Dzienniczek zywieniowy na wizyte do dietetyka

Dlaczego dzienniczek jest wazny? Dzienniczek jest dla dietetyka wazniejszy niz wyniki badan. Informacje o positkach oraz ich
skfadnikach pozwalajg mi lepiej zrozumie¢ Twéj dotychczasowy styl zywienia i zaproponowac dopasowane do Ciebie zmiany.
Wskazéwka dotyczaca dni: Jesli nie uda Ci sie wpisac wiecej, moze by¢ spisany nawet tylko jeden dzien. Dni nie muszg by¢ tez
spisywane tuz przed sama wizyta. Najwazniejsze, aby byly to positki, ktére spozywasz na co dzier — nie spisuj positkéw ze Swiat,
imprez, wyjazdow czy spotkan towarzyskich.

¢ Utatwienia dla Ciebie:

« Zdjecia positkéw: Bardzo mile widziane sag zdjecia potraw przed zjedzeniem!
« Aplikacje: Jesli korzystasz z aplikacji do liczenia kalorii (np. Fitatu), mozesz po prostu pokaza¢ mi swoje positki w aplikaciji.

POSILEK 1 GOOZINA / MIEJSCE: w.eveeveeeeeeeeeeeeeeeeee e

PRZYKLAD DOBREGO OPISU POSILKU:
Kanapki: 2 kromki chleba zytniego razowego, 1 tyzeczka masta, 2 plastry sera z6ttego, pét pomidora, gars¢ szpinaku. | Owsianka: 4
tyzki ptatkbw owsianych goérskich na 200 ml mleka 2%, 1 banan, 1 tyzka masta orzechowego, gars¢ boréwek.

Dzien 1 (Data: ............ ) Dzien 2 (Data: ............ ) Dzien 3 (Data: ............ ) Dzien 4 (Data: ............ )

POSILEK 2 GOUZINA / MIEJSCE: w.evveveveeeeeeeeeeereeeeee e

PRZYKLAD DOBREGO OPISU POSILKU:
1 kubeczek jogurtu naturalnego (150g) + 1 batonik orzechowy (35g) + gars¢ orzechéw wioskich (ok. 5 sztuk).

Dzien 1 (Data: ............ ) Dzien 2 (Data: ............ ) Dzien 3 (Data: ............ ) Dzien 4 (Data: ............ )



POSILEK 3 GOAZINA / MIBJSCE: v,

PRZYKLAD DOBREGO OPISU POSILKU:

Danie gtéwne: 1 kotlet mielony z topatki wieprzowej, smazony (ok. 1-2 tyzki oleju), 3 ziemniaki z wody, suréwka z kapusty (z 1 tyzka
oliwy/majonezul/jogurtu).

Zupa: Pomidorowa (1.5 szklanki), zabielana Smietang 18% (1 tyzka), bez zasmazki, z ugotowanym skrzydetkiem z kurczaka + 3 tyzki
makaronu.

Dzien 1 (Data: ............ ) Dzien 2 (Data: ............ ) Dzien 3 (Data: ............ ) Dzieh 4 (Data: ............ )

POSILEK 4 GOAZINA / MIBJSCE: ...,

PRZYKLAD DOBREGO OPISU POSILKU:
1 jabtko + 2 kostki gorzkiej czekolady + szklanka zielonej herbaty bez cukru.

Dzien 1 (Data: ............ ) Dzieh 2 (Data: ............ ) Dzien 3 (Data: ............ ) Dzieh 4 (Data: ............ )

DODATKOWE INFORMACJE | UWAGI PACJENTA

(np. samopoczucie, podjadanie miedzy positkami, dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, aktywnos¢ fizyczna)

Co w sytuacji, gdy nie uda Ci sie uzupetni¢ dzienniczka?
Brak dzienniczka nie oznacza, ze wizyta sie nie odbedzie — jak najbardziej przeprowadzimy spotkanie! Pamietaj jednak, ze bez spisu
positkéw trudniej bedzie mi przekazac w petni zindywidualizowane zalecenia.

Wazne: Wizyty w ramach NFZ nie obejmuja przygotowywania indywidualnych jadtospiséw ani analizy sktadu ciata. Z ustug tych
mozna skorzysta¢ komercyjnie.

Do zobaczenia na wizytach!
Natalia Urbariska - lic. pielegniarstwa, mgr dietetyki
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