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Dziennik zywieniowy p




Zachecamy Cie do prowadzenia tego matego dziennika
zywieniowego przez min. 2 dni powszednie i jeden
weekendowy. Pozwoli to lepiej poznaé Twoje nawyki zywieniowe.

Zapisuj wszystkie positki, przekaski oraz napoje, ktore spozytes/as w ciggu dnia.
Zapisuj przyblizony czas spozycia (np. 12:00).

Staraj sie zapisywac¢ produkty po kazdym
spozytym positku.

Opisuj potrawy: uwzgledniaj wszystkie sktadniki
positku oraz ich rodzaj, np. chleb
(pszenny, petnoziarnisty).

Podawaj ilosci: mozesz uzy¢ miar domowych
(np. 3 tyzki lub szklanka) lub doktadka gramature.

Zapisuj ilos¢ przyjetych ptynow, mozesz wpisac
np. liczbe szklanek lub zaznaczy¢ na grafice.
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PREHABILITACJA jest czescig nowoczesnego przygotowania

do operaciji. To Ty odpowiadasz za to, jak przygotujesz sie do zabiegu
operacyjnego. Chcemy Ci pomdc dajac wskazdéwki i narzedzia.

Waze sie raz w tygodniu i zapisuje mase ciata.
Jem 3-5 regularnych positkéw dziennie (bez dtugich przerw).

W kazdym positku staram sie mie¢ zrédto biatka
(np. mieso, ryba, jajka, nabiat, rosliny straczkowe).

Pije ok. 1,5-2 litrow ptynéw dziennie
(chyba, ze lekarz/dietetyk zalecit inaczej).

Jedli schudtem/am niechcacy lub mato jem - zgtaszam to dietetykowi.

Jesli zalecono mi preparat odzywczy (napdj biatkowy/zywieniowy)
- przyjmuje go zgodnie z zaleceniem.



