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Dzienniczek zywieniowy 24-godzinny - uproszczony

Instrukcja wypetniania

W wywiadzie zywieniowym 24-godzinnym uproszczonym zapisujemy wszystkie produkty

spozywcze, potrawy, napoje i przekaski, jakie w ciggu danego dnia spozylismy. W tym czasie

nalezy odzywiac sie tak jak zawsze i nie modyfikowac¢ swojej diety.

Jak prowadzi¢ wywiad zywieniowy?

Zapisujemy przyblizony czas spozycia positku lub przekaski (np. 8.30).

Wopisujemy ilosci (miary domowe np. 3 tyzki stotowe, szklanki albo gramature produktu
np. 150g jogurtu owocowego). Piszemy sposob przyrzgdzenia positku (kotlet schabowy
smazony lub schab pieczony).

Staramy sie zapisywac nawet najmniejszg porcje, np. 3 orzeszki lub 2 winogrona.
Piszemy wszystko na biezgco. Miejmy wywiad zywieniowy zawsze przy sobie.

Jesli jakiegos$ positku nie byto, prosze postawic kreske.

W razie watpliwosci co do sposobu zapisu — postuz sie przygotowanym przeze mnie
przyktadem na stronie obok.

Wywiad zywieniowy uzupetniamy czytelnie i starannie.

Wywiad zywieniowy prowadzimy trzy dni —dwa dni zwigzane z aktywnoscig zawodowg
lub fizyczng tzw. dni ,pracujgce” oraz jeden dzier wolny od aktywnosci zawodowej lub

fizycznej tzw. dzien ,wolny”.

Idealnie, jesli taki wywiad zywieniowy zostatby przeprowadzony w ciggu catego tygodnia.

W dalszej czesci dokumentu znajduje sie przyktadowo wypetniony dzienniczek oraz puste

strony do wypetnienia.

© 2026 Katarzyna Mraczek. Wszelkie prawa zastrzezone.

Stronalz4


https://katarzynamraczek.pl/
mailto:kontakt@katarzynamraczek.pl

Katarzyna Mraczek

Dietetyka | Asystentura | Warsztaty

Tydzien 1, dzien 1

Twoj cel na ten tydzien: Preygotowanic do pierwsze) wizyty u dietetyka

nazwa positku pora positku

produkt / potrawa

chleb razowy & margaryng, seynky i ogérkiem

$niadanie F:00

drugie 12:00
$niadanie

obiad 15:.00
podwieczorek 1#:.00
kolacja 20:00

podjadanie, F.00
suplementacja 10:00

czas trwania, Spacer — 40 minut

rodzaj:

aktywnos¢é
fizyczna

© 2026 Katarzyna Mraczek. Wszelkie prawa zastrzezone.

herbata czarvwa & cukrem

Jogurt owocowy
banan

zupa pomidorowa z ryzem
elemniaki ¢ mastem

kotlet schabowy smatony
suréwka 2 marchewki i jabtka
sok pomaranczowy

kawa z mlekiem

czekolada

chleb & mastem

Jajecenica va oleju reepakowym
pomidor

herbata czarna & cukrem
croissant 2 czekoladg
WMultiwitamina <nazwas

katarzynamraczek.pl
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® 506 312 300

miara domowa / gramatura

2 duze kromki, 4 plasterki, 2 fyzeczki
Stklanka, 2 yzeceki

250 wml
1 szt.

1 talerz

4 éreduie setuki, yzka
¢redui

mata salaterka
stklanka

stklanka

2 rzagdki

2 duze kromki, 2 fyzeceki
2 jaka, 2 ki

1 éredni

1 seklavka, 2 zeceki

1 sztuka

1 kapsutka
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Tydzien 1, dzieN 1 TWO] CEI NA TN LY AZIEA: ...ttt ettt et et e eeaeeaeeteetesaeetestesee stesteseeseesse s sessssseasessessessesaessessesaesaessessansannn

nazwa positku  pora positku produkt / potrawa miara domowa / gramatura

$niadanie

drugie $niadanie

obiad

podwieczorek

kolacja

podjadanie

aktywnos¢ Czas trwania,
fizyczna rodzaj:
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nazwa positku  pora positku produkt / potrawa miara domowa / gramatura

$niadanie

drugie $niadanie

obiad

podwieczorek

kolacja

podjadanie

aktywnos¢ Czas trwania,
fizyczna rodzaj:
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