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DZIENNICZEK ZYWIENIOWY - 3 dni

Zadaniem dzienniczka zywieniowego jest umozliwienie podczas konsultacji
omoéwienia aktualnego sposobu odzywiania Pacjenta. Jest to niezwykle waznym elementem
wizyty, poniewaz Dietetyk dowiaduje si¢ jak wygladajg aktualne nawyki zywieniowe
Pacjenta oraz jaki sposob dziatania obrac.

Dzienniczek zywieniowy najlepiej wydrukowac i uzupeknié¢ w tygodniu
poprzedzajacym konsultacje z Dietetykiem. Nalezy pamie¢taé, by uzupelniony
dzienniczek Zywieniowy zabra¢ ze sobg na wizyte z Dietetykiem.

JAK UZUPEENIC DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Waznym aspektem jest by skladal si¢ on z 3 dni (jednego dnia, w ktérym zapisujemy
posilki z dnia wolnego od pracy np. dzien weekendowy lub Swigteczny, oraz dwoch dni,
w ktorych zapisujemy posilki z dni roboczych).

* - Proszg o napisanie nazwy oraz ilosci zjedzonej potrawy np. 3 kanapki z szynka, 10 sztuk
pierogow ruskich, miseczka ptatkow na mleku

** - Prosze o napisaniu produktow, ktore zostaly uzyte do przyrzadzenia tej potrawy oraz ich
ilosci — np. 3 cienkie kromki chleba pszennego, plasterek szynki, plasterek pomidora, tyzka
oliwy. Prosze¢ o uzywanie domowych miar np. talerz, szklanka, tyzka, tyzeczka, filizanka

*** - Prosz¢ o napisanie ilo$ci oraz rodzaje napojow — rowniez o zwrdcenie uwagi na dodatki,
ktdre zostaty do nich dodane (np. mleko, cukier, miod), np. filizanka kawy z mlekiem i 2
tyzeczkami cukru, kubek herbaty z sokiem malinowym 1 cytryna

Ponizej zostal rowniez przedstawiony przykladowy jeden dzien z dzienniczka
zywieniowego, tak by bylo latwiej uzupelic swoj dzienniczek zywieniowy.



Dzien przyktadowy (Dzier roboczy)

Poniedziatek 12.05.202_r.

Rodzaj positku Potrawa* oraz Godzina Miejsce Produkty, ktére | Napoje spozyte
jej ilos¢ spozycia spozycia positku | zostaty uzyte do | do positku oraz
przyrzadzenia ich ilo§¢***
potrawy oraz
ich ilos¢**
Sniadanie Owsianka na 7:30 Dom 3 tyzki ptatkow Duzy kubek
mleku z owsianych, herbaty z
jabtkiem — szklanka mleka, cytryna
miseczka tyzka miodu,
jabtko
Il Sniadanie Batonik Kinder 12:00 W przerwie w 1 opakowanie — | Szklanka wody
bueno pracy czyli dwa
batoniki
Obiad Talerz zupy 18:00 Dom Zupa domowej -
ogérkowej roboty,
+kurczak z P&t torebki ryzu,
ryzem stodko- pot stoika sosu
kwasnym stodko,
kwasnego, %
opakowania
warzyw na
patelnie, piers z
kurczaka
Podwieczorek - - - - -
Kolacja 2 kanapki z 22:30 Dom 2 kromki chleba | Herbata ziotowa
serem z6ttym i pszennego,
keczupem masto, 2
plasterki zéttego
sera, keczup
Przekaska 1 Banan 16:00 W drodze Duzy banan -
powrotnej z
pracy do domu
Przekaska 2 Paluszki stone 20:00 W domu, do 2 garscie Puszka piwa
filmu paluszkow
stonych
Napoje 2 filizanki kawy z mlekiem i 2 tyzeczkami cukru
pomiedzy

positkami oraz
ich ilos¢***




Dzien 1 (Dzien roboczy)

Rodzaj positku

Potrawa* oraz
jej ilos¢

Godzina
spozycia

Miejsce
spozycia positku

Produkty, ktore
zostaty uzyte do
przyrzadzenia
potrawy oraz
ich ilos¢**

Napoje spozyte
do positku oraz
ich ilos¢***

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekaska 1

Przekaska 2

Napoje
pomiedzy
positkami oraz
ich ilog¢***




DZIEN 2 (Dzier roboczy)

Rodzaj positku

Potrawa* oraz
jej ilos¢

Godzina
spozycia

Miejsce
spozycia positku

Produkty, ktore
zostaty uzyte do
przyrzadzenia
potrawy oraz
ich ilos¢**

Napoje spozyte
do positku oraz
ich ilo§¢***

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekaska 1

Przekaska 2

Napoje
pomiedzy
positkami oraz
ich ilog¢***




DZIEN 3 (dziers wolny od pracy)

Rodzaj positku

Potrawa* oraz
jej ilos¢

Godzina
spozycia

Miejsce
spozycia positku

Produkty, ktore
zostaty uzyte do
przyrzadzenia
potrawy oraz
ich ilos¢**

Napoje spozyte
do positku oraz
ich ilo§¢***

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekaska 1

Przekaska 2

Napoje
pomiedzy
positkami oraz
ich ilos¢***




