DZIENNICZEK BIEZACEGO SPOZYCIA

Imie i nazwisko

W celu doktadnego przeanalizowania Pani/Pana obecnego sposobu zywienia prosimy o wypetnienie ponizszego
dzienniczka spozycia. Prosimy doktadnie i na biezgco opisywac wszystkie spozywane positki przez trzy dni — dwa dni
powszednie i jeden weekendowy (wolny od pracy). W 3-dniowym dzienniczku nalezy uwzglednié wszystkie
spozywane przez Panig/Pana potrawy, przekaski, stodycze, owoce oraz wypijane napoje. Prosimy o jak
najdoktadniejsze opisywanie spozywanych potraw, np. zawartosc¢ ttuszczu (Smietana 12%), rodzaju spozywanego
pieczywa (pszenny, razowy itd.), sposobu obrébki termicznej przyrzadzanej potrawy (smazenie, gotowanie na parze,

pieczenie, grillowanie). Prosimy rowniez o doktadne notowanie wielkosci porcji pokarméw i napojéw w miarach
domowych np. dwa plasterki wedliny (jakiej), duzy banan, sSredniej wielkos$ci gruszka, szklanka soku, filizanka zielonej

herbaty. Preferowane jest podawanie gramatury, np. jogurt 200g.

Przyktadowy dzien
GODZINA | POSIEK SKtAD POSItKU MIARY DOMOWE Samopoczucie po
LUB ILOSC W positki
GRAMACH
7:00 Sniadanie Butka pszenna 1 sztuka Szybko bytam gtodna
Masto 1tyzeczka
ser z6tty 3 plasterki
ogérek kiszony 4 plasterki
herbata czarna 1 szklanka
cukru 2 tyzeczki
10:00 Il Sniadanie Jabtko Sredniej wielkosci Nie najadfam sie
Ciasteczka zbozowe 3 sztuki
14:00 Obiad Zupa pomidorowa 2 chochle Czutam sie ospatg i
Kotlet schabowy smazony na smalcu 1 sztuka okoto 100g | zmeczona, uczucie
Ziemniaki ciezkosci w zotadku
Suréwka z burakéw 2 sztuki
200g
17:00 Podwieczorek | Drozdzdéwka z twarogiem 1 sztuka Miatam ochote n
stodkie, dlatego
zjadtam drozdzéwke
19:00 Kolacja Pardowki 3 sztuki Nadal miatam
Chleb pszenny 2 kromki ochote na stodkie,
ketchup 2 tyzki dlatego do paréwek
datam duzo
ketchupu.
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