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Wywiad 24-godzinny
Instrukcja:
Dzienniczek żywieniowy polega na zapisie wszystkich spożytych napojów i potraw w ciągu ostatnich 24 godzin. Proszę o szczegółowe podanie informacji dotyczących:
- Godziny spożycia,
- Nazwy posiłku (np. śniadanie, obiad, kolacja, przekąska),
- Miejsca spożywania (dom, praca, na mieście),
- Spożywanych potraw i napojów wraz z ich ilością (miary domowe, gramatura lub według przepisów),
- Sposobu przyrządzania potraw (np. gotowanie, smażenie, pieczenie).

Prawdziwość podanych informacji jest kluczowa dla uzyskania dokładnych zaleceń dietetycznych czy spersonalizowania jadłospisu. W razie wątpliwości dotyczących porcji, możesz skorzystać z grafik pomocnych przy oznaczaniu porcji lub odwiedzić stronę: www.ilewazy.pl.
Przykład wypełnienia:
	Nazwa posiłku
	Pora spożywania
	Miejsce
	Produkty / Potrawy / Napoje
	Ilość (miary domowe / gramatura)
	Sposób przygotowania

	Śniadanie





	07:30
	Dom
	Owsianka z mlekiem 2% i owocami (banan, truskawki)
	250 ml mleka, 50 g płatków, 1 banan, 50 g truskawek
	Gotowanie

	Przekąska




	10:00
	Praca
	Kawa z mlekiem, orzechy laskowe
	150 ml kawy, 20 g mleka, 30 g orzechów
	Parzenie





Twój dzienniczek:
	Nazwa posiłku
	Pora spożywania
	Miejsce
	Produkty / Potrawy / Napoje
	Ilość (miary domowe / gramatura)
	Sposób przygotowania

	







	
	
	
	
	

	








	
	
	
	
	

	








	
	
	
	
	

	








	
	
	
	
	

	








	
	
	
	
	


Dodatkowe uwagi:
W razie potrzeby możesz dołączyć zdjęcia posiłków lub szczegółowe przepisy, które ułatwią analizę. Jeśli spożywasz suplementy diety, proszę o ich uwzględnienie w tabeli.

Dziękuję za wypełnienie dzienniczka! Twoje dane zostaną przetworzone zgodnie z zasadami RODO w celu opracowania zaleceń dietetycznych.
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