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STRONA 1| DZIENNICZEK ZYWIENIA

JAK
PRZYGOTOWAC
SIE DO
PIERWSZEJ
WIZYTY U
DIETETYKA?

Pierwsze spotkanie z dietetykiem trwa okoto
45 min i polega przede wszystkim na
szczegotowej rozmowie o Tobie i Twoich
nawykach zywieniowych. Utatwisz prace
dietetykowi, jesli wczesniej przygotujesz sie
do wizyty.

m Notuj, co jesz. Przez cztery dni
powszednie i jeden weekendowy zapisuj
wszystko, co jesz i pijesz. Doktadnie okres
laj godzine positku oraz ilos¢ spozytych
produktow. Niczego nie pomijaj! Dzieki
takiemu dzienniczkowi dietetyk pozna Twaj
styl zywienia i bedzie mogt zaproponowac ci
diete, ktdra uwzgledni Twoje nawyki i
przyzwyczajenia zywieniowe. postaraj sie
aby zapiski byty szczere oraz aby nie
odbiegaty od twojego normalnego sposobu z
ywienia (zapiski nie maja przedstawiac juz
wprowadzonych zmian a faktyczny Twadj
sposob zywienia na codzien), nawet jesli
jest on bardzo nieregularny nalezy to
zapisac.




STRONA 2 | DZIENNICZEK ZYWIENIA

PRZYGOTOWANIE SIE DO
PIERWSZEJ WIZYTY U
DIETETYKA JEST
NIEZMIERNIE WAZNE,
SWIADCZY O TWOIM
ZAANGAZOWANIU |
CHECI PODJECIA ZMIAN

m Przygotuj swoje wyniki badan. Jesli masz
aktualne wyniki badan krwi i moczu (nie starsze
niz trzy miesiace), zabierz je ze soba. Utatwia
dietetykowi przygotowanie diety. Jezeli ich nie
masz - nie martw sie. Gdy okaza sie potrzebne,
dietetyk zleci ich wykonanie.

m W dniu wizyty nie pij kawy, alkoholu ani
napojow energetyzujacych, a trzy godziny przed
wizyta w ogdle niczego nie jedz ani nie pij. W
gabinecie zostanie przeprowadzona analiza
sktadu ciata, a positki zjedzone w dniu badania
moga sprawic, ze wyniki beda przektamane. Z
tego samego powodu 24 godziny przed
spotkaniem nie jest wskazane uprawianie
intensywnych ¢wiczen fizycznych.




DZIEN 1

wtorek rano zaraz po
przebudzeniu 2 cukierki

Praca od 8-16 - pierwszy positek o
godzinie 12:00 - wczesniej brak
positkow poza cukierkami

12:00 - drozdzdwka z jabtkiem z
ciasta francuskiego kupiona

12:30 - kawa czarna bez mleka z 2
tyzeczkami cukru

17:00 - obiad w domu mieso -
karczek z grilla wielkosci dtoni
surowka z papryki ok gars¢
ziemniaki gotowane kilka sztuk po
obiedzie okoto godziny pdzZniej
batonik Snickers

okoto 20:00 kolacja jajecznica z 3
jaj na boczku i 2 kromki chleba
pszennego

wieczorem podjadanie : chipsy,
cola itp.

STRONA 3 | DZIENNICZEK
ZYWIENIA

Zapoznaqj sie z
przyktadowym dzienniczkiem
zywienia i zwr6¢ uwage jak
w takiej sytuacji wyglada
Twoj standardowy dzienh
pod katem doboru positkow i
podjadania miedzy nimi.
Pozwoli Ci to doktadniej
opisaC Twoj przyktadowy
dzieh zywienia.

PRZYKLADOWY
DZIENNICZEK
ZYWIENIA
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TWOJ SCHEMAT ZYWIENIA
DZIEN 1

PRODUKTY ZJADANE W CIAGU DNIA W RAMACH POSILKOW:

DODATKOWE PRZEKASKI:

NAPOJE (w tym alkohol):



TWOJ SCHEMAT ZYWIENIA
DZIEN 2

PRODUKTY ZJADANE W CIAGU DNIA W RAMACH POSILKOW:

DODATKOWE PRZEKASKI:

NAPOJE (w tym alkohol):



TWOJ SCHEMAT ZYWIENIA
DZIEN 3

PRODUKTY ZJADANE W CIAGU DNIA W RAMACH POSILKOW:

DODATKOWE PRZEKASKI:

NAPOJE (w tym alkohol):
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TWOJ SCHEMAT ZYWIENIA
DZIEN 4

PRODUKTY ZJADANE W CIAGU DNIA W RAMACH POSILKOW:

DODATKOWE PRZEKASKI:

NAPOJE (w tym alkohol):



TWOJ SCHEMAT ZYWIENIA
DZIEN WEEKENDOWY

PRODUKTY ZJADANE W CIAGU DNIA W RAMACH POSILKOW:

DODATKOWE PRZEKASKI:

NAPOJE (w tym alkohol):






