Etkezési napld
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& Menii Mennyiségek Megjegyzések
S (étel és ital) (fizikai aktivitas, tlinetek,
E_g stb.)
Reggeli
Tizorai
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Uzsonna
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Egyéb




A taplalkozasi napld kitdltése segiti a dietetikus munkajat, a kozds munkat és Onnek is segitséget
nyujthat a diéta-hibak felismerésében!

Legidedlisabb 1 hét étkezésének vezetése, de legaldbb 2-4 hétkéznap és 1 hétvégi nap keriiljon
feljegyzésre!

Id6pont

irjuk fel az étkezés pontos idejét!

Menii (étel és ital)

Elfogyasztott nyersanyagok, élelmiszerek, ételek és italok felirasa.

Hasznos lehet feljegyezni egyes élelmiszerek pontos nevét is akar mdrka megjeléléssel, ételek
esetében azok elkészitési modjdt is (pl.: b6 olajban siilt fasirozott (sertéscombbdl), parolt
jdzmin rizs, savanyu uborka édesit6szeres |ében)

Folyadékok feljegyzése egész napra vonatkozdan és adott étkezésekre bontva!
pl.: reggeli kavé, ebédhez egy pohar lditdital stb.

Mennyiségek

Elfogyasztott nyersanyagok grammban megadva, pl.: 150g grillezett csirkemell, kb. 200g
barnarizs (f6zve), kb. 100g brokkoli (parolva), kb. 100g sargarépa (parolva), 1 ek. olivaolaj

Természetesen az sem baj, ha nem kerilnek a nyersanyagok mérésre, ebben az esetben
probaljuk korilirni az adagokat, pl.: 1 nagy tenyérnyi grillezett csirkemell, 1 csésze barnarizs (f6zve), 1
csésze brokkoli (parolva), 1 nagyobb darab sargarépa (parolva), 1 ek. olivaolaj

Megjegyzések
irjunk le batran barmit, ami az étkezésekhez vagy akdr az életvitelhez kéthetSek!

pl.:

o végeztiink-e fizikai aktivitast, mit, mennyi ideig, mikor

e volt-e barmilyen tiinet a nap folyaman, esetleg ezt tudjuk-e valamelyik étkezéshez, valamelyik
ételhez kotni

o feljegyezhetiink esetleges rosszulléteket is

e emésztBszervi panaszok esetén székelés gyakorisagat, széklet mindségét is feljegyezheti

e amennyiben méri vércukorszintjét, azt is feljegyezheti

e vagy ha szamoljuk valamelyik makrotapanyagot, akkor annak a mennyisége is felirhaté (pl.:
20g szénhidrat/ 10g zsir/15g fehérje)

e akdr hangulatot is megjeldlhetlink (pl.: unatkoztam, ezért ettem egy csokit)

e barmilyen On &ltal fontosnak tartott informacid, ami taplalkozashoz kéthetd!






