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DZIENNICZEK ŻYWIENIOWY
Dzienniczek żywieniowy jest niezbędny do przeprowadzenia pierwszej wizyty. 
Proszę o wypełnienie według poniższej instrukcji:
· dzienniczek możesz wydrukować lub notować na kartce,
· wybierz 3 dni, w które będziesz wypełniać dzienniczek, powinny to być 2 dni, które spędzasz w pracy lub szkole i 1 dzień wolny,
· zapisuj wszystkie produkty i posiłki, które spożywasz w tym przekąski (np. paluszki, czekolada, żelki) oraz napoje (np. woda, sok, herbata)
· zapisuj konkretną ilość (mogą to być miary domowe) i godzinę,
· wpisuj na bieżąco, żeby o niczym nie zapomnieć.

Przykład:
Dzień tygodnia: środa                  Godzina pobudki: 7:00	        Godzina pójścia spać: 22:15
	POSIŁEK
	GODZINA
	POTRAWY/NAPOJE
	ILOŚĆ 
(miary domowe, gramy)

	Śniadanie
	7:30
	Chleb pszenny
Szynka drobiowa
Pomidor
Kawa z mlekiem
	2 kromki
3 plastry
60g
kubek (250ml)

	Przekąska
	10:00
	Jogurt truskawkowy
Jabłko
Herbata owocowa
	150g
1 sztuka (170g)
1 szklanka

	Przekąska
	12:00
	Krakersy solone
	opakowanie (100g)

	Obiad
	15:00
	Kotlet mielony
Ziemniaki
Ćwikła
	1 sztuka (120g)
200g
150g

	Podwieczorek
	17:00
	Batonik czekoladowy
	80g

	Kolacja
	19:30
	Kiełbaski wieprzowe
Chleb pszenny
Herbata z cytryną
Cukier
	150g
2 kromki
1 szklanka
2 łyżeczki
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DIETETYK KLINICZNY

PATRYCJA FARUGA




