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Wywiad zywieniowy 24-godzinny

Centrum Medyczne iMed24

W wywiadzie zywieniowym 24-godzinnym zapisujemy wszystkie produkty spozywcze,

potrawy, napoje i przekaski, jakie w ciggu danego dnia spozylismy. W tym czasie

nalezy odzywiac sie tak jak zawsze i nie modyfikowac swojej diety.

Jak prowadzi¢ wywiad zywieniowy?

Zapisujemy przyblizony czas spozycia positku lub przekaski (np. 8.30).

Whpisujemy ilosci (miary domowe np. 3 tyzki stotowe, szklanki albo gramature
produktu np. 150 g jogurtu naturalnego). Piszemy sposéb przyrzadzenia positku
(kotlet schabowy — grillowany bez ttuszczu lub smazony w gtebokim oleju lub
schab pieczony).

Staramy sie zapisywac¢ nawet najmniejszg porcje (nawet gdy byly to 3 orzeszki
lub 2 winogrona).

Piszemy wszystko na biezgco, miejmy wywiad zywieniowy zawsze przy sobie.

Jesli jakiego$ positku nie byto prosze opusci¢ dang kratke lub postawic kreske.

W razie watpliwosci (co do sposobu zapisu — postuzmy sie przygotowanym
wzorem).

Wypetniamy wywiad zywieniowy czytelnie — najlepiej drukowanymi literami.

Dwa wywiady zywieniowe powinny zosta¢ przeprowadzone w dni zwigzane z
aktywnoscia zawodowg lub fizyczng tzw. ,pracujace” oraz jeden wywiad
Zywieniowy powinien zosta¢ przeprowadzony w dzien wolny od aktywnosci
zawodowej lub fizycznej tzw. "wolny”.

Idealnie, jesli taki wywiad zywieniowy zostatby przeprowadzony w ciggu catego

tygodnia. Jesli wybiorg Panstwo pierwsze rozwigzanie - prosze wypisac¢ gtdwne positki

z pozostatych dni (Sniadanie, Il $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja i przyblizony

czas jedzenia).

Nazwa Miara domowa
positku Pora positku Produkt/potrawa/napéj /gramatura
chleb razowy 2 duze kromki
szynka 4 plasterki
. . ser z6tty 2 plasterki
$niadanie 7.00
margaryna 2 tyzeczki
ogoérek c¢wiartka
herbata czarna z cukrem  szklanka, 2 tyzeczki
L . jogurt owocowy 250 ml
Il Sniadanie 12.00
banan 1 sztuka
zupa pomidorowa z ryzem 1 talerz
ziemniaki 4 $rednie sztuki
masto 1 tyzka
obiad 15.00 . ) .
kotlet schabowy Sredni/smazony
suréwka z marchwi i jabtka  mata salaterka
sok pomaranczowy szklanka
kawa z mlekiem szklanka
podwieczorek 17.00 )
czekolada mleczna 2 rzadki
chleb jasny 2 duze kromki
jajecznica 2 jajka
olej rzepakowy 2 tyzki
kolacja 20.00 Jreep Y y. )
masto 2 tyzeczki
pomidor 1 $rednia szt.
herbata czarna z cukrem 1 szklanka, 2 tyzeczki
caty dzien woda mineralna niegazowana 4 szklanki
podjadanie 7.00 witaminy 1 kapsutka
10.00 croissant 1 sztuka
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