
Przed pierwszą wizytą przygotuj dzienniczek żywieniowy. 

Stwórz listę spożytych produktów z co najmniej dwóch wybranych dni. Uwzględnij wszystkie spożyte posiłki i wypite 

płyny. Postaraj się podać gramaturę spożytych posiłków można do tego użyć wagi kuchennej lub miar domowych np. 

szklanka, łyżeczka, łyżka itp. W dzienniczku uwzględnij również pory spożywania posiłków i przekąsek.  

Przykładowy dzienniczek żywieniowy (pobudka 7:30, sen od 23:00) 

8:00 

bułka pszenna, 1 duża 

masło, płaska łyżeczka 

szynka 2 plasterki 

ser żółty plaster 

herbata, 1 szklanka 

cukier, 2 łyżeczki 

8:30 
Kawa z mlekiem 

szklanka 

9:00 banan, 1 duży 

13:00 Baton czekoladowy 

15:00 

kotlet drobiowy, średni 

około 150g 

ziemniaki, 2 średnie 

sztuki 

masło, 1 łyżeczka 

buraczki 3 łyżki 

woda szklanka 

18:00 Jabłko średnia sztuka 

22:00 

Chleb 2 kromki 

Krem czekoladowy 2 

łyżki 

 

Przygotowanie do badania: 

W celu wykonania szybkiego oraz wiarygodnego wyniku badań należy przestrzegać następujących zasad:  

 W dniu pomiaru nie zakładać długich rajstop, gdyż pomiar wykonywany jest boso (dotyczy kobiet) 

 Pomiar powinien odbywać się min. 2-3 godziny po jedzeniu 

 Do pomiaru należy przystąpić z pustym pęcherzem 

 24 godziny przed badaniem nie zaleca się intensywnego wysiłku fizycznego  


