Zatacznik 2a

TRZYDNIOWY WYWIAD ZYWIENIOWY

Prosz¢ o zapisanie w tabeli, jakie potrawy i/ lub produkty jadta Pani w ciagu ostatnich 3 dni (2 dni

powszednie i 1 §wigteczny, np. pigtek, sobota, niedziela lub niedziela, poniedziatek, wtorek). Prosze o

wpisanie orientacyjnych wielko$ci zjadanych przez Panig porcji (np. w tyzkach, tyzeczkach,

szklankach), uwzglednienie ptynow (np. woda, soki, mleko) wypijanych w ciggu dnia oraz zawarto$ci

thuszczu w produktach mlecznych (np. mleko 2%, $mietana 18%, ser biaty potttusty). Jezeli przyjmuje

Pani suplementy diety prosze¢ takze uwzglednic ich nazwe oraz ilos¢ (np. 1 tabletka dziennie).

Bardzo prosze¢ zapisanie wszystkich sktadnikéw danej potrawy, np.:

Kanapka z serem biafym i pomidorem (1 kromka chleba razowego, margaryna 1 lyzeczka, 1 gruby

plaster pottiustego sera biatego, 2 cienkie plasterki pomidora posypane szczypiorkiem)

W kolumnie ,,Notatki” prosze zamiesci¢ informacje dodatkowe, nt. danego produktu, jezeli sg dostgpne,

np. 3 ciastka — 180 kcal; czekolada gorzka o zawarto$ci masy kakaowej 70%.

PRZYKLAD

Godzina | Produkt Tos¢ Notatki

7.15 Chleb pszenny 2 kromki
Serek wiejski 5 tyzek stotowych Light
Banan 1 sztuka
Czarna herbata 1 szklanka 220 ml
Cukier biaty 1 tyzeczka

10.30 Pomarancza 1 duza sztuka
Jogurt naturalny 4 tyzki stotowe 0% tluszczu

11.00 Kawa Americano 1 kubek 330 ml; Costa Coffee
Cukier brgzowy 1 lyzeczka
Mleko krowie 2% 3 tyZki stotowe

17.45 Zupa pomidorowa 1 miseczka 350 ml; ze s$wiezych

pomidoréw
Smietana 30% 1 tyzka stotowa
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18.00 Czekolada nadziewana 1 tabliczki Milka, truskawkowa
Woda 2 szklanki
21 pm Tortilla z grillowanym | 1 sztuka McDonald’s
kurczakiem 181 kcal, 2,1 g thuszczu
DZIEN 1

Data:
[l Dzien powszedni

[l Dzien weekendowy
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Zatacznik 2a

Czy byl to typowy dzien? Jezeli nie, czym si¢ od niego roznit?

DZIEN 2
Data:
[l Dzien powszedni
[l Dzien weekendowy
Godzina Produkt Ilo$é Notatki
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Czy byt to typowy dzien? Jezeli nie, czym si¢ od niego rdznit?
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