Dzienniczek zywieniowy. Cze$¢ 1 - Prosze o systematyczne wpisanie produktow i positkow spozywanych codziennie przez 7 kolejnych dni.

Dzien tygodnia

I $niadanie

II $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Przekaski poza
positkami

Uwagi np:
dolegliwosci po
positku/przed
positkiem, za malo
jedzenia




Dzienniczek zywieniowy. Cze$S¢ 2 - Prosze o zaznaczenie jak czesto w skali tygodnia lub miesigca spozywa Pan/i nastepujace produkty.

Nazwy produktow

ile razy w tygodniu

ile razy w miesiacu

codzi
ennie

4-6 x

2-3x

1x

1-2x

1x

rzadziej
niz 1 x

nie
Spoz
ywa

ile razy w tygodniu

ile razy w miesigcu

Pieczywo biate
(chleb i bulki)

Nazwy produktow codzi |4-6x [2-3x |[1x 1-2x |[1x rzadziej |nie
ennie niz 1 x | spozyw
am
Owoce

Pieczywo razowe

Cukier do napojow,
stodziki, stewia

Pieczywo cukiernicze
(np. drozdzoéwki)

Dzemy

Miod

Potrawy maczne

Kasza, ryz, ptatki
Sniadaniowe

Stodycze, cukierki,
czekolada

Ciasta, ciasteczka

Mileko (....... %)

Mileko roslinne
(migdatowe, owsiane, itd)

Napoje stodkie
(gaz./ngaz.)

Sery biate

Produkty z nasion
straczkowych (np. groch)

Sery zotte i topione

Piwo

Migso (np. wolowina,
wieprzowina)

Piwo bezalkoholowe

Wino

Dréb

Wodka/Drinki

Podroby (np. watrébka)

Zupy

Kietbasy

Soki

Wedliny typu luks. (np.
szynka)

Kawa

Wyroby wedlin. (np.
pasztet, kaszanka)

Inne napoje z kofeing
(np. cola, pepsi)

Napoje energetyzujace

Boczek

Cappuccino

Konserwy migsne

Herbata

Konserwy rybne

Pizza

Ryby $wieze/mrozone

Hot-Dog

Jaja (gotowane, smazone)

Hamburger/Cheeseburger

Masto

Kebab

Margaryny

Zapiekanka

Smalec i stonina $wieze

Frytki

Oleje swieze

Woda

Ziemniaki

Warzywa gotowane

Warzywa surowe




