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DZIENNIK POSIEKOW

Co tu znajdziesz?

1. Krotka instrukcja prowadzenia dziennika
2. Przyktadowy dzien w dzienniku

3. Twdj dziennik positkobw do uzupelnienia

1. Krétka instrukcja prowadzenia dziennika
Co to jest dziennik positkow ?

Dziennik positkow to notatki, ktore pokazujg Twoj sposéb odzywiania. Zapisujesz na

biezgco wszystko to, co zjadasz i wypijasz w ciggu doby.
Po co Ci taki dziennik?

Dziennik jest wazny, gdy przygotowujesz sie do pierwszej konsultacji z dietetykiem -
zarOwno twarza w twarz, jak i przez internet. Bardzo wazne jest to, aby zapisywac

wszystko.



Pozwoli to lepiej dopasowac zalecenia dietetyczne oraz w razie potrzeby je zmodyfikowac
(np. uczucie petnosci po positku moze wskazywac na to, ze porcje positkow nalezy

zmniejszyc).

Dziennik posikow mozesz prowadzi¢ takze w trakcie dietoterapii. Dzigki temu mozesz

lepiej kontrolowac¢ swoj sposOb odzywiania, a ja od razu bede widzie¢, co warto poprawic.
Jak prowadzi¢ dziennik positkow?

Wazne jest, aby dokladnie opisywac wszystkie positki - okresla¢ produkty, ktorych uzywasz
do przygotowania, opisywac sposob przygotowania (gotowanie, pieczenie, itp) oraz

monitorowac wielkos$¢ zjadanych porciji.

Ilo$¢ produktow mozesz okreslac jak Ci wygodnie - w gramach lub w miarach domowych
(tyzka oleju, szklanka ugotowanego na mi¢kko makaronu swiderki, garS¢ orzechow
laskowych, Srednie jabiko, itd). W okreslaniu miar domowych przydatna jest strona

ilewazy.pl.
Jesli masz wage kuchenng, mozesz podawac ilosci w gramach.

Jesli nie masz czasu, aby doktadnie okresli¢ porcje, po prostu rob zdjecia wszystkiemu, co
jesz i pijesz. W notatkach uzupetnij informacje, ktorych nie wida¢ na zdjeciu, np. jakiego

oleju uzytas, czy jaki doktadnie jesz rodzaj chleba.

Wazny jest tez sposob obrobki: czy migso bylo smazone, czy duszone, makaron ugotowany

al dente czy moze na miekko.
Ponizej znajdziesz dziennik gotowy do wypekienia. Dla przyktadu pokazatam tez pierwszy
dzien.
Co wpisa¢ w rubryce Uwagi?
1. Wpisuj wszystkie ucigzliwe objawy ze strony uktadu pokarmowego (wzdecia,
zaparcie, biegunki, bole brzucha, zgaga, pieczenie w przelyku, uczucie petnosci).

Wpisuj objawy, ktore zauwazysz po zjedzeniu danego positku.

2. Wpisuj wszystkie leki, ziota (w tym herbatki ziotowe) i suplementy, ktore przyjmujesz.



3. Okresl, czy po zjedzeniu positku/przekaski, czulas si¢ przejedzona, najedzona, czy
wcigz gltodna./ Lub moze zmeczona, albo miata$ ochote na stodycze? Krotko moéwiac

- wszystko, co nam pomoze w dopasowaniu zalecen.

Przez ile prowadzi¢ dziennik?

W miare mozliwosci dziennik najlepiej prowadzi¢ przynajmniej 3-4 dni przed pierwsza

konsultacja.

Jesli konsultacja jest we wcze$niejszym terminie, dziennik mozesz dosta¢ po wypehieniu,

juz po konsultacij.

Po wstepnym wypekieniu warto kontynuowac prowadzenie dziennika i prowadzi¢ go
systematycznie - dzigki temu tatwiej bedzie Sledzi¢ stopien realizacji zalecen i w razie

potrzeby je modyfikowac.

Rownoczesna obserwacja i notatki na temat pojawiajacych si¢ objawow niepozadanych
(uczucie przepehienia, bole brzucha, wzdecia lub inne) utatwi rowniez identyfikacje

produktow spozywczych lub innych czynnikow, ktore te objawy wywotuja.



2. Przykladowy dzien w dzienniku

Pora dnia [godzina] | Produkty Sposob Uwagi
i rodzaj positku [rodzaj produktu i przygotowania Objawy
[Sniadanie/obiad /pr | jego ilos¢] Samopoczucie
zekaska itp.] Leki
Sniadanie, 9.00 butka pszenna mala, 2 uczucie petnosci,
tyzeczki masta, 2 sucho$¢ w jamie ustnej
tyzeczki dzemu
morelowego
(niskostodzony)
Przekaska, 11.00 kisiel - 1 szklanka, 2 jabtko bez skorki,

tyzeczki cukru, pot

duszone do migkkosci z

duszonego jabtka dodatkiem wody
Obiad, 15.30 zupa krem: warzywa gotowane w
1 ziemniak, niewielkiej ilo$ci wody

1 marchewka, 1tyzeczka

masta

pulpeciki z miesa z

indyka

pulpety obsmazone i
duszone, podlewane

woda




3. Twoj dziennik positkow

Data: Dzien tygodnia:

Pora dnia [godzina]

i rodzaj positku
[Sniadanie/obiad /pr
zekaska itp.]

Produkty
[rodzaj produktu i

jego ilosc]

Sposob

przygotowania

Uwagi




Data: Dzien tygodnia:

Pora dnia [godzina]

i rodzaj positku
[Sniadanie /obiad /pr
zekaska itp.]

Produkty
[rodzaj produktu i

jego ilosc]

Sposdb

przygotowania

Uwagi







