MACIEJ ROGULSKI S
DIETETYK & TRENER Dzienniczek Zywieniowy

Kwestionariusz osobowy

Imie i nazwisko: E-mail: Nr kontaktowy:

Informacje ogdlne

Masa ciata [kg]: Wzrost [cm]: Wiek [lata]:

Cel konsultacji:  redukcja masy ciata przyrost masy ciata poprawa samopoczucia
poprawa nawykodw zywieniowych cigza i karmienie piersiq dietoterapia sport

pomoc w walce z choroba: Inne:

Jak wypetnié?

Dzienniczek zywieniowy stuzy do biezgcego notowania spozywanych produktéw i potraw. Pomoze w
ocenie Twojego dotychczasowego sposobu zywienia i wskazaniu ewentualnych bteddw zywieniowych.
Dzienniczek obejmuje 7 kolejnych (nastepujgcych po sobie) dni. Jedli ktdérys z nich byt dniem
szczegdlnym — wizyta znajomych, uroczysto$¢ rodzinna, etc. — w ktérym sposdb zywienia byt inny niz
zZwyczajowy, prosze o uwzglednienie takiej informacii w tabeli.

Prosze o rzetelne i szczere notowanie wszystkich spozytych pokarmdw i wypitych ptyndw, uwzgledniajgc
zardbwno positki gtdwne jak i przekgski, wraz z godzing i miarg domowq. Jesli sktad potrawy nie jest
znany, mozna zrobi¢ zdjecie positku, umieszczajgc w kadrze date i godzine spozycia, a takze
orientacyjny sktad dania np. satatka z tososiem. Wszystkie zdjecia przesytamy zbiorczo na adres
rogulskimaciej@gmail.com, w tytule pliku , data positku i godzina”.

Przyktad poprawnie wypetnionego dzienniczka zywieniowego:

Dzien tygodnia: poniedziatek Data: 17.06.2023
Aktywnosé fizyczna

Godzina: 17.00 Dyscyplina: Jazda na rowerze Czas trwania: 60 minut
Intensywnosé: Umiarkowana, tempo mieszane

Woda

llo$¢ spozytej wody w ciggu dnia [l]: 2|

Z'Godzin | @ Positek Sktad positku + miara domowa g Uwagi
a
7.00 $niadanie Chleb zytni razowy - 2 kromki, Masto - 1 tyzeczka, Kawa z mlekiem
Pomidor - 2 plasterki, 2% ttuszczu (% kawy, Vs
Ogodrek - 3 plasterki, Kawa - 250 ml mlekal)

i tyzeczkq cukru

11.00 Il $niadanie | Ptatki owsiane - 5 tyzek, Banan - 1 duzy, Jogurt Po positku
naturalny - 2% ttuszczu 400g ziadtam 2 kostki
gorzkiej czekolady
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