Dzienniczek zywieniowy to narzedzie, ktére pomoze mi pomoze oceni¢ gdzie moze by¢ problem w
tym, ze trudno ci zredukowac mase ciala, poprawic stan zdrowia.

Dzienniczek powinien by¢ wypehliany na biezaco, sugeruje wydruk papierowy, notes, zeszyt i
biezace notowanie. Mozesz tez robi¢ zdjecia wybranych potraw i zapisuj je w pliku np. dla
dietetyka:)

Data i dzien tygodnia, napisz czy jest to dzien w biurze/home office/urlop/wyjazd.

Typ positku ($Sniadanie/ II Sniadanie/ obiad/ podwieczorek/ kolacja/ przekaska).

Godzina positku.

Miejsce positku (dom/ szkota/ praca/ restauracja/ bar).

Nazwa positku. Napisz czy positek by¢ kupiony czy przygotowany przez ciebie, kogo$ bliskiego.
Ilos¢ zjedzonych produktow w miarach domowych: sztuka, miska, talerz i/ lub gramaturze (w
przypadku wazenia produktow na wadze kuchennej lub gotowych np. jogurt pojemnos¢ 150 ml).
Uwagi dotyczace przyrzadzenia positku (gotowanie, smazenie, pieczenie).

Najlepiej zapisywac wszystkie positki zaraz po ich zjedzeniu, aby unikna¢ pomytek i najlepiej
scharakteryzowac kazde danie.

Nalezy jak najdoktadniej opisa¢ produkt spozywczy (np. pieczywo (pszenne/ zZytnie/ razowe/
graham/ pelnoziarniste (z nasionami stonecznika? dyni?), jogurt (owocowy/ z kawatkami owocow/
naturalny/grecki? Ile procent tluszczu?).

Nalezy jak najdok}adniej opisywac nazwe positku (np. kanapka z chleba razowego posmarowana
mastem z plasterkiem poledwicy z indyka oraz stupkami surowej papryki czerwonej).
Whpisujemy wszelkie produkty zjedzone pomiedzy positkami- np. owoce, warzywa, paluszki,
chipsy, orzeszki, alkohol.

Plyny: Nalezy wpisa¢ wszystkie wypite plyny. Zwr6¢ uwage na pojemnos$¢ naczynia (np. bytam
przekonana, ze moj klubek termoizolacyjny ma 500 ml, ale podczas siedzenia w poczekalni
przeczytatam z nudéw kazda literke na spodzie kubka i...po kilku latach odkrytam, ze ma tylko 330
ml!). Napisz czy w kawie byto mleko, cukier, w herbacie sok malinowy, midéd. Wpisz tez alkohol
jesli sie pojawit.

Dodatkowo prosze o opisywanie dolegliwosci, zwlaszcza osoby, ktére maja problemy ze strony
przewodu pokarmowego, napisz co sie dziato i jaki czas po positku, dopisz od razu czy positek byt
dokladnie przez ciebie przezuty czy zjedzony w biegu, bez pogryzienia, kupiony czy przygotowany
przez ciebie, np.
1. 12:00 2 $niadanie, Kanapka z serem i pomidorem. O 12:15 pojawit sie bdl brzucha i
musiatam szybko biec do WC, biegunka.
2. 16: 00 Podwieczorek: jogurt z boréwkami. O 16:30 pojawily sie nudnosci.

Objawy, na przykiad :

biegunka, wzdecia, zgaga, zaparcia, bol brzucha (napisz prawy bok, lewy bok, nad pepkiem, pod
pepkiem), odbijanie sie po positku, refluks, skurcze —gdzie konkretnie zoladek, nad lub pod
pepkiem, wewnetrzny niepokdj, wymioty, powiekszenie obwodu brzucha (mozesz zrobic zdjecie z
boku i pokaza¢ mi na wizycie), uczucie pelnosci po positku (ale napisz szczerze jak szybko i
niedokladnie positek zostat spozyty), bdl glowy, uczucie sennosci po positku.

Kobiety prosze o zaznaczenie czy jest menstruacja.

Aktywnos¢ fizyczna: Wpisz jaki rodzaj aktywnosci udato sie wprowadzi¢ w danym dniu. Jesli masz
zegarek, ktory mierzy ilos¢ krokow wpisz je na koniec dnia. Wpisz co udato ci sie zrobi¢, oceniaj
rzeczywisty czas ruchu. Péjscie na godzine na sitownie lub basen nie jest rownowazne z tym, ze przez
60 min. ¢wiczysz, wpisz wtedy przykladowo 45 min. Jeéli idziesz na silownie wpisz co tam robisz:
¢wiczenia na maszynach, rowerek, orbitrek, zajecia zdrowy—kregostup, joga, etc.



Data i dzien tygodnia, wpisz praca w
biurze/home office/w terenie/dzien wolny

Nazwa positku i|Sktadniki i gramatura Gdzie positek byl spozyty|Objawy
godzina dom/praca/restauracja

Ilo$¢ i rodzaj wypitych ptynéw: uzywaj miar 250 ml, 330 ml, 0,51, 1 L.

Aktywnos¢ fizyczna: czas trwania i rodzaj. [los¢ krokéw w ciggu dnia. Ilo$¢ minut intensywnej
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Dodatkowe positki, przekaski, podjadanie, co to bylo i dlaczego sie pojawilo?, wpisz jesli mozesz z
opakowania jaka to miato warto$¢ energetyczna (kcal)

Czy rano bylam, bylem wyspany? Czas snu o ktdrej udatas, udates sie na spoczynek i o ktorej byla
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