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DZIENNIK ŻYWIENIA
Dzienniczek żywienia to po prostu dziennik, w którym na bieżąco notujemy spożywane produkty 
i potrawy. 

Na jego podstawie będę mogła dokładnie określić ilości spożytych kalorii, witamin i składników mineralnych w Twojej diecie oraz wykryć ewentualne błędy żywieniowe i zaproponować najbardziej korzystny kierunek zmian.

Warto wypełnić kilka dni dziennika już przed naszym pierwszym spotkaniem, to pozwoli nam zaoszczędzić czas i sprawnie przejść przez wywiad żywieniowy. Podczas wypełniania dziennika najważniejsza jest szczerość i skrupulatność. Nie warto zatajać żadnych przekąsek czy posiłków, gdyż może to przełożyć się na niepowodzenie diety zaproponowanej przeze mnie. Nasza współpraca powinna opierać się na wzajemnym zaufaniu.
__________________________________________________________________________________


Poniżej znajduję się przykładowy, poprawnie uzupełniony dzień dziennika żywieniowego.  

Proszę o bardzo dokładne i staranne wynotowanie wszystkich spożytych produktów, zarówno posiłków głównych, przekąsek, dojadania oraz spożytych napojów wraz z dokładnym opisem ilości.

Jeżeli to możliwe,  proszę o określenie:

· rodzaju stosowanego tłuszczu

· rodzaju pieczywa

· sposobu przygotowania potraw (smażenie, duszenie, gotowanie, pieczenie)

· gramatury i informacji podanej na gotowych produktach, np. serek Danio, opakowanie 150g
Proszę o uwzględnienie przynajmniej jednego dnia wolnego od pracy i dwóch powszednich.

*Poniższy jadłospis jest jedynie wzorem prawidłowego wypełnienia dziennika żywienia, 
nie stanowi diety i nie jest rekomendowany przez poradnie.
	Przykładowy dzień

	Godzina
	Posiłek
	Potrawa
	Ilość
	Miejsce spożywania

	7.30
	Śniadanie
	Chleb zwykły

Margaryna 

Polędwica  sopocka

Pomidor

Herbata zwykła (z cukrem)

Cukier
	2 kromki

2 łyżeczki

4 plasterki

1 cały

Szklanka / 250ml

2 łyżeczki
	Dom

	11.00
	II Śniadanie
	Jogurt (jaki?) activia owoce leśne do picia
	1 opakowanie 250ml
	

	17.00
	Obiad
	Zupa pomidorowa

Ryż biały

Kotlet z piersi kurczaka (Proszę w miarę możliwość określić dokładnie sposób obróbki termicznej i  dodatkowe produkty jakie użyto do przygotowania potrawy) w panierce (mąka, jajko, bułka tarta) smażony na patelni, na oleju (jakim? np. rzepakowym, słonecznikowym, kokosowym, kujawskim)

Ziemniaki

Surówka: kapusta kiszona, jabłko, marchew, łyżka oleju (jaka? kupna, przygotowana samodzielnie – wymienić składniki)
	300 ml

Pół woreczka

1 średni (wielkości dłoni)

3 sztuki

200g
	Dom



	19.00
	Przekąska
	Frytki
	200g
	Na mieście

	21.00
	Kolacja
	Chleb zwykły

Margaryna

Ser żółty gouda

Keczup 
	3 kromki

2 łyżeczki

3 plastry

4 łyżeczki
	Dom

	Wypite w ciągu dnia
	Napoje
	Woda gazowana 
Kawa z mlekiem i cukrem – 2 łyżeczki

Coca cola
	250 ml
250ml

250 ml
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	Dzień 1
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	Ilość
	Miejsce spożywania

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


DZIENNIK ŻYWIENIA
	Dzień __

	Godzina
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	Potrawa
	Ilość
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Katarzyna Olczyk Dietetyk

www.dietetyk.radomsko.pl

Ul. Reymonta 47

biuro@dietetyk.radomsko.pl

97- 500 Radomsko

Tel. 733 997 788


