O
Eatel

ALWAYS

Informacje wpisane w tabelkach, postuzg mi do oceny sposobu zywienia, nawykéw, wytapania btedéw oraz oceny mozliwych niedoboréw.

Z tego wzgledu istotne jest, aby notatki byty prowadzone rzetelnie i na biezaco w ciggu dnia. Liczy sie kazda tyzeczka cukru,

kazdy kes czy ciasteczko do kawy.

Dzienniczek najlepiej uzupetnia¢ przez min. 3 dni (2 dni powszednie i 1 weekendowy). Powinny sie w nim znalez¢ szczeg6towe informacje

o zjedzonych positkach, wypitych napojach czy dodatkowych przekaskach (podjadaniu).

Prosze o wpisywanie:

« godziny i rodzaju spozywanego positku, np. I $niadanie 7:00, Il $niadanie 10:00 w pracy, kolacja 18:00 w restauracji, podjadanie 21:00

+ sktadnikéw positku z uwzglednieniem miar i wagi, np. szklanka herbaty, tyzeczka cukru, kromka chleba (rodzaj) o grubosci ok. 1 cm,
czubata tyzka ugotowanej kaszy, tyzeczka masta, duze jabtko, cienki plasterek wedliny, kubek jogurty 150 g, kotlet schabowy wielkosci talii kart
itp.; jesli to mozliwe prosze o podanie rynkowych nazw produktéw oraz zaznaczenie, ze produkt miat np. obnizong zawartos¢ ttuszczu
lub byt oznaczony jako ,light’,

+ sposobu przygotowania potrawy — gotowanie, pieczenie, smazenie, gotowanie na parze,

« okolicznosci spozywania positku, np. w pospiechu, przed telewizorem, z nudéw, z rodzina, w samotnosci,

+ ocene gtodu w skali od 1 do 5, gdzie 1 oznacza bardzo gtodny, 5 - wcale nie gtodny,

« ilosci wypijanych w ciggu dnia ptynéw: kawa, herbata, kompot, napdj gazowany, napoj energetyczny, wino do obiadu, woda mineralna,

- opis dolegliwosci wystepujacych po positku czy zjedzeniu konkretnych produktéw np. zgaga, nudnosci, dyskomfort itp.
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Godzina, rodzaj positku Produkty, potrawy, sposéb przyrzadzenia llos¢ [waga, objetos¢] Uwagi
7:15 $niadanie Chleb pszenny Masto 2 kromki gtod 1
Ser z6tty gouda Ketchup pot tyzeczki
Poledwica sopocka Kawa z mlekiem 2% 2 plastry
1 tyzeczka
1 plasterek
1 szklanka + 50 ml mleka
10:00 Il $Sniadanie Jabtko 1 duze gtod 1
Jogurt naturalny - jaki? ..... 1509
11:00 przekaska Kawa z mlekiem Drozdzéwka z serem kubek + 50 mleka (% ttuszczu) 1 sztuka gtoéd 5
18:00 obiad Kasza gryczana 1/2 szklanki ugotowanej 1/2 dtoni gtod 1
Kotlet schabowy smazony panierowany
Suréwka z marchewki: 1509
duza marchewka, majonez, 1 tyzka, mate jabtko
jabtko
21:00 kolacja Serek wiejski Rzodkiewki 200g
Butka grahamka Herbata owocowa Cukier 5 sztuk
Podjadanie Ptasie mleczko 3 kostki gtéd 3
Kabanos drobiowy 3 sztuki po 10 cm
Mandarynki 2 sztuki
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