22N karmnik zdrowia
\T P poradnia dietetyczna

Zasady wypetniania dzienniczka:

e Zapisuj wszystko co zjadtas/es i wypitas/es danego dnia - nie tylko gtéwne positki. Jezeli pomiedzy
podjadtas/es kilka orzeszkow, cukierka, produkty te powinny sie znalez¢ w dzienniczku

e Kazdatyzeczka cukru lub innego sroda stodzgcego, ktérego uzywa sie do postodzenia kawy lub herbaty

e Zapisuj ilosci zjedzonych porcji, np. 3 tyzki otrebdw pszennych, kubeczek jogurtu 150g, szklanka soku,
2 kromeczki ciemnego pieczywa

e Zapisuj nazwe produktu, np. jogurt naturalny (mozna napisaé zwartos¢ % ttuszczu), 1 kromka chleba
razowego, 1 grahamka, kasza gryczana, jeczmienna, jaglana, sok pomaranczowy, itp.

*  Notuj godziny spozywania positkdw

e Zapisuj godzineg, o ktdrej wstatas/es$ oraz o ktdrej sie potozytas/ potozytes

e Zapisuj zaréwno dni, w ktdre pracujesz i te w ktdrych odpoczywasz. Zazwyczaj dni wolne od pracy rdznig
sie od tych, w ktdre pracujesz

* Dzienniczek wypetniaj na biezaco. Jezeli zrobisz to pod koniec dnia jest ryzyko, ze wiele produktéw,

ktére zjadtas/e$ Ci umkna

Jak wyglada poprawnie wypetniony dzienniczek ?

Dzien tygodnia:

Poniedziatek

Data: 08.07.2016
Godziny pracy: od 8:00-do 16:00
Godzina wstania: 6:00
Godzina péjscia spac: 23:00
POTRAWY, PRODUKTY, MIARA (ILOSC KROMEK,
POSILEK GODZINA NAPOIJE LYZEK, SZKLANEK)
Sniadanie 07:00 - Chleb razowy - 2 kromki
- masto - ok. tyzeczka
- wedlina drobiowa - 4 plasterki
- ser 76tty - 2 plasterki
- pomidor - 2 plasterki
- Kawa - kubek
- cukier - 2 tyzeczki
- mleko - 1/4 kubka
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