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DZIENNICZEK  ŻYWIENIOWY 

Zasady prowadzenia dzienniczka:

1) Zacznij od wpisania godziny pobudki.

2) Dzienniczek najlepiej mieć pod ręką i zapisywać na bieżąco wszystkie informacje, wieczorem możesz zapomnieć o tym co piłaś/eś lub jadłaś/eś rano.

3) Zapisuj wszystko co zjadłaś/eś i wypiłaś/eś, nawet wodę z cytryną, jednego orzeszka czy kostkę czekolady.

4) Pamiętaj o zapisaniu ilości (mogą być miary domowe, gramy, sztuki, np. 1 kromka chleba, 200ml soku, 1 szklanka jogurtu itp.).

5) Jeśli to możliwe zapisz nazwę produktu, firmę – pozwoli to na lepszą interpretację (np. śmietana Zott 18%, chleb tostowy, ryż biały długoziarnisty).

6) Zapisz dodany cukier/miód lub inne dodatki do posiłku/napoju.

7) Zapisuj godzinę i miejsce posiłku/przekąski.

8) Oceń stopień swojego głodu przed posiłkiem – brak odczucia głodu, lekki głód, dość odczuwalny głód, bardzo głodna/y.

9) Oceń swoje samopoczucie po posiłku – zmęczenie, najedzenie, dyskomfort, mam ochotę na coś słodkiego, zgaga, wzdęcia itp.

10) Nie oszukuj-robisz to dla siebie, im więcej informacji tym lepiej.

11) Dzienniczek najlepiej prowadzić przez minimum 7 dni. Jeśli czas jest krótszy to zadbaj o to, by pojawiły się w nim dni, w których pracujesz/uczysz się oraz dni odpoczynku/weekendowe.

12) Może być prowadzony w zeszycie, w komputerze, na kartce-jak wygodniej.

13) Początkowo zapisywanie może być męczące, ale przynosi efekty. Z czasem wejdzie w nawyk.

14) Zapisz swoją aktywność w ciągu dnia – czas trwania, miejsce i pora wysiłku/ćwiczeń/spaceru oraz jego intensywność.

15) Pamiętaj o zapisaniu dni tygodnia, godzin pracy

16) Zapisz porę pójścia do spania.
17) Jeśli to możliwe wyślij dzienniczek na e-mail okon.dietetyk@gmail.com w formie zdjęć/skanu/elektronicznej na dwa dni przed konsultacją.

POWODZENIA ( 

	Data:
	
	Wysiłek fizyczny
	

	Dzień tygodnia
	
	Rodzaj
	

	Godzina wstania
	
	Czas trwania
	

	Godzina pójścia spać
	
	Miejsce 
	

	Godziny pracy (od do)
	
	intensywność
	


	Godzina
	Posiłek
	Miary domowe/ gramatura/ nazwa produktu/ %tłuszczu
	Miejsce posiłku
	Odczucie głodu przed 
	Uwagi po posiłku/samopoczucie

	
	
	
	
	
	


Przykład uzupełnionego dzienniczka:
	Data:
	16.08.2016
	Wysiłek fizyczny
	
	

	Dzień tygodnia
	Wtorek
	Rodzaj
	bieganie
	Spacer

	Godzina wstania
	6:30
	Czas trwania
	45 minut
	20 minut

	Godzina pójścia spać
	23:15
	Godzina
	7:00
	19:00

	Godziny pracy (od do)
	9:00-17:30
	Miejsce 
	las
	Jezioro

	
	
	intensywność
	Średnio intensywne
	Słaba


	Godzina
	Posiłek
	Miary domowe/ gramatura/ nazwa produktu/ %tłuszczu
	Miejsce posiłku
	Odczucie głodu przed 
	Uwagi po posiłku/samopoczucie

	6:35

7-7:45 bieg

8:00
10:00
11:00
12:00
14:00
17:00
19:00

20:00
22:00

	Woda z cytryną i łyżeczką miodu

Napój izotoniczny, woda

Śniadanie: jajecznica z chlebem posmarowanym masłem, pomidorami i szczypiorkiem, jabłko, sok marchewkowy

Kawa z mlekiem i cukrem

Drożdżówka z serem, sok jabłkowy

Fistaszki z solą
Obiad: łosoś z makaronem i sosem pomidorowym

Kawa z mlekiem bez cukru

snickers

spacer, woda

kolacja: pierogi ruskie zeskwarkami, kiszona kapusta, herbata owocowa z miodem

wino czerwone półsłodkie, pasek czekolady
	1 szklanka wody, 1 łyżeczka miodu spadziowego

Powerade, 250ml, woda 500ml

3 jajka, 2 łyżeczki masła, 1 pomidor, 1 jabłko, 250ml soku

2 łyżki mleka, 1 łyżeczka cukru

300ml soku

2 garści

150g łososia, 1 łyżka oliwy z oliwek, 300g pomidorów, 80g makaronu, zioła, sól, pieprz, łyżka żółtego sera

2 łyżki mleka

1 sztuka

500ml

6 pierogów kupnych firmy XXXX, 2 łyżeczki masła,

100g kapusty

1 łyżeczka miodu

2 kieliszki

Mleczna, wedel
	Dom

Las

Dom

Praca

Praca

Praca

Restauracja

Praca

Dom, przed TV

Dom, przed TV
	Słabe

Duże

Bardzo duże

Umiarkowane

Duże

Umiarkowane

Duże

Umiarkowane

Bardzo duże

Umiarkowane
	Niewyspanie

Najedzenie

Wzdęty brzuch

Coś bym jeszcze zjadł

Jedzenie z nudów
Najedzony, pojawiła się zgaga

Jeszcze bym zjadł

Jadłem szybko, nienajedzony, później pojawiło się wzdęcie i zmęczenie

Chciałem się zrelaksować


