Goldenmed

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Moim celem jest jak najdoktadniejsza ocena Paristwa stanu odzywienia i nawykéw zywieniowych. Stad
tez prosba o doktadne wypetnienie niniejszego dzienniczka zgodnie z aktualnym sposobem odzywiania.
Dzienniczek zywieniowy uzupetniaj przez 3 dni (2 dni robocze i jeden dzien weekendowy wolny od
pracy/szkoty). Dzienniczek pozwoli mi pozna¢ Twoje zwyczaje i nawyki zywieniowe, wskaze
ewentualne btedy i niezbedne zmiany, ktdre nalezy wprowadzi¢ w diecie.

W dzienniczku zywieniowym zapisujemy wszystkie produkty spozywcze, potrawy, napoje i przekaski
jakie w ciggu danego dnia spozylismy.

o Zapisujemy przyblizony czas spozycia positku lub przekaski (np. 12.30).
. Optymalnie jest zapisywac po kazdym positku.
. Jak najdoktadniej opisuj potrawy:
o Sposdb przyrzadzenia potrawy (gotowanie, pieczenie, smazenie)
o Uwzglednic¢ wszystkie sktadniki uzyte do przyrzadzenia potrawy
o Okresl rodzaj spozywanych produktéw: np. ryz ( np. biaty, bragzowy, dziki), pieczywo

(np. jasne pszenne, petnoziarniste, graham, orkiszowe, razowe, ze stonecznikiem), kasze (np. jaglana,
gryczana, peczak, jeczmienna, kuskus), ptatki (np. owsiane, musli, kukurydziane, jaglane), ttuszcz (np.
margaryna Kasia, masto extra taciate, masto osetkowe, olej stonecznikowy, rzepakowy, Iniany, oliwa z
oliwek), ser biaty/twarogowy (chudy, potttusty, ttusty), jogurt (naturalny, 1,5% ttuszczu, waniliowy) itd.

o Whisujemy ilosci (miary domowe np. 3 tyzki stotowe lub % szklanki albo gramature pro-duktu
np. 150 g jogurtu naturalnego).

o Starajmy sie zapisywac nawet najmniejszg porcje (nawet gdy byty to 3 orzeszki lub 2 wi-
nogrona). Spisuj na biezgco, wywiad zywieniowy powinienes miec¢ zawsze przy sobie.

o Zapisuj rowniez spozywane danego dnia suplementy diety/ leki (np. witaminy, mineraty —
podaj nazwe suplementu i liczbe kapsutek, lub dawke/dzien).

o Jesli jakiegos positku nie byto prosze opuscié¢ dang kratke lub postawié kreske.
. W razie watpliwosci (co do sposobu zapisu — postuz sie przygotowanym wzorem).

. Wypetniaj wywiad zywieniowy czytelnie.
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centrum medyczne

Przyktadowy dzien poprawnie wypetnionego dzienniczka

Godzina
! mu-ejsc.:e Positek Nazwa i sktad positku Miary Gramatura Uwagi
spozycia domowe
positku
7:30 | $niadanie Owsianka z jabtkiem i malinami | Miska Ptatki
dom e ptatki owsiane gorskie 3 tyzki 30¢g gotowane na
e mleko towicz 3,2% 1 szklanka 250 ml mleku, maliny
e jabtko 1 $rednia szt. 120¢g i jabtko Swieze
e maliny 5 sztuk 20g
Kawa:
e mleko towicz 3,2% 1/4 szklanki 25 ml
e cukier 1 tyzeczka 10g
e kawa napar 3/4 szklanki 175 ml
11:00 Il $niadanie Jogurt naturalny Danone 1 kubeczek N0g
praca lub Sok jednodniowy marchwiowy 1 butelka 250 ml
przekaska Marwit
13:30 Obiad Spaghetti Makaron al.
praca e makaron petnoziarnisty | % szklanki 70g dente, mieso
Lubella pot talerzyka 150 g podsmazone
e migso mielone zindyka | % opakowania | 450 g na patelni z
* passata pomidorowa 5 sztuk 100 g pieczarkami i
towicz 3 tyzki 30g cebulka.
* pieczarki 1,5 szklanki 375 ml
e olej do smazenia- Po pracy
rzepakowy batonik - Twix
e woda mineralna
niegazowana
16:00 Podwieczorek | Truskawki ze Smietang Truskawki
dom lub e truskawki maty woreczek | 350 g rozdrobnione
przekaska e Smietana Pigtnica 12% 2 tyzki 20g widelcem
e cukier 1 tyzeczka 5g
20:00 Kolacja Kanapki z szynkg, serem W ciagu
dom i warzywami catego dnia
e chleb pszenny 2 kromki 70g wypitam
e szynka- poledwica 3 plasterki 45¢g dodatkowo litr
sopocka 2 plastry 30g wody
e ser zotty gouda ttusty 1 tyzeczka 5g gazowanej.
e masto osetkowe 2 listki 5g Przed spaniem
e safata 14redniaszt. | 150g zjadtam 2
* pomidor kawatki
1 szklanka 250 ml czekolady.
Herbata owocowa
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Dzien 3- weekendowy/wolny od pracy
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PRZYGOTOWANIE DO BADANIA

»Analiza skladu ciala”

Jak przygotowac sie do badania analizy skladu ciala?

1.

Unikaj pomiarow po intensywnym wysitku fizycznym - w przeciwnym wypadku wyniki pomiarow
moga by¢ bledne. Pomiary powinny by¢ wykonywane po odpoczynku.

Unikaj pomiaréw po duzym positku, spozyciu duzej ilosci napojéow badz majac odwodniony
organizm - moze to spowodowac btedy w pomiarach.

Unikaj pomiaréw tuz po obudzeniu.

Pomiary powinny by¢ wykonywane zawsze o tej samej porze dnia, przynajmniej trzy godziny po
positku - poziom wody w organizmie ma duzy wplyw na wynik pomiardw.
Nalezy wykonywac je o tej samej porze dnia, w tych samych warunkach i w tej samej pozycji.

Nie wykonuj pomiaréw w trakcie uzywania urzadzen transmisyjnych jak np. telefon komérkowy,
ktoére moga mie¢ wplyw na wynik pomiaru.

Upewnij sie, ze Twoje stopy nie sa zabrudzone, co moze spowodowac opor dla stabe wigzki pradu.

Przeciwskazania do wykonania analizy skladu ciala:

PRZECIWSKAZANIA

Whbudowane rozruszniki serca badz inne implanty - ze wzglgdu na wysytanie przez urzadzenie
stabego sygnalu elektrycznego, ktory moze zaklocic pracg medycznych urzadzen elektrycznych,
co moze doprowadzi¢ do powaznych uszkodzen.

Osoby uczulone na metale - alergiczne reakcje mogg zosta¢ spowodowane przez stal nierdzewna
wykorzystang w elektrodach urzadzenia.

Cigza.




