Dziennik samokontroli spozycia Zzywnosci Self-monitorYourDiet® (wersja 2.0 z dnia 29.07.2024) - PRZYKLAD Z OBLICZENIAMI
ZYWNOSC REKOMENDOWANA DO SPOZYCIA | ZYWNOSC, KTOREJ SPOZYCIE NALEZY OGRANICZAC

Kontroluj spozycie zywnosci po kazdym positku i przekasce (lub co najmniej raz dziennie).
Staraj sie osiggac cel zywieniowy.
Jesli nie osiggasz celu zywieniowego, to popraw swojg diete, aby lepiej dbac o zdrowie.

Petnoziarniste produkty

Napoje stodzone i

Zywnos¢ typu fast

Warzywa Owoce Produkty zbozowe Ryby i owoce Rosliny str.ac.z kowe, | Migso l_przetwory Stodycze i cukier energetyzujace
S . orzechy i ziarna miesne food Alkohole
np. surowe, bez dzemoéw, mleczne np. pieczywo razowe, morza . .- . w tym wysoko np. cukrem, . . . .
L . . np. soczewica, groch, rézne rodzaje . smazona w gtebokim | np. wino, piwo,
Dzien | gotowane, konfitur, np. mleko, | makaron razowy, kasza | np. pieczone, . - . . stodzone dzemy, syropem . R,
. . . soja, fasola, rézne miesa, wedliny, ttuszczu, frytki, hot- | drinki, wodka,
pieczone, kandyzowanych |jogurt, kefir, gryczana, kasza gotowane, . . lody, kandyzowane glukozowo- .
L , . . . orzechy, ziarna dyni, wyroby . dogi, hamburgery, brandy
duszone owocow, itp.  [twardg, sery jeczmienna, ptatki duszone . . - . owoce, itp. fruktozowym, . .
. ziarna stonecznika wedliniarskie . . czipsy, pizza
owsiane stodzikami
Miesigc: Pazdziernik 2019 Zaznacz ¥ za kaidym razem po spozyciu okoto 1 PORCIJI Zywnosci, nie musisz wazy¢ zywnosci — kieruj sie intuicjg
1 xxx XXX x x x x xx x x
2 x xxx x xx x x
3 xx X XXX xx xxXx
4 XXX xxx xx x x x x
5 xx XXX xx x x xx x
6 xxx X XXX x xx XXX x
7 x X XXX xx x x XXX x
8 xx XXX x xx x x xx x
9 XXX XXXXX xx xx xxXx
10 X XXX xxx xxx x x x
11 xx XX XX x xx xx x x
12 XXX XXXX xx XX KX
13 x XXX xx xxXx x xx
14 xx XXX X x xx% x
15 xxXx xx xx x x x
16 x xxx x XXX
17 XXX XX XX x xx xx x
18 x xxx xx xx xx xx
19 XXX XXXXX x XXX x x
20 xx XXX XXX xx XXX
21 XXX XXXX xx x x x
22 XXX xx% x xx xx xx% x
23 xx xxx xx x x x
24 xXxx XX XX x xx xx
25 xx xx xx x xx x x x
26 x X XXX x xx x x
27 XXX XXX XXX xxXx
28 x xx x x x x x
29 xxXx xXXXX xx xx xx
30 xx xxx x xx xxx x
31 xXxx xx xxx x xx x x
Cel zywieniowy — jedz co najmniej: Cel zywieniowy — jedz nie czesciej niz:
3 razy dziennie | raz dziennie I 2 razy dziennie | raz dziennie I 2 razy w tygodniu I raz w tygodniu 5 razy w tygodniu | raz w tygodniu I raz w tygodniu I raz w tygodniu | raz w tygodniu
Obliczenia wykonane przez badacza ($rednia czestotliwo$¢ dzienna; razy/dzien)
71/31=2,29 104/31=3,35 49/31=1,58 34/31=1,10 13/31=0,42 16/31=0,52 65 /31=2,10 11/31=0,35 0/31=0 6/31=0,19 5/31=0,16
Punkty 0 1 0 1 1 1 0 0 1 0 0

Suma punktéw: 6 pkt, po doliczeniu dodatkowego 1 punktu za zgodng z rekomendacja (>5 razy dziennie) czestotliwo$¢ spozycia warzyw i owocow razem (2,29 + 3,35 = 5,64)

Autor: prof. dr hab. Lidia Wadotowska, Katedra Zywienia Cztowieka, Wydziat Nauki o Zywnosci, Uniwersytet Warmirisko-Mazurski w Olsztynie




Tabela. System punktowania za osiggniecie celu zywieniowego

System punktowania za

Grupa 2ywnosci Cel zywieniowy Pli:::z/(;(iicézjia odpowiedzi (pkt)

Tak Nie
Warzywa Min. 3 razy/dzien 23,0 1 0
Owoce Min. 2 razy/dzierh 22,0 1 0
Produkty mleczne Min. 2 razy/dzien 22,0 1 0
Petnoziarniste produkty zbozowe Min. 1 raz/dzien 21,0 1 0
Ryby i owoce morza Min. 2 razy/tyg. 20,29 1 0
Rosliny stragczkowe, orzechy i nasiona Min. 1 raz/tyg. 20,14 1 0
Mieso i przetwory miesne Max 5 razy/tyg. 0,71 1 0
Stodycze i cukier Max 1 raz/tyg. <0,14 1 0
Napoje stodzone i energetyzujace Max 1 raz/tyg. 0,14 1 0
Zywno$¢ typu fast food Max 1 raz/tyg. <014 1 0
Alkohole Max 1 raz/tyg. <0,14 1 0
Warzywa i owoce razem (suma srednich czestotliwosci dziennych) Min. 5 razy/dzien 25,0 1 0




