WYWIAD ZYWIENIOWY, 3-DNIOWE BIEZACE NOTOWANIE

Wywiad obejmuje 2 dni powszednie oraz jeden dzierr wolny od pracy (weekend).

INSTRUKCIA WYPELNIANIA:

1.W wywiadzie zapisujemy wszystkie produkty (w tym napoje i przekaski), ktére spozywamy w ciggu konkretnego dnia.

2.Zapisujemy godzine spozywanych positkdw (w miare mozliwosci doktadng).

3.Staramy sie wpisac ilos¢ oraz gramature spozywanych produktéw, tzw. ,,miary domowe” (np.: 1 kromka chleba, szklanka soku, tyzeczka od herbaty soli,
jogurt 200g, trzy czastki pomaranczy itp.).

4.W wywiadzie uwzgledniamy wszystkie przekaski i doktadng ich ilo$¢, np.: 4 delicje, 10 chipséw, 15 paluszkdw,6 porzeczek itp.

5.Pamietamy o wszystkich ptynach oraz podaniu wypitej, nawet najmniejszej, ilosci, np.: 3 tyki

czerwonego wina, filizanka (200ml) zielonej herbaty, butelka (0,5I) piwa itp.

6.W przypadku niespozycia danego positku, zostawiamy puste miejsce lub wpisujemy adnotacje, ze positek nie zostat spozyty.

7.W rubryce ,,Miejsce ...”, wpisujemy miejsce spozycia positku.

8.W rubryce , Natezenie gtodu ...”, wpisujemy liczbe (od 1 do 5), ktéra wskazuje nasze natezenie gtodu odczuwane przed spozyciem

konkretnego positku. 1 oznacza najnizsze natezenie, z kolei 5 natezenie najwyzsze.
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