LUXMED

MEDYCZNE

Poradnia Zywieniowa

Dzienniczek zywieniowy

Stuzy do odnotowania wszystkich positkdw, przekasek i napojow zjadanych w ciggu dnia. Pozwala
przeprowadzi¢ analize dotychczasowego sposobu odzywiania sie, wykry¢ przyczyne ewentualnych
dolegliwosci i wprowadzi¢ modyfikacje jadtospisu.

Odnotuj w nim nawet najdrobniejsze przekaski (np. 5 orzeszkdéw solonych, 2 tyzki jogurtu truskawkowego),
wszystkie napoje oraz cukier dodany do dostadzania. Zaobserwuj zalezno$¢ pomiedzy positkiem a
aktywnoscig fizyczng (np. po obiedzie ucinasz sobie drzemke lub przeciwnie, idziesz na spacer) i swoim
samopoczuciem. Dzienniczek nalezy prowadzi¢ przez 2 nastepujgce po sobie dni robocze oraz jeden
weekendowy (np. niedziela, poniedziatek, wtorek), ktdre odzwierciedlajg twdj zwyczajowy sposob
odzywiania sie. Dlatego jesli wyjezdzasz akurat na urlop, jest okres s$wigteczny, badZz masz wazng
uroczystosé lub impreze zrezygnuj z prowadzenia dzienniczka wtym czasie (chyba ze dietetyk zaleci
inaczej).

Dzienniczek Prowadzony PrzZez: .......ccioeeieeeeeeieeeiccreeeeeeeee e e eeeeeee e earanees (imie i nazwisko)

Stronalz4
opracowanie: Natalia Parulska, dietetyk



dzien 1.

Data oraz dzien tygodnia:

Godzina Zjedzone produkty, ich ilo$¢ oraz Okolicznosci Aktywnos¢ Samopoczucie po
sposob przygotowania (np. w pospiechu, w fizyczna ktéra positku, emocje
pracy, w szkole, w towarzyszyta ktore mu
samochodzie, podczas positkowi lub towarzyszyty,
ogladania telewizji, jej brak np. uczucie
przed komputerem itp.) petnosci, pospiech,

poczucie winy

Czy podany w dzienniczku jadtospis odzwierciedla Twoje typowe nawyki zywieniowe? (prosze zakresli¢) TAK / NIE
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dzien 2.

Data oraz dzien tygodnia:

Godzina Zjedzone produkty, ich ilo$¢ oraz Okolicznosci Aktywnos¢ Samopoczucie po
sposob przygotowania (np. w pospiechu, w fizyczna ktéra positku, emocje
pracy, w szkole, w towarzyszyta ktore mu
samochodzie, podczas positkowi lub towarzyszyty,
ogladania telewizji, jej brak np. uczucie
przed komputerem itp.) petnosci, pospiech,

poczucie winy

Czy podany w dzienniczku jadtospis odzwierciedla Twoje typowe nawyki zywieniowe? (prosze zakreslic) TAK /
NIE
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dzien 3.

Data oraz dzien tygodnia:

Godzina Zjedzone produkty, ich ilo$¢ oraz Okolicznosci Aktywnos¢ Samopoczucie po
sposob przygotowania (np. w pospiechu, w fizyczna ktéra positku, emocje
pracy, w szkole, w towarzyszyta ktore mu
samochodzie, podczas positkowi lub towarzyszyty,
ogladania telewizji, jej brak np. uczucie
przed komputerem itp.) petnosci, pospiech,

poczucie winy

Czy podany w dzienniczku jadtospis odzwierciedla Twoje typowe nawyki zywieniowe? (prosze zakreslic) TAK /
NIE
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