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Wskazowki dotyczace wiasciwego wypetnienia dzienniczka:

1) Nalezy zapisa¢ wszystkie produkty spozywcze jakie spozyliémy z dnia poprzedzajgcego
badanie - potrawy (z rozbiciem na skfad recepturowy), ptyny, przekaski.

2) Przy kazdym positku podajemy godzine o ktérej zostat on spozyty (np.12.30).

3) Produkty nalezy wpisywa¢ zgodnie z prawdg nie zanizajgc spozytej ilosci produktu
uwzgledniajac doktadnie rodzaj i ilo$¢ spozytego produktu. Wielkosci i miary sg podane
ponizej.

4) W przypadku:

e produktow o rdéinej zawartosci ttuszczu podac procentowg zawartos¢ np. mleko
UHT 2% tt.

e produktow sypkich (np. kasza, makaron) podaé ilos¢ produktu przed ugotowaniem
wyrazong w tyzkach lub szklankach.

e potraw (np. miesnych, macznych, satatek, kanapek) uwzgledni¢ doktadny rodzaj
poszczegblnych produktdw spozywczych uwzgledniajgc gramature badZz miary
kuchenne.

e dostadzania ptyndw podac doktadng ilo$é uzytego cukru, miodu, stodziku.

Tylko rzetelnie wypetniony dzienniczek zywieniowy pozwoli dietetykowi na oszacowanie
zawartosci sktadnikdw odzywczych w dotychczasowe] diecie, co umozliwi uzupetnienie
ewentualnych niedobordéw.

Przyktadowe miary i wielkosci stosowane w dzienniczku:

e tyzeczka do herbaty (ew. czubata)

e tyzka stotowa (ew. czubata)

e szklanka (cata, %, itp.)

e kromka cienka (0,5cm), zwykta (1cm), gruba (1,5cm)

e plasterek np. sera, wedliny (cienki, Sredni, gruby)

e sztuki np. duze/mate jabtko, pierogi

e kubek, butelka, kartonik (ml)

e wielkos$¢ kawatka (ciasta, pieczeni)

e wielkosc¢ torebki lub opakowania (np. chipséw, orzeszkéw) w gramach
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