DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Przed przystgpieniem do uzupetniania dzienniczka prosze o przeczytanie ponizszych zasad:

Dzienniczek warto mie¢ caty czas przy sobie i na biezgco notowad, co sie zjadto — najlepiej drukowanymi literami. Jesli nie ma takiej mozliwosci — prosze zrobic
zdjecie tego, co sie zjadto, a nastepnie wpisac informacje do dzienniczka. Mozna réwniez wykorzysta¢ notatnik w telefonie, nagra¢ notatke gtosowa, zrobi¢
zdjecie jedzenia, a potem przepisaé wszystko do dzienniczka.

Spisujemy wszystkie spozywane produkty, potrawy oraz napoje (nawet jezeli bedzie to jeden orzeszek) od momentu obudzenia sie do momentu pdjscia spac.
Na koniec dnia warto ponownie przeczytaé dzienniczek i sprawdzi¢, czy o niczym sie nie zapomniato.

W dzienniczku powinny znalez¢ sie co najmniej 2 dni robocze (zazwyczaj powszednie) i 1 dzien wolny (zazwyczaj weekendowy).

Positki rozpisuje sie na poszczegdlne sktadniki — sama nazwa nie wystarczy. Wazny jest réwniez sposdb obrdbki kulinarnej. Jezeli byty to gotowe, kupione
produkty, nalezy zapisa¢ gramature i nazwe firmy.

Jak nie wypetniac: kanapka z serem i pomidorem, kotlet z ziemniakami i suréwka, kawa.

lloé¢ jedzenia moze by¢ zapisana za pomocg miar domowych (1/2 szklanki, 1 tyzeczka itp.) lub w gramach przy uzyciu wagi kuchennej. Gdyby byt problem z
oszacowaniem masy produktu, na stronie www.ilewazy.pl sg zdjecia produktdw z podang orientacyjnie gramatura.

Jezeli podczas catego dnia wystgpita aktywnosé fizyczna, notujemy jg w uwagach (rodzaj aktywnosci, intensywnosé, czas trwania, godziny). Aktywnos¢ fizyczna
to réwniez spacer czy sprzatanie w domu.

Leki i/lub suplementy diety rowniez nalezy zapisa¢ w uwagach — nazwe oraz dawke.

W przypadku pominiecia wymienionego w dzienniczku positku stawiamy kreske w odpowiedniej kratce.

Miejsce spozywania positku — w tej kolumnie okresl miejsce, w ktérym spozywates podane pokarmy i napoje. Jesli positek zostat zjedzony w domu, napisz, w
jakim pomieszczeniu.

Skala sytosci — w tej kolumnie okresl sytos¢ po positku (1 — najwiekszy gtdd, 10 — najwieksza sytosc).

W uwagach zapisujemy réwniez, czy po zjedzeniu danego positku odczuwalismy wyrzuty sumienia.

Powody, dla ktorych warto stosowacé dzienniczek zywieniowy:

o Im wiecej znamy szczegdtow, tym tatwiej osiggnac zmiane.
o Monitorowanie tego, co sie dzieje, uczy nas, ze mamy kontrole nad sytuacjg i mozemy dokonywaé zmian.
o Dzienniczek pomaga w doktadnym rozpoznaniu tego, co dzieje sie z pacjentem, oraz w zastosowaniu odpowiednich narzedzi i planu dziatania.



Prosze wypisa¢ wszystkie przyjmowane leki i suplementy diety wraz z porg ich przyjmowania.




DZIEN 1 DATA: oo

Godzina pobudKi:......cccceeeieiee Godzina potozenia Si€ SPAC: ...cciveeeceeeeeeee e e
POSILEK GODZINA POTRAWY | PRODUKTY ILOSC UWAGI Miejsce
(gramy lub miara Skala sytosci spozywania
domowa) (1-10) positku
SNIADANIE
11 SNIADANIE

OBIAD




POSILEK GODZINA POTRAWY | PRODUKTY 1ILOSC UWAGI Miejsce
(gramy lub miara Skala sytosci spozywania
domowa) (1-10) positku
PODWIECZOREK
KOLACJA
PRZEKASKI

DZIEN 2 DATA: oo




Godzina potozenia Sie SPAC: ....c.cvceeeeceeereieteteee et

POSILEK GODZINA POTRAWY | PRODUKTY ILOSC UWAGI Miejsce
(gramy lub miara Skala sytosci spozywania
domowa) (1-10) positku
SNIADANIE
11 SNIADANIE

OBIAD




POSILEK GODZINA POTRAWY | PRODUKTY 1ILOSC UWAGI Miejsce
(gramy lub miara Skala sytosci spozywania
domowa) (1-10) positku
PODWIECZOREK
KOLACJA
PRZEKASKI

DZIEN 3 DATA: oot ee e




Godzina potozenia Sie SPAC: ....c.cvceeeeceeereieteteee et

POSILEK GODZINA POTRAWY | PRODUKTY ILOSC UWAGI Miejsce
(gramy lub miara Skala sytosci spozywania
domowa) (1-10) positku
SNIADANIE
11 SNIADANIE

OBIAD




POSILEK GODZINA POTRAWY | PRODUKTY 1ILOSC UWAGI Miejsce
(gramy lub miara Skala sytosci spozywania
domowa) (1-10) positku
PODWIECZOREK
KOLACJA

PRZEKASKI




