Zit Vo furiaila

DZIENNICZEK BIEZACEGO SPOZYCIA - INFORMACJE

Dzienniczek nalezy prowadzi¢ przez trzy dni, w tym dwa dni robocze oraz jeden dzierh wolny (np.
weekend), przy czym dni te nie mogg nastepowac po sobie.

Wazne wskazowki:

® Kazdy positek wpisuj wraz z doktadng godzing. Zapisuj wszystkie spozyte potrawy i produkty,
w tym rOéwniez wypite napoje.

® Najlepiej uzupetniaj dziennik bezposrednio po positku.

® Staraj sie jak najdoktadniej opisywaé positki, uwzgledniajac na przyktad:
- Rodzaj pieczywa (np. chleb petnoziarnisty, biaty pszenny),
- Zawartos¢ ttuszczu w produktach (np. mleko 1,5%),
- Typ tluszczu uzywanego do przygotowania positku (np. masto klarowane, oliwa z oliwek,
margaryna),
- Sposob, w jaki potrawa zostata przygotowana (np. gotowanie, pieczenie, smazenie),
- Wszystkie sktadniki uzyte w przepisie.

® Zawsze podawaj ilosci sktadnikow, stosujgc jednostki miary, takie jak gramy lub miary
domowe (np. Y2 szklanki kaszy, tyzka miodu).

® Pamietaj takze o zapisywaniu suplementow diety spozytych danego dnia (np. witaminy,

WZOR Dzien tygodnia: poniedziatek
Data: 15.09
Godzina Positek Sktad positku llos¢ lub miary domowe
8.30 Sniadanie Chleb zytni 2 kromki

Masto 1 tyzeczka

Poledwica sopocka 2 plasterki

Pomidor 2 Sredniej wielkosci

Kawa 1 kubek 300ml

Cukier 2 tyzeczki
9.30 Przekgska Batonik Snickers 1 sztuka
11.00 Il Sniadanie Maslanka 300 ml

Brzoskwinia 1 Sredniej wielkosci
Czy jadtospis stosowany w tym dniu byt typowy? TAK/NIE
Czy zazywatas/es tego dnia preparaty witaminowo-mineralne? TAK/NIE
Jesli TAK, jakie, w jakiej ilosci? Omega-3 - 1000mg/dzien
Jak czesto je spozywasz? Codziennie
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