Przed pierwsza wizvta przyvgotuj dzienniczek zvwieniowy.

Stworz liste spozytych produktow z co najmniej dwoch wybranych dni. Uwzglednij wszystkie spozyte positki i wypite
ptyny. Postaraj si¢ poda¢ gramature spozytych positkow mozna do tego uzy¢ wagi kuchennej lub miar domowych np.
szklanka, tyzeczka, tyzka itp. W dzienniczku uwzglednij réwniez pory spozywania positkow i przekasek.

Przyktadowy dzienniczek zywieniowy (pobudka 7:30, sen od 23:00)

butka pszenna, 1 duza
masto, ptaska tyzeczka
szynka 2 plasterki

8:00 .,
ser zolty plaster
herbata, 1 szklanka
cukier, 2 tyzeczki
8:30 Kawa z mlekiem

szklanka

9:00 banan, 1 duzy

13:00 Baton czekoladowy

kotlet drobiowy, $redni
okoto 150g

ziemniaki, 2 §rednie
15:00 sztuki

masto, 1 lyzeczka
buraczki 3 tyzki

woda szklanka

18:00 Jablko srednia sztuka

Chleb 2 kromki

22:00 | Krem czekoladowy 2

tyzki

Przygotowanie do badania:

W celu wykonania szybkiego oraz wiarygodnego wyniku badan nalezy przestrzega¢ nastepujacych zasad:
e W dniu pomiaru nie zaktada¢ dtugich rajstop, gdyz pomiar wykonywany jest boso (dotyczy kobiet)
e Pomiar powinien odbywac¢ si¢ min. 2-3 godziny po jedzeniu
e Do pomiaru nalezy przystapi¢ z pustym pgcherzem

e 24 godziny przed badaniem nie zaleca si¢ intensywnego wysitku fizycznego



