'{P Regionalne Centrum Zdrowia

PentaHospitals

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY - WZOR

Dzienniczek zywieniowy, to proste narzedzie do samoobserwacji oraz wdrazania zmian w codziennym sposobie zZywienia. Dzieki prowadzeniu
zapiskow masz realny obraz tego, co zjadasz i wypijasz na co dzien. Dzienniczek, to rowniez bardzo przydatne narzedzie do budowania nowych nawykow
zywieniowych. Kazdego dnia zanotuj w odpowiednich rubryczkach positki, napoje oraz aktywnosc¢ fizyczng. Dzienniczek zywieniowy zabieraj ze soba
na kazda kolejng wizyte kontrolng u dietetyka.

Rodzaj positku
($niadanie,
obiad, kolacja, II
$niadanie,
podwieczorek,
przekaska

Godzina
spozycia

Sklad/produkty

Ilos¢
produktow
(w gramach
lub miarach
domowych
(np. lyzka,

garsé,
kromka)

Plyny (woda,
kawa,
herbata,
pozostale;
podaj w ml
lub w
miarach
domowych
szklanka,
kubek)

Aktywno$¢
fizyczna

Samopoczucie
(w tym objawy,
np. bél brzucha,
zgaga, spadek
energii, wzdecia,
itp.)

Uwagi/notatki/pytania do
dietetyka




Opracowat: Magdalena Howzan — Ptaszkowska,
Dietetyk kliniczny.




