DZIENNICZEK ZYWIENIOWY - KWITTEAM

W dzienniczku prosze zapisa¢ wszystkie spozyte produkty z 2 dni powszednich oraz z jednego dnia §wigtecznego lub

wolnego od pracy.

INSTRUKCJA WYPELNIANIA:

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

2. Zapisujemy godzing spozywanych positkow (w miar¢ mozliwosci doktadng).

3. W miar¢ mozliwosci staramy si¢ wpisac ilo§¢ oraz gramature spozywanych produktéw (np.: 1 kromka chleba
pszennego, szklanka soku pomaranczowego, mata tyzeczka soli, jogurt 200g, trzy czastki pomaranczy itp.).

4. W wywiadzie uwzgledniamy wszystkie przekaski i dokladng ich ilo§¢, np.: 4 delicje, 10 chipsow,

15 paluszkow, 6 porzeczek itp.

5. Pamictamy o  wszystkich  ptynach podaniu  wypitej, nawet najmniejszej, iloSci,
np.: 3 tyki czerwonego wina, filizanka (200ml) zielonej herbaty, butelka (0,51) piwa itp.
PRZYKLAD WYPELNIONEGO DZIENNICZKA:
Godzina spozycia positku Sklad positku Miara domowa / gramatura Uwagi
8.30 pieczywo wieloziarniste 2 kromki Zjedzony w pospiechu
boczek 2 plasterki Bardzo e si . i
pomidor 4 plasterki ardzo zle si¢ po nim czutem
ser z6tty pelnottusty 2 plasterki
cebula ($rednia) ¢wiartka
10.35 jabtko 1 sztuka (Srednie) Na szybko w pracy
jogurt truskawkowy 150ml
14.15 zupa pomidorowa pelny talerz W domu, po obiedzie
makaron dwie tyzki stotowe .
. o B drzemka 40 minut
ziemniaki dwie tyzki stotowe
filet z kurczaka smazony 350g
surowka z biatej kapusty petny talerz deserowy
kompot szklanka
17.15 zielona herbata filizanka (200ml) Bolat mnie brzuch myslatem
Z€ pomoze
17.45 mars 1 sztuka Zjedzony z nudow, znalaztem
w szafce
21.00 jajecznica 4 sztuki Przed telewizorem
boczek 50g
cebula cala §rednia
masto 5g
herbata czarna filizanka (200ml)
cukier lyzeczka
22.00 chipsy bekonowe Srednie opak. Do filmu
piwo 0,51 Nastgpnego dnia miatem
biegunke













