DZIENNICZEK BIEZACEGO SPOZYCIA — wypelnia rodzic

Dzienniczek biezacego spozycia polega na doktadnym opisywaniu wszystkich spozytych positkéw przez siedem dni (uwzglgdniajac weekend).

W dzienniczku nalezy uwzgledni¢ wszystkie potrawy, pojedyncze produkty, przekaski oraz ptyny wypijane przez dziecko przez caly dzien.

Prosze¢ dokladnie opisywa¢ wykorzystane produkty i potrawy. Do okreslenia ilo§ci mozna operowaé miarami domowymi (np. 1 szklanka, 1 tyZka, 1 tyzeczka, gars¢,
pigs¢) lub precyzyjnie okresli¢ ilos¢ na podstawie objetosci opakowania lub przy pomocy wagi kuchennej (opakowanie 200ml, 150g).

Ponadto, pomocna bedzie ocena intensywnos$ci gtodu w trakcie catego dnia. W przypadku wystepowania jakichkolwiek dolegliwo$ci zotadkowo-jelitowe, rowniez
prosze o ich wskazanie i okreslenie pory dnia/czasu w jakim si¢ pojawiajg.

Napisz o ktorej wstaje i zasypia dziecko.

Godzina o ktorej sie ktadzie spac¢ dziecko: .............cccoeeiiiinnnan..
[o$¢ ptynow (woda, herbata, Kawa, SOKi, NAPOJE T8, )i .. ittt ettt ettt et et e et et et et et ettt et e e e et e e e e e et e e e et e et e e et e e eenan

Przyktad wypetniania tabeli

Rodzaj positku Godzina i miejsce Skladniki i ilos¢ uzytych produktow w positku Samopoczucie po Emocje przed i po
spozywania positku posiltku, dolegliwosci positku

Sniadanie 7:30 Dom, przed wyjsciem | Zupa mleczna Chwile po positku Przed - rozdraznienie
do szkoly - mleko 2% - szklanka wzdecia i bol brzucha

- ptatki kukurydziane - 1 gars¢

Dietetyk: Karolina Ztotogorska
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