DZIENNICZEK BIEZACEGO SPOZIYCIA

Instrukcja, ktora dostaliscie Panstwo do rak, bedzie podstawa do oceny codziennej diety.
Prosze o dokfadne i rzetelne wypetnienie rubryk, gdyz tylko dzieki temu bede mogta dokfadnie
przeanalizowac Panstwa sposéb odzywiania.
Aby utatwi¢ poprawne wypetnienie 7-dniowego biezacego notowania prosze o przestrzeganie

nastepujacych wskazowek:

o w kolumnie godzina nalezy zapisa¢ czas spozywania poszczegolnych positkéw oraz pojadanie
miedzy positkami gtéwnymi,

o w kolumnie produkty i potrawy nalezy wymieni¢ wszystkie produkty spozywcze lub potrawy
konsumowane na okreslony positek (np. pieczywo razowe, pszenne; mleko 2% ttuszczu, mleko

sojowe naturalne...), precyzujac przy tym sposéb przyrzadzania potraw (np. smazone, na grilly,

duszone, z wody...)
o w kolumnie ilo$¢ nalezy wpisa¢ wielkosci porcji poszczegdlnych produktow i/lub potraw,
wyrazone w miarach domowych:
- sypkie sktadniki (maka, kasza, ryz, cukier) nalezy przeliczy¢ na tyzki, tyzeczki lub szklanki;
- napoje i ptyny na opakowania, szklanki lub tyzki;
- ttuszcze na tyzki lub tyzeczki;
- sery na plastry, z podaniem orientacyjnej grubosci;
- chleb na kromki z podaniem orientacyjnej wielkosci;
- owoce i warzywa na sztuki z opisem: maty, $redni lub duzy;
- sery i twarogi na plastry z podaniem jego orientacyjnej grubosci i szerokosci, w przypadku
twarozku w kubeczku nalezy podac jego mase lub ilo$¢ spozytych tyzek, tyzeczek;
- w przypadku potraw tradycyjnych nie jest koniecznym podawanie ich sktadu, natomiast
jezeli sa to potrawy nietypowe to podanie skfadu jest wskazane.
UWAGA: prosze o wpisane wszystkich spozytych napojow: wody, sokéw itp.

Przykiad wypetniania:

Godzina Produkty i potrawy llos¢

(spos6b przyrzadzenia)
8.00 Kanapka z serem:

P : 2 grube kromki

2 kromki chleba razowego

Margaryna miekka 1 ptaska tyzeczka

ser zofty gouda, szklanka herbaty zielonej 2 plasterki cienkie
10.30 Jabtko 1 duze

Snickers baton 1 szt
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