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Dlaczego nalezy go prowadzic¢?

DZIENNICZEK SPOZYWANIA POKARMOW

Dzienniczek spozywania pokarméw jest bardzo dobrym Zrédtem informacji dla dietetyka. Pozwala na ocene
sposobu odzywiania, pomaga wyeliminowac ewentualne btedy zywieniowe, pozwala poznaé styl zycia, preferencje

oraz rozktad spozywanych positkdéw Pacjenta.

Przez jaki okres nalezy spisywac spozywane pokarmy, ptyny?

Optymalnym okresem spisywania wszystkich spozywanych pokarmdéw oraz wypijanych ptynéw jest 7 dni
(kazdy dzien tygodnia). Taki tygodniowy spis pozwala dietetykowi na wnikliwg ocene sposobu odzywiania sie. Z
uwagi, ze 7 dni zapisywania moze okazac sie trudne, wymagane sg 3 dni prowadzenia zapiskow. Wazne jest jednak by

przynajmniej jeden dzien byt wolny od pracy.

Co nalezy zapisywac?

Wszystko. W dzienniczku spozywania pokarméw nalezy zapisywaé wszystkie spoiyte positki wraz ze

PORADNIA DIETETYCZNA

wskazaniem ich ilosci. Bardzo istotne jest podawanie informacji o spozytych produktach, jak:

Rodzaj pieczywa (np.: ciemne, jasne, zytnie, orkiszowe, chrupkie, itp.)

Rodzaj uzywanego ttuszczu (np. olej stonecznikowy, masto)

Zawartosc ttuszczu (np.: Smietana 8%)

Sposdb obrébki kulinarnej (np.: smazenie, gotowanie w wodzie, gotowanie na parze)

Wszystkie uzywane do przygotowania positku produkty,

llos¢ spozywanego pokarmu — jesli to mozliwe to prosze podaé gramature lub uzy¢ miar kuchennych, np.: 1

szklanka, 2 tyzeczki, 2 kromki, itp.

llo$¢ wypitych ptynéw (np.: woda, herbata czarna, sok).

Prosze podac rdwniez informacje o stosowaniu suplementéw (ile, nazwe).

PRZYKLAD
Godzina Positek Skfad positku llos¢ w g lub miara Uwagi dotyczace pokarméw
kuchenna
7.00 Sniadanie | chleb 2 kromki razowy
masto 1 tyzeczka 82% ttuszczu
ser 26tty 2 plastry gouda
pomidor 1 sredniej wielkosci
szczypiorek 2 tyzeczki
herbata 200 ml czarna herbata
cukier 2 tyzeczki biaty cukier
8.00 Ptyn Herbata zielona 150 ml
9.30 Sniadanie Il placek drozdzowy 1 kawatek
kawa zbozowa 100 ml
mleko 50 ml 3,5 % ttuszczu
10.00 Przekaska Wafel 1szt.50g W czekoladzie

Wazne by dzienniczek spozywania positkdw zawierat petne i prawdziwe zapiski.
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