe Okoto 15 sztuk
Kawa 2z mlekiem 100 mil mieka 2%
Cukier 2 tyzeczki ptaskie
14.30 Obiad Warzywa na patelnie 1/2 opakowania 450g
Praca Olej rzepakowy 2 Iyzki stolowe plaskie
Piers z kurczaka smazona na 1/2 matej piersi okoto 120 g
oleju z przyprawarmi
Ry biaty Torebka 100g
16.0 Przekaska Jogurt owocowy Jogobella 250 mi
Praca truskawka
Jabtko 1 duza sztuka
Ciasteczka owsiane marki 2 sztuki
Bevita
18.30 Kolacja Pizza z salami, serem, papryka, 1 srednia pizza na
Pizzeria pieczarkami i aliwkami tradycyjnym ciescie
Sok pomaranczowy 1 szklanka okolo 200 mi
21.20 Podjadanie  Ptasie mleczko 3 kostki
Dom Migdaly 3 sztuki

Jaka byta aktywnos¢ w ciagu dnia? Krotki opis.

Okolo 8000 krdkdw, robienie zakupow po pracy. Po powrocie lefenie.

Wypite plyny

Okoto 3 szklanki herbaty czarnej - kazda po 1 fyzeczce ksylitolu, 2 kawy | okolo 3 szklanki wody

i ilosci

zrodto: kamilurbaniak.com
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DIETETYK KLINICZNY

Dzien I:

Nazwa positku Potrawa/produkt

Wielkos¢ porcji w
gramach lub
miarach domowych

Godzina i miejsce
spozywania positku
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DIETETYK KLINICZNY

Dzien Il:

Nazwa positku Potrawa/produkt

Wielkos¢ porcji w
gramach lub
miarach domowych

Godzina i miejsce
spozywania positku




