Instrukcja i przyklad wypelnienia 3 dniowego dzienniczka biezacego notowania

Co notowac¢?

Generalna zasada jest taka — im wiecej szczegétéw tym lepiej. W 3 dniowym dzienniczku biezgcego notowania prosimy zapisac: Strona | 1
e godzine positku

Dzieki temu mozna obserwowac regularnosé positkdw, dtugosé przerw miedzy nimi i dodatkowe pojadanie.
o miejsce positku

W dzienniczku nalezy notowa¢ wszystkie positki, zaréwno te jadane w domu, jak i poza nim.
e doktadny opis positku

Im wiecej informacji zostanie zapisane tym tatwiej bedzie korygowac btedy zywieniowe. Opisujgc positek nalezy podawad:

> wszystkie uzyte do przygotowania dania surowce (réwniez dodatki — masto na kromce chleba, majonez w satatce, olej do surowki itd.),

> opisy produktéw (np. serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu, ser Gouda, sok pomarariczowy 100% bez dodatku cukru, chleb razowy zytni)
— warto tez notowaé nazwy producenta oraz wartosci odzywcze spisane z opakowania,

» metode przygotowywania positkdow (gotowane, gotowane na parze, smazone itd.),
» spozyte do positku napoje (w tym takze cukier do herbaty, mleko do kawy itd.).
o wielkos¢ positku

Nie trzeba wazy¢ kazdego positku. Notujgc warto postarac sie okresli¢ jak najwiecej szczegétéw wizualnych postugujac sie stwierdzeniami: maty, duzy,
Sredni, wielkosci dtoni itd. Mozna tez stosowac tzw. miary domowe: tyzki, szklanki lub spisywa¢ mase produktu z opakowania.

e inne, wazne informacje

Czesto jemy, choc nie czujemy gtodu. Dzieje sie tak np. w sytuacjach stresowych, albo wtedy, gdy siegamy po przekaski przed telewizorem lub komputerem,
takze wtedy, gdy jest nam po prostu smutno. To bardzo wazne, aby i tego typu obserwacje prowadzi¢ — do tego witasnie stuzy rubryka inne, wazne
informacje. W tym miejscu warto zapisac takze dolegliwosci zdrowotne, ktére mogty ewentualnie wystgpié po positku.

www.barbaradabrowska.pl



http://www.barbaradabrowska.pl/

Dzien 1 — Data: 12.10.2012 Dzien tygodnia: pigtek

Wielkos¢ porcji,

Posilek Opis positkow/produktow masa produktow, Inne informacje
miary domowe
Sniadanie Platki z mlekiem: szklanka (200 ml) Tego dnia miatam wazne
Godz: 7:00 mleko 0,5% 3 tyzki stotowe spotkanie, rano bytam bardzo
Miejsce: dom ptatki owsiane wymieszane z kukurydzianymi 1 mala sztuka zestresowana, i dlatego
banan 1 tyzeczka do herbaty wybratam opcj¢ $niadania na

pestki stonecznika

herbata czarna z plasterkiem cytryny, bez cukru

1 kubek (250 ml)

szybko i stodko.

II $niadanie

Godz: 10:00

Miejsce: praca

Kanapka z wedling:

chleb chrupki zytni (nie smarowany zadnym ttuszczem)
poledwica z indyka

papryka czerwona

woda mineralna niegazowana

1 kromka

cienki plasterek (20 g)
Y2 straka

2 szklanki

Obiad

Godz: 13:00

Miejsce: praca

Salatka z kurczakiem:

satata lodowa

pier$ kurczaka zrumieniona na patelni z tyzeczka oleju rzepakowego
kukurydza konserwowa

oliwki zielone

pomidor

s0s czosnkowo-ziotowy

jogurt naturalny bez cukru

czosnek

ziota (majeranek, bazylia, sol, pieprz)
herbata zielona

Ya matej glowki
509

2 tyzki stolowe
4 sztuki
1 maly

2 tyzki stolowe
2 mate zabki

1 duzy kubek (300 ml)

Podwieczorek

Godz: 16:00

Miejsce: praca

mieszanka studencka (wybratam z mieszanki rodzynki, bo ich nie lubig)

kobieca gars¢ (okoto 30 g)
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Kolacja Makaron ze szpinakiem i suszonymi pomidorami: 50 g suchego
Godz: 19:00 makaron pelnoziarnisty penne Y4 opakowania 400g
Miejsce: dom szpinak mrozony w lisciach 2 sztuki

pomidory suszone pokrojone w paski 1 tyzeczka do herbaty

tarty parmezan 1 lyzeczka

olej rzepakowy do smazenia 1 czubata tyzka

jogurt naturalny bez cukru 1 zgbek

czosnek

ziota (pieprz, sol, gatka muszkatolowa, bazylia) 1 kubek — 250 ml

herbata zielona z opuncja
Pojadanie sok pomaranczowy $wiezo wyciskany 1 szklanka (200 ml) Musiatam dzi$ popracowa¢ do
Godz: 0k.21:00 pdzna (posztam spac tuz przed
Miejsce: dom péinocy) przed komputerem

— stad dodatkowa
przegryzka.
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