DZIENNICZEK ZYWIENIOWY DZIECKA - 3 DNI

Cel: Prosimy o przygotowanie zapisu rzeczywistego sposobu zywienia dziecka z 3 typowych dni:
2 dni od poniedziatku do pigtku oraz 1 dzien weekendowy.
Zapis zostanie przeanalizowany przez dietetyka przed wizyta.

Imie i nazwisko dziecka Wiek

Jak wypetni¢ dzienniczek?

« Zapisz wszystko, co dziecko zjadto i wypito w ciggu catej doby, uwzgledniajgc drobne przekgski, stodycze,
napoje, dodatki i produkty podjadane miedzy positkami.

* Podaj godzine rozpoczecia positku lub spozycia produktu.

* Podaj ilos¢: najlepiej w gramach/ml, a jesli nie jest znana — w miarach domowych (szklanka, tyzka, tyzeczka,
tyzka wazowa), kromkach, plastrach lub sztukach. Przy owocach i warzywach podaj wielko$¢ (maty/sredni/duzy).

* Stosuj zwyczajowe okreslenia positkdw: $niadanie, Il $niadanie, obiad (I/ll danie), podwieczorek, kolacja,
przekaska.

« Jesli dziecko je w szkole, wpisz jadtospis placowki i zaznacz, jakg czesé¢ positku dziecko faktycznie zjadto, np.
.Zzupa — 1 tyzka wazowa”, ,ziemniaki — potowa porcji’, ,suréwki — nie zjadto”.

* W przypadku produktéw gotowych warto poda¢ marke i nazwe produktu, jesli jest znana.
* Nie zmieniaj sposobu zywienia dziecka specjalnie na potrzeby dzienniczka — zalezy nam na typowych dniach.

« Jezeli trudno okresli¢ doktadng ilos¢, podaj mozliwie najlepsze przyblizenie i zaznacz ,,okoto”.

Przyktad zapisu: 7:00 | Sniadanie | Jajecznica z 2 jaj na 1 tyzeczce masta, chleb zytni 1 kromka z
mastem | 2 jaja + 1 kromka | herbata owocowa 1 szklanka + 1 tyzeczka cukru



DZIEN 1 - dzien powszedni

Data: Typ dnia: dzieh powszedni

Uwagi (np. szkota,

Godzina Positek Co dziecko zjadlo / wypito? | llos¢ marka, % porcji)

llos¢ ptynow wypitych poza positkami / w ciggu dnia:




DZIEN 2 - dzien powszedni

Data: Typ dnia: dzien powszedni

Uwagi (np. szkota,

Godzina Positek Co dziecko zjadto / wypito? llos¢ marka, % porcji)

llo$¢ ptyndw wypitych poza positkami / w ciggu dnia:




DZIEN 3 — weekend

Data: Typ dnia: weekend

Uwagi (np. szkota,

Godzina Positek Co dziecko zjadto / wypito~ llosé marka, % porcji)

llos¢ ptynow wypitych poza positkami / w ciggu dnia:




