Imie i nazwisko:

Aktualna masa ciata: kg

Sposoéb wypetniania:

Spisz positki, ktére jadt__s przez wybrane 3 dni z tygodnia. Wazne, zeby byty to 3 niekolejne dni,
w tym 2 dni powszednie i 1 dzien weekendowy, np. wtorek, czwartek, sobota lub sroda, pigtek,
niedziela. Mozesz nada¢ positkom wtasne nazwy (np. positek 1, positek 2, itp.).
Postaraj sie — w miare mozliwosci — wypetniaé kwestionariusz na biezgco, bezposrednio po
kazdym positku. Mozesz robi¢ zdjecia jedzonych produktéw i spisac je poznie;j.
Postaraj sie zapisywac szczegdtowo wszystkie produkty i napoje, ktére spozywasz w ramach
danego positku — w tym wchodzgce w sktad potraw (chyba, ze byto to gotowe danie; postaraj
sie wtedy w miare doktadnie okresli¢, co sie w nim znajdowato albo napisz konkretng nazwe).
Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze robisz liste sktadnikdéw jak w przepisie kulinarnym. Notuj takie
informacje jak:

o rodzaj pieczywa — np. chleb mieszany, chleb zytni razowy, butki kajzerki, butki grahamki;

o czym pieczywo byto posmarowane — masto, margaryna + % ttuszczu albo nazwa;

o rodzaj wedliny — np. szynka, poledwica, kietbasa + wieprzowa, drobiowa;

o rodzaj sera — np. z6tty Gouda petnottusty, biaty chudy, biaty potttusty;

o rodzaj dzemu - smak + niskostodzony/wysokostodzony;

o do picia sok / napdj / nektar + smak;

o herbata / kawa — czy stodzona? czym? ile tyzeczek? czy z dodatkiem mleka (ile +

% ttuszczu);

o sposob przyrzadzania potrawy (gotowanie, pieczenie, smazenie).
Jesli przez caly dzien popijat__s$ regularnie jeden napoj i wiesz, ze w sumie byto to np. 1,5 litra,
to mozesz podac takg informacje na samym korcu np. "w ciggu catego dnia wypit_m 1,5 litra
wody mineralnej + nazwa".
W przedostatniej kolumnie podaj ilo§¢ kazdego spozytego produktu — mozesz jg okresli¢
w miarach domowych tj. szklanka, tyzka (ptaska, czubata), kromka (cienka, $redniej grubosci,
gruba) itp.; w przypadku warzyw i owocow a takze butek, napisz liczbe sztuk z okresleniem
»,maty”, ,sredni”, ,duzy” albo w gramach - spisz z opakowania.
W ostatniej kolumnie okresl odczucia towarzyszace positkowi — uczucia, emocje, nastroj,
stopien odczuwanego gtodu, mysli pojawiajgce sie podczas jedzenia, ewentualnie sytuacje (np.

impreza ze znajomymi) itp.



DzienA 1

Data:

Dzien tygodnia:

Aktywno$é fizyczna: O mata QO $rednia (O duza

Opisz swojg aktywnosc¢ fizyczna:

Positek
(przyktadowo)

Godzina
positku

Produkty, potrawy, sktadniki potraw

Wielkos$¢ porciji
(miary domowe/
gramy)

Odczucia
podczas
jedzenia




Dzien 2

Data:

Dzien tygodnia:

Aktywno$é fizyczna: O mata QO $rednia (O duza

Opisz swojg aktywnosc¢ fizyczna:

Positek
(przyktadowo)

Godzina
positku

Produkty, potrawy, sktadniki potraw

Wielkos$¢ porciji
(miary domowe/
gramy)

Odczucia
podczas
jedzenia




Dzien 3

Data:

Dzien tygodnia:

Aktywno$é fizyczna: O mata QO $rednia (O duza

Opisz swojg aktywnosc¢ fizyczna:

Positek
(przyktadowo)

Godzina
positku

Produkty, potrawy, sktadniki potraw

Wielkos$¢ porciji
(miary domowe/
gramy)

Odczucia
podczas
jedzenia
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