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3-dniowy dzienniczek spozycia positkow
IMIE I NAZWISKO . .uuuiii it e et e e et e e e e e e et e e e e eeeeaes Data......c.ocoevvvvveeeeenens

Prosze, doktadnie i szczerze opisacC, wszystkie spozyte positki przez trzy kolejne typowe
dni — dwa dni powszednie i jeden weekendowy — np czwartek, pigtek, sobota.

W 3-dniowym dzienniczku uwzgledniamy:

e wszystkie potrawy oraz przekaski, stodycze, owoce, wypite ptyny
e podjadanie i spozyte produkty podczas gotowania- tj.prébowanie potraw

Prosze jak najdoktadniej opisac:

e rodzaj spozywanego pieczywa (chleb, butka, biate, razowe, graham)

e zawarto$c¢ ttuszczu, rodzaj uzytego ttuszczu, ilos¢ ttuszczu np. mleko do kawy — ilos¢, %
ttuszczu

e wszystkie uzyte do przygotowania potraw sktadniki, ilo§¢ w opakowaniu, gramatura (jesli
to mozliwe)

e sposob przyrzadzenia potrawy (gotowanie, smazenie, pieczenie, duszenie)

e czy produkty sg bardzo stone/ srenio stone/ mato stone, ile tyzeczek cukru do napojow,
itp

e ilos¢ — zwazona masa (jesli jest to mozliwe), doktadne podawanie miar domowych np. 2
szklanki (250 ml) soku pomaranczowego, 2 plasterki petnottustego sera, 3 orzechy itp.

Pozwoli to na doktadne okreslenie wartosci odzywczej i energetycznej diety jak i pozwoli na
wyrownanie niedobordow.

Przykiadowy dzien:

Godzina Positek Potrawy llos¢
8.00 Sniadanie Herbata 1 szklanka
Cukier do herbaty 2 tyzeczki
Chleb pszenny 2 kromki-grubosc
lcm
Szynka wiejska 3 plasterki
Pomidor 2 plasterki
Sol 1/4 tyzeczki
Masto Smietankowe 1-2 ptaskie tyzeczki
10.30 Il Sniadanie Serek waniliowy 250 g/1 opakowanie
Herbatniki 30g/np.3 szt
Obiad i
Kolacja (tak
samo)
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Dzien pierwszy

Data.......cooeeeieeeeeeee s Dzien tygodnia........cccccveciiiiieeeeeeeieeeeceiiieae
Godzina Positek Potrawy llos¢

Dzien drugi

Data.....ccceeeirier i Dzien tygodnia........cccccommmmirriiiinnnscccenn
Godzina Positek Potrawy llos¢




Dzien trzeci

Godzina Positek Potrawy llos¢

Ankieta

Spozywanie produktow

Produkty codzien 3-4x 1-2x 1-2x rzadko wcale
nie wtyg w w
tyg mies.

Pieczywo jasne,pszenne — chleb, buiki

Pieczywo petnoziarniste, razowe

Pieczywo chrupkie typu Wasa

Ryz brazowy,
Ryz biaty

kasz manna, kluski, placki, nalesniki, pierogi

Kasze gruboziarniste, ptatki owsiane, musli

Mleko > 2 % th.

Mleko 0,5 -2 % tt.

Mleko 0-0,5 % tt.

Jogurt naturalny




Jogurt owocowy

Ser biaty chudy

Ser biaty pottiusty

Ser biaty ttusty

Ser zo6tty,topiony

Ser feta

Ser plesniowy

Inne sery

Kefir, maslanka

Smietana-jaki % tluszczu

Dréb

Mieso wieprzowe

Mieso wotowe

Cielecina
Ryby $wieze i mrozone

Podroby-watrobka,serca,zotadki

Wyroby garmazeryjne-pasztet

Parowki,kietbaski cienkie

Konserwy rybne

Konserwy miesne

Wedzone ryby -makrela,pstrag,szprotki

Smalec

Boczek

Jaja

Masto-jaki % ttuszczu

Margaryna — jaka, w kostce czy kubku
Mieszanki masto/margaryna lub masto/olej

Olej stonecznikowy

Olej sojowy

Olej rzepakowy

Oliwa z oliwek

Olej Iniany

Ziemniaki

Warzywa

Owoce

Nasiona roslin strgczkowych

Soki owocowe

Kompoty




Stodkie napoje gazowane

Woda niegazowana

Woda gazowana

Kawa

Herbata czarna

Herbata zielona,biata,czerwona

Dzemy

Midd naturalny

Czekolada mleczna

Czekolada gorzka

Cukierki

Ciasta,ciastka

Herbatniki

Chipsy,paluszki,popcorn
Zupy z torebek w proszku

Alkohol




