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Witam.
Proszę o dokładne wypełnienie dzienniczka żywieniowego, który jest niezbędny do oceny sposobu żywienia. Dzienniczek należy wypełniać od 1 do 3 dni, zapisując wszystkie spożywane produkty (również płyny), uwzględniając ich ilości (np. 1 łyżeczka, 1 kubek itp.). Dla ułatwienia, poniżej podany został przykładowy dzień.
Dziękuję!

Nasz Dietetyk
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Dzienniczek żywieniowy – PRZYKŁAD
Imię i nazwisko: Jan Kowalski
Data urodzenia: 12.10.1983 r.

Masa i wysokość ciała: 87 kg, 178 cm

Powód wizyty: problemy tarczycowe oraz odchudzanie 
	Godzina
	Posiłek
	Spożywane produkty i płyny
oraz ich ilość (miara domowa)

	8:15
	Śniadanie
	Płatki na mleku – 7 łyżek płatków kukurydzianych, 2 szklanki mleka 2% + kubek kawy rozpuszczalnej bez cukru z ok. 50 ml mleka 2%

	10:00
	Drugie śniadanie
	Sałatka warzywna: 2 ziemniaki, 4 marchewki, 2 ogórki kiszone, 3 jaja, 2 łyżki majonezu + szklanka soku pomarańczowego

	13:00
	Obiad
	Zupa kalafiorowa – 1 talerz + ryż biały gotowany – 1 woreczek, kotlet schabowy panierowany – 2 duże sztuki, mizeria z 4 ogórków i 2 łyżek śmietany + szklanka wody z plastrem cytryny

	17:00
	Podwieczorek
	Koktajl owocowy – 1 kubek kefiru, 1 mała pomarańcza, 1 duży banan, 5 szt, truskawek mrożonych

	19:00
	Kolacja
	3 kanapki z serem – chleb zwykły (2 kromki), masło (cienka warstwa), ser żółty (1 gruby plaster), pomidor (1 plaster) + kubek herbaty z 2 czubatymi łyżeczkami cukru.

	15:00 

21:00
	Przekąski
	1 duże jabłko (15:00)

0,5 litra piwa + 1 paczka (80g) czipsów Lay’s (21:00)


Dzienniczek żywieniowy – dzień 1
Imię i nazwisko:

Data urodzenia:
Masa i wysokość ciała:

Powód wizyty:

	Godzina
	Posiłek
	Spożywane produkty i płyny
oraz ich ilość (miara domowa)

	
	Śniadanie
	

	
	Drugie śniadanie
	

	
	Obiad
	

	
	Podwieczorek
	

	
	Kolacja
	

	
	Przekąski
	


Dzienniczek żywieniowy – dzień 2
	Godzina
	Posiłek
	Spożywane produkty i płyny
oraz ich ilość (miara domowa)

	
	Śniadanie
	

	
	Drugie śniadanie
	

	
	Obiad
	

	
	Podwieczorek
	

	
	Kolacja
	

	
	Przekąski
	


Dzienniczek żywieniowy – dzień 3
	Godzina
	Posiłek
	Spożywane produkty i płyny
oraz ich ilość (miara domowa)

	
	Śniadanie
	

	
	Drugie śniadanie
	

	
	Obiad
	

	
	Podwieczorek
	

	
	Kolacja
	

	
	Przekąski
	


Poradnia Dietetyczna Nasz Dietetyk
Dietetyk kliniczny Michał Nalborski
Tel.: +48 537 662 704
E-mail: nysa@nasz-dietetyk.pl

