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DZIENNICZEK BIEZACEGO SPOZYCIA

Naszym celem jest poznanie Paristwa sposobu zywienia. Dlatego tez
prosimy o wypelnianie niniejszego dzienniczka bardzo doktadnie przez 3 dni
w tygodniu: 2 dni powszednie i jeden weekendowy. Prosimy o wpisywanie
wszystkich zjedzonych potraw, produktdw, przekasek i wszystkich wypitych
plynéw.

Chcieliby$my, aby Paristwo w miar¢ mozliwosci jak najdoktadniej opisali
potrawy, np.: zawarto$¢ thuszczu, rodzaj uzywanego ttuszczu, rodzaj pieczywa,
sposéb przyrzadzenia potrawy (gotowanie, pieczenie, smazenie), wszystkie
uzyte do przyrzadzenia potrawy sktadniki, ilo$¢ w opakowaniu, gramatura
(jedli to mozliwe).

Bardzo prosimy o doktadne notowanie miar domowych, np. szklanka soku,
2 plasterki sera petnottustego, 3 Srednie sliwki itd. Pozwoli nam to dokfadnie

stwierdzi¢ zawarto$¢ skladnikéw odzywczych, mineralnych i witamin w diecie.

Na tej podstawie bedziemy wyréwnywa¢é ewentualne niedobory. Prosimy
réwniez podad stosowane suplementy diety witaminy i skfadniki mineralne
(jaki preparat, w jakich ilosciach i jak czgsto).
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Dzigkujemy.

Wzér:

Godzina | Positek Sktad positku Ilosé¢

8.00 $niadanie Chleb zwykly 2 kromki
Masto ekstra 2 tyzeczki
Szynka gotowana 2 plasterki
Pomidor 4 plasterki
Herbata czarna szklanka
Cukier do herbaty 1 tyzeczka

10.30 I $niadanie | Jabtko 1 szt. $rednia
Jogurt owocowy opakowanie 175 g
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Dzieti tygodnia: DZIEN WEEKENDOWY (sobota lub niedziela il
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