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Dzienniczek monitorowania sposobu odzywiania i aktywnosci fizycznej

Dzienniczek biezgcego notowania postuzy do oceny Twojego sposobu zywienia i spedzania czasu
wolnego/aktywnosci fizycznej. Dlatego tez prosze o wypetnienie dzienniczka, wpisanie wszystkich
spozytych napojow i produktéow, uwzgledniajagc sposob przygotowania potraw oraz zjedzone
przekaski a takze form aktywnosci fizycznej (jaka aktywnosé, godzina i czas trwania.

Dzienniczek biezgcego notowania nalezy uzupetniaé przez co najmniej 3 dni (w tym jeden wolny od
pracy) a najlepiej petne 7 dni.

W kolumnie positek nalezy zapisaé rodzaj positku ( np. Il Sniadanie, przekaska ) godzine i miejsce
spozywania positku.

W kolumnie potrawy i produkty nalezy nazwaé potrawe, wymieni¢ wszystkie uzyte produkty oraz
zaznaczy¢ jaki byt sposdb obrébki kulinarne;j .

W kolumnie wielko$¢ porcji nalezy uwzgledni¢ wage badZ miare domowg( szklanka, tyzka) kazdego
produktu. W celu utatwienia wypetniania dzienniczka ponizej wypisane sg wskazowki , jakich miar
domowych mozna uzywac oraz przyktadowo uzupetniony positek .

e Produkty typu kasza, ryz, makaron, ptatki — tyzeczki, tyzki, szklanki
e Chleb- kromki z okresleniem orientacyjnej grubosci

e Owoce i warzywa- sztuki z okresleniem — maty, duzy, sredni

o Wedliny, sery- plastry z okresleniem wielkosci i grubosci

e Mlekoijego przetwory —tyzeczki, tyzki lub szklanki ( kubeczki)

e Ttuszcze- tyzeczki lub tyzki

e Wypijane ptyny- szklanki lub filizanki, objetos¢ butelki

W kolumnie aktywnos¢ fizyczna (jaka aktywnos$é, miejsce, godzina i czas trwania.

Przykiad:
Positek (miejsce Potrawy i produkty Wielkos¢ porcji Aktywnosc¢ fizyczna
spozycia, godzina) (rodzaj, miejsce,
godzina, czas
trwania)
OBIAD Filet z kurczaka Nordic walking, las,
dom, godz. 15.00 panierowany z gotowanymi godz.17.00-1,5
ziemniakami i surdwka z godziny
kapusty, ciasto




-filet z kurczaka
-butka tarta
-jajko

-olej do smazenia
-ziemniaki
-kapusta biata
-cebula

-oliwa

-sok z cytryny
-sol, pieprz
-sernik

Herbata bez cukru

sredniej wielkosci
tyzka

tyzeczka, (tyle zeby
pomoczyc¢)

tyzka , 10g

3 srednie sztuki

2 szt.

1/5 szt.

tyzeczka, 5g
tyzeczka, 5g

do smaku

maty kawatek, ok. 40g

kubek, 250ml




Dzien 1.- np. poniedziatek....(data)

Positek (miejsce
spozycia, godzina)

Potrawy i produkty

Wielkos¢ porcji

Aktywnosc fizyczna
(rodzaj, miejsce,
godzina, czas
trwania)









