dr n. o zdr. Grzegorz Kostelecki — Prezes Polskiego Towarzystwa Dietetyki
dr hab. n. med. Agnieszka Mastalerz-Migas, prof. UMW — konsultant krajowy w dziedzinie medycyny rodzinnej

PRZYKtAD WYPELNIONEGO DZIENNICZKA:

Zatgcznik nr 1 do Wytycznych GODZ.
— SKEAD POSItKU MIARA DOMOWA /
(potrawa, produkt, napdj) GRAMATURA
POSItKU

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY pieczywo wieloziarniste 2 kromki
boczek 2 plasterki
W dzienniczku prosze zapisaé wszystkie spozyte produkty z 2 lub 3 dni 08.30 pomidor 4 plasterki
powszednich oraz z jednego dnia $wigtecznego lub wolnego od pracy. ser z6tty petnottusty 2 plasterki
cebula ($rednia) ¢wiartka

INSTRUKCJA WYPEENIANIA: 10.00 czekolada mleczna 4 kostki

1. W Dzienniczku Zywieniowym zapisujemy wszystkie produkty (w jabtko 1 sztuka ($rednie)
tym napoje i przekaski), ktére spozywamy w ciggu konkretnego 12.00 jogurt naturalny 150ml

dnia. zupa pomidorowa zabielana

2. Zapisujemy godzine spozywanych positkdw (w miare mozliwosci émietana petny talerz + 50 ml smietany

doktadna). akaron dwfe ’ry%ki stotowe
3. W miare mozliwosci staramy sie wpisac ilo$¢ oraz gramature ziemniaki dwie fyzki stotowe
spozywanych produktdéw (np.: 1 kromka chleba, szklanka soku, 16.25 filet z kurczaka panierowany 3508
tyzeczka od herbaty soli, jogurt 200g, trzy czastki pomaraniczy itp.). suréwka z biatej kapusty pefny talerz deserowy
4. W wywiadzie uwzgledniamy wszystkie przekaski i doktadng ich kompot szklanka
ilos¢, np.: 4 delicje, 10 chipsdéw, 15 paluszkdw, 6 porzeczek itp. szarlotka maty kawatek
5. Pamigtamy o wszystkich ptynach oraz podaniu wypitej, nawet 17.15 zielona herbata filizanka (200ml)
najmniejszej, ilosci, np.: 3 tyki czerwonego wina, filizanka (200ml) jajecznica:
zielonej herbaty, butelka (0,5l) piwa itp. jajka 4 sztuki
boczek 5g
20.00 ,
cebula cafa $rednia
masto 3g
herbata czarna filizanka (200ml)
2500 chipsy Ic?ekonowe Srednie opak.
piwo 0,51
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