Diclety l\ 'cl/ I Dzienniczek biezgcego notowania

=

Dzienniczek biezacego notowania to dokument, w ktérym notujemy spozywane produkty i potrawy.

2. Na podstawie wypelnionego dzienniczka zywieniowego bede mogta okresli¢ obecne nawyki zywieniowe, oszacowac iloé¢
spozytych kcal, witamin oraz skltadnikéw mineralnych, dzieki czemu bede w stanie zaproponowac kierunek zmian.

3. Podczas wypelniania dzienniczka najwazniejsza jest szczero$¢ i dokladnosé. Im bardziej bedziesz dokladny/a i nie
bedziesz zataja¢ zadnych przekasek czy posilkow tym bardziej bedzie efektowna nasza praca. Powinna ona opiera¢ si¢ na
wzajemnym zaufaniu.

4. Jednoczesnie bardzo wazne jest to by zapisywac aktualnie spozywane produkty, nie to co ,wydaje mi sie”, Zze powinnam jesc.

O czym warto pamieta¢:

e Zapisz minimum 3 dni nie nastepujace po sobie. Na przyktad poniedzialek, sroda, sobota lub wtorek, czwartek, niedziela.
Dobrze, jezeli beda to dwa dni kiedy pracujesz, a jeden tak zwany weekendowy.

« Najlepiej zapisywac wszystkie positki zaraz po ich zjedzeniu, aby unikna¢ pomytek.

« Nalezy wpisa¢ wszystkie zjedzone produkty, np. pét sredniego jablka, gars¢ stonecznika, jedna kréwka, itd.

« Nalezy jak najdoktadniej opisa¢ produkt spozywczy (np. pieczywo (pszenne/ zytnie/ razowe/ graham/ pelnoziarniste (z
nasionami stonecznika? dyni?), jogurt (owocowy/ z kawatkami owocéw/ naturalny? Ile procent tluszczu?), mozesz dopisac
nazwe firmy danego produktu, np. chipsy solone crunchips.

« Koniecznie wpisz przyjete suplementy, leki i ich dawke.

« Nalezy wpisa¢ wszystkie wypite ptyny. O ile woda nie dostarcza energii, to juz soki, czy stodzona kawa, lub kawa z
mlekiem tak. Z tego powodu po zapisaniu kazdego positku warto zastanowi¢ sie réwniez nad ptynami. Jesli byty spozyte
razem z daniem, to warto je wpisa¢ do danej rubryki positku. W przypadku ptynéw wypijanych niewielkimi porcjami
mozna je zapisac jako ich sume pod koniec dnia.

« Nie szacuj ,na oko” porcji positku. Staraj sie wazy¢ uzyte do dania produkty- dzieki temu masz szanse Swiadomie nauczy¢
sie¢ miar domowych i nie generowa¢ nieprawidlowosci w zapisie.

e Nie oszukuj! Dzienniczek zywieniowy ma dostarczy¢ wiadomosci o typowym sposobie Zywienia, nie ma sensu , upiekszac”
swojego jadlospisu.

» rodzaj wywaru wchodzace w sklad zupy (miesny, warzywny), obecno$é zaprawy (Smietana, maka, z6itko).

« dodatki do suréwek i satatek (Smietana, sos, cukier, olej).

o dodatki do napojow (mleko, émietanka, cukier, stodzik).
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Niekiedy opisywanie produktéw w miarach domowych stwarza problemy, dlatego ponizej znajduje si¢ éciagga miar domowych.

Przewodnik miar domowych:

Produkt Miara domowa Gramatura
Mleko/ kefir/ maslanka 1 szklanka 250 ml
Maka 1 szklanka 160 g
Maliny / boréwki 1 szklanka 140 g
Oleje/ smarowidta/ maki/ nasiona 1 ptaskatyzka  15ml
Oleje/ smarowidla/ maki/ nasiona 1 ptaska tyzeczka 5 ml
Ser/ szynka Plasterek 30g
Ser twarogowy Plaster 60 g
Orzechy / suszona zurawina / rodzynki Gars¢ 30g
Rukola/ szpinak / roszponka Garsé 20g
Jaja 1 sztuka 50 g
Kajzerka 1 sztuka 50 g
Chleb Kromka 30g
Jabtko/ gruszka 1 sztuka 150 g
Kiwi/ nektarynka/ brzoskwinia 1 sztuka g
Pomararicza/ grejpfrut 1 sztuka 250 g
Banan 1 sztuka 150 g
Pomidor 1sztuka (duza) 150 g
Ogorek 1 sztuka 100 g
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Imie i nazwisko: Przykladowy Dzien godzina pobudki/snu:
Dzien tygodnia i data: wtorek, 24.12.1976r 6:00/23:00
Godzina
h}‘;;ﬂsa ];/f)l:i]lslfs Nazwa positku Skladniki Gramatura Miara domowa Sposéb przygotowania Uwagi
positku
7:00 Dom, przy Sniadanie - kanapka e  chleb pszenny 30g 1 kromka z Wstatam bardzo
15 minut stole srodka glodna
¢ maslo 5¢g 1lyzeczka
e  wedlina drobiowa 65¢g 2 plastry
e ogorek kiszony 150g 1,5 sztuki
9:00 w Przekaska e paluszki lajkonik Junior 90g 2 paczki Dzieci zostawily
3 minuty samochodzie Kawa z ekspresu z mlekiem: wiec zjadtam
e kawa napar 150ml 1 szklanka
o mleko3,2% 100ml
15:00 . \W pracy Obiad - ze stotéwki e zupa ogérkowa z 2 szklanki
<10 minut | Przy biurku zakladowej stotowki
e ziemniaki 2 male Grillowana Bolat brzuch po
e suréwka z czerwonej 3 tyzki obiedzie
kapusty
e  piers z kurczaka 1 mata sztuka
e kompot 1 szklanka
19:00 W domuna | Kolagja - satatka i »
25 minut kanapie © salata 208 1 garsc Warzywa umyte
e mozzarella light 50g 2 kulki okrojone i ’
e oliwa z oliwek 10g 2 lyzeczki 5] miaje szane z
e pomidor 150g 1 duza sztuka r}; rawami podane z
*  bazylia suszona Szezypta g izlfan m iepcz wem
e chleb razowy 33¢g 1 kromka P ympreczy
w tosterze
o Poczutam gtéd
22:20 W domu, w | Przekaska ° kaba.nosy Clenkle’, ] 88 1 sztuka przed snem
2 minuty 1ozku drobiowe, tarczynski
Plyny: 5 szklanek wody Lekii suplementy: euthyrox 50mg, witamina C 500mg Inne:
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