Mgr Maja Lowinska

kliniezna

Napisz 1 — 2 zdania o Twojej jednostce chorobowej i lub celu
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Dietetyka
kliniezna

Mgr Maja Lowinska

Dzenniczek zywieniowy, czyli Twéj 3 - dniowy jadtospis jest jednym z dokumentéw, ktére

nalezy uzupetni¢ przed konsultacjg dietetyczng. Pamietaj, aby byty to 2 dni zwyczajowe oraz

1 dzien Swigteczny np. niedziela. Pozwoli to oceni¢ Twdj sposdb zywienia i stan odzywienia

organizmu.

Prosze, postaraj sie opisac szczegétowo dni na biezgco.

v

lle wypijasz ptyndéw, jakiego rodzaju. Jezeli zjadasz kanapki na $niadanie,
napisz, z jakiego byly pieczywa, czy byty to grube/cienkie kromki, jakim
ttuszczem posmarowane — masto/margaryna, jakiego producenta, itd.

Napisz réwniez ilu % - go mleka czy Smietany uzytes.

Na jakim oleju smazysz (rzepakowy, stonecznikowy, oliwa itd.)

Jezeli zjadtes domowe ciasto napisz doktadny jego skfad i ilos¢ spozytych
porcji.

Jezeli nie znasz dokfadnych miar, korzystaj z miar domowych (tyzka, tyzeczka,
miska, miseczka, szklanka, filizanka, itd.)

Zaznacz czy w jadtospisie wpisate$ wage suchego produktu (przed

ugotowaniem) czy po ugotowaniu.
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PRZYKLADOWO WYPEENIONY JADLOSPIS:

Nazwa
potrawy/positku

kanapki

Satatka owocowa
z jogurtem:

Zupa

pomidorowa z
makaronem 1
gteboki talerz

Sktadniki+ilos¢ Napéj
domowy chleb: 2 300 ml
szklanki Inu, 1 zielonej

szklanka pestek dyni, | herbaty
3 szklanki ptatkow lisciastej
owsianych, 1x

tabletka stewii firma

X, 1 szklanka wody

gazowanej; foremka

wielkosci talerza do

drugiego dania

2 plastry vege
z6ttego sera firmy X

4 pomidorki

koktajlowe

Jabtko 200g Sok

Ananas 1/3 puszki pomaran
) czowy

(waga puszki 565g) | ¢ .o

% duzego melona wyciskan

Jogurt naturalny yz3

(firma X) 2 tyzki pomaran

czy

Makaron gryczany
1/2 szklanki suchego
produktu

Zupa pomidorowa
narosole z 2
skrzydetek kurczaka
1,5 szklanki
zabielona smietang

Odczucia

Uczucie
petnosci,
wzdecie

11:00
kototanie
serca i
niepokdj

Uczucie
lekkosci

16:00
wzmozona
sennosé

Mgr Maja Lowinska

Uwag

Jedzone w pospiechu

Zjedzona w pracy



Dietetyka
kliniezna

ciggu
dnia

Kanapki

Cukierki krowki
(firma X)
Truskawki

Banan niedojrzaty

12% 1,5 tyzki

Chleb graham z 300 ml

ziarnami stonecznika | Parzone;
migty

i soi 3 grubo

skrojone kromki

Margaryna (firma X)

2 ptaskie tyzeczki

Pomidor malinowy

4 grube plastry

Satata lodowa

6 listkdw

Mata zielona

papryka 1/3

Herbata zielona

parzona z torebki

duzy kubek 500 ml

Szynka drobiowa 3

cienkie plastry

Z6tty ser Gouda 2

plastry

4 sztuki (przed 1,51

snem) Wody

7 sztuk mineraln
ej

%2 $redniego owocu .
niegazo
wanej
(firma X)

Uczucie
gtodu po
zjedzeniu

Miedzy
positkami
czuje
gtéd/jem
cos
stodkiego
gdy czuje
sie senna

Mgr Maja Lowinska



kliniezna

Tabelki do notowania:

Mgr Maja Lowinska

Dzien

Godz

Nazwa
potrawy/posit
ku

Sktadniki+ilos¢

Napdj

Odczucia

Uwagi
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Dzien

Godz

Nazwa
potrawy/posit
ku

Sktadniki+ilosé

Napdj

Odczucia

Uwagi




kliniezna

Mgr Maja Lowinska

Dzien

Godz

Nazwa
potrawy/posit
ku

Sktadniki+iloé¢ Napéj

Odczucia | Uwagi

Dziekuje za poswiecony czas

http://dietetykakliniczna.com.pl/

fanpage: www.facebook.com/interwencjezywieniowe

kopiowanie bez zgody zabronione


http://dietetykakliniczna.com.pl/
http://www.facebook.com/interwencjezywieniowe

