INSTRUKCJA PRZYGOTOWYWANIA JADLOSPISU @ endomedt

Szanowny Kliencie !!!

Aby w petni dokonac¢ petnej analizy Twojego sposobu odzywiania sie niezbedny jest prawidtowo
przygotowany spis produktéw i potraw spozytych przez Ciebie w ciggu dnia. Ponizej przedstawimy kilka
najwazniejszych zasad tworzenia jadtospisu oraz przyktad prawidtowego jego zapisu.

Dziekujemy !!

SPIS SPOZYWANYCH PRODUKTOW | POTRAW

1. Zapisuj skrupulatnie wszystkie spozyte w ciggu dnia produkty i potrawy. Jest to istotne przy analizie
Twojego sposobu odzywiania sie.

2. Zawsze zapisuj godzine, w ktdérej dany positek byt spozywany.

3. Kazdy spozyty przez Ciebie produkt wchodzacy w sktad positku, a takze produkty spozywane pomiedzy
positkami, np. owoce, stodycze, nalezy zapisa¢ w formularzu.

4. Podawaj zawsze ilo$¢ spozytych produktéw w miarach domowych (np. 2 plasterki szynki, szklanka mleka
2 % ttuszczu). Jezeli mozliwe sg do okreslenia miary gramowe, prosimy umiesci¢ je w zapisywanym
jadtospisie.

5. W spisie diety uwzgledniaj wszystkie ,, dodatki” do potraw. Np. Czy stosowany jest ttuszcz do kanapek,
rodzaj wedliny, dodatek smietany do zupy itp. Prosimy o podanie dokfadnej ilosci ,dodatkéow” oraz ich
rodzaj. Pamietaj! Jezeli stodzisz — zapisuj ile fyzeczek dodawanych jest do poszczegdlnych potraw.

6. Pamietaj o spozytych ptynach! Nalezy notowac¢ wszystkie wypijane w ciggu dnia napoje
(np. 1 szklanka herbaty z 1 tyzeczka cukru; 1 szklanka soku pomaranczowego itd.)

7. Pamietaj o umieszczaniu potraw i produktow spozywanych poza domem (np. w restauracji).

8. Pamietaj o notowaniu spozytych przez siebie przekgsek w ciggu dnia (np. czekolada, batoniki, krakersy)

9. Jezeli przyjmujesz suplementy diety i/lub leki réwniez pamietaj o uwzglednieniu ich w rejestrze potraw.
Nalezy podac nazwe preparatu oraz przyjmowang ilos¢.

PRZYKLAD:
Positek Godzina spozycia Spozyty produkt llos¢ spozytego produktu
positku (g lub miara domowa)
| Sniadanie 7:30 Butka kajzerka 1 sztuka
Margaryna Rama 1 tyzeczka
Poledwica sopocka 2 mate plasterki
Herbata z cukrem Szklanka z 2 tyzeczkami cukru
Il Sniadanie 12:00 Baton czekoladowo — 80g
orzechowy
Herbata z cukrem Szklanka z 2 tyzeczkami cukru
Obiad 16:00 Rosét wotowy Talerz
Makaron zwykty Pét talerza
Mieso wotowe 120g
Ziemniaki 3 gatki
Kotlet schabowy 1 duzy
Buraczki zasmazane z mastem i % talerza
cukrem
Przekaska 18:00 Chipsy , Lays” 1 $rednia paczka
Coca-Cola 1 puszka
Kolacja 20:00 Parowki zwykte 2 sztuki
Chleb pszenny 3 kromki
Masto ekstra 3 tyzeczki
Ser twarogowy potttusty 4 plastry
Herbata z cukrem 1 szklanka z 2 tyzeczkami cukru




SPIS SPOZYTYCH PRODUKTOW | POTRAW

IMIE | NAZWISKO
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