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Dzienniczek dietetyczny
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Celem prowadzenia dzienniczka jest poznanie Paristwa codziennych zwyczajéw zywieniowych. Prosze
o uzupetnienie danych dotyczacych trzech wybranych przez Panstwo dni sposrdd 7 kolejnych, z czego
2 to dni powszednie a jeden do wyboru sobota lub niedziela.

Istotne informacje :

Orientacyjna godzina positku (z doktadnoscig do 30 minut)

Rodzaj positki z uwzglednieniem szacunkowej ilosci (np. 2 kromki chleba, 2 plasterki szynki,
talerz zupy, 5 ziemniakow, gars¢ orzechéw, srednie jabtko, itd.)

Sposdb przygotowania positku (gotowanie, smazenie) z informacjg dotyczaca rodzaju uzytego
ttuszczu, przypraw, soli, itp. (np. gotowany w wodzie, smazony na masle itp.)

Rodzaj spozywanego pieczywa

llos¢ i rodzaj wypijanych napojow (np. 2 szklanki herbaty, szklanka soku, mleka, itp.)

Spozywanie tzw. przekasek (np. baton, owoce)

Prosze rowniez dodatkowo o informacje dotyczace:

v" Planowanych pér spozywania positkdw, jeéli jecie Paristwo regularne positki

v' Preferencji zywieniowych (produkty i potrawy lubiane oraz nielubiane)

v

Informacji dotyczacych rodzaju aktywnosci codziennej oraz sportowej (np. pracuje w biurze,

2 x w tygodniu ptywam godzine na basenie)
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