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Dzienniczek zywieniowy
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Jak prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy

1. Jesli masz dostep do wagi kuchennej, staraj sie wazy¢ produkty przed spozyciem.
2. Najlepiej zapisywaé mase produktéw przed gotowaniem, smazeniem lub pieczeniem.

3. Gdy nie masz mozliwosci wazenia produktéw, korzystaj z miar domowych, np. szklanki, tyzki, tyzeczki,
kromki czy plasterka. Pomocna moze by¢ rowniez strona ,lle wazy”. Unikaj oceniania porcji wytgcznie
»na oko”.

4. Whpisuj positki na biezgco lub zaraz po jedzeniu — dzieki temu dzienniczek bedzie doktadniejszy.

5. Uwzgledniaj wszystkie spozywane produkty, zaréwno gtdwne positki, jak i drobne przekaski miedzy
nimi.

6. Zapisuj takze suplementy diety oraz ilo$¢, jaka przyjates/-as danego dnia.

7. Do kazdego positku dodaj informacje o wypitych napojach oraz dodatkach, takich jak cukier, mleko czy
stodziki.

8. Nie pomijaj dodatkdéw uzytych podczas przygotowywania positkdw, np. masta, oleju, panierki, maki czy
przypraw.

9. Staraj sie mozliwie doktadnie opisywaé produkty, np. rodzaj pieczywa, zawartos¢ ttuszczu w nabiale czy
dodatki w produktach.

10.Szczeros¢ w prowadzeniu dzienniczka jest bardzo wazna. Dzieki temu tatwiej bedzie dobraé
odpowiednie rozwigzania wspierajgce zdrowie i dobre samopoczucie.

Rada

Jesli zapisywanie positkdw na biezqco jest dla Ciebie ucigzliwe, mozesz korzystac z aplikacji do liczenia
kilokalorii, np. Fitatu lub MyFitnessPal. W aplikacji tatwo zapiszesz produkty wraz z porg dnia,
a poZniej przepiszesz je do dzienniczka.
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