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4 | Dzienniczek zywieniowy dla dzieci



Drodzy rodzice i opiekunowie dzieci,

Dzienniczek, ktéry Panstwo otrzymujg bedzie podstawg do oceny co-
dziennej diety i sposobu karmienia dziecka. Bedzie pomocny w ustale-
niu czy zjadane przez dziecko pokarmy pokrywajg jego zapotrzebowa-
nie na m.in. biatko, energie i wode a takze pozwoli okresli¢ czy u dziecka
wystepujg zaburzenia karmienia. Dlatego tez, jestescie Panstwo proszeni
o doktadne wypetnienie dzienniczka i udzielenie szczegétowych informacji
dotyczacych rodzaju i ilosci zjadanych przez dziecko pokarméw oraz prze-
biegu positkéw.

Prosimy o zapoznanie sie z informacjami dotyczacymi dzienniczka oraz wni-
kliwe przeczytanie wskazéwek, ktore utatwig Panstwu wypetnienie dzien-
niczka. Konieczne jest doktadne i systematyczne zapisywanie danych.

e W dzienniczku nalezy zapisywac wszystkie positki, przekaski i ptyny
(tacznie z ich miara, waga, objetoscia), ktére dziecko spozywato w cia-
gu dnia, kiedy prowadzony jest dzienniczek.

e Dzienniczek nalezy wypetnia¢ bezposrednio po kazdym positku i wpi-
sa¢ wszystkie przyjmowane przez dziecko pokarmy i ptyny w danym
dniu, nawet jesli zjadane sg w niewielkich ilo$ciach, poza gtéwnymi
positkami.

e Dzienniczek obejmuje trzy dowolne dni tygodnia, z uwzglednieniem
rutynowych dwoéch dni powszednich - od poniedziatku do piagtku
i jednego dnia weekendu - sobota lub niedziela, np. poniedziatek,
czwartek, niedziela. Jesli w dniu powszechnym bedzie miato miejsce
niecodzienne wydarzenie (np.: urodziny, wycieczka szkolna) to nie na-
lezy takiego dnia wybierac¢ do prowadzenia dzienniczka.

e Pokarmy i positki nie powinny by¢ specjalnie przystosowywane dla
potrzeb dzienniczka. Dziecko powinno by¢ karmione tak jak zwykle,
tak jak wtedy, kiedy dzienniczek nie jest prowadzony. Dzien notowania
positkdw zaczyna sie w momencie, kiedy dziecko wstaje w dniu zazna-
czonym na poczatku formularza, a konczy sie nastepnego dnia przed
$niadaniem.
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e Dzienniczek zawiera dane personalne dziecka, date urodzenia oraz
wzrost i mase ciata. Kazdy dzien podzielony jest na 5 positkow:
e $niadanie,
e drugie $niadanie (przekaska ranna),
e obiad,
e podwieczorek (przekaska popotudniowa),
e kolacje,
o dodatkowy positek, jesli dziecko go zjada.

e Dla kazdego positku nalezy wpisac:

e czas trwania positku (godzina rozpoczecia i zakorczenia spozywania
positku),

e miejsce spozywania positku (dom, szkota/przedszkole, restauracja.
Mozna zakresli¢ inne, wowczas nalezy opisa¢ miejsce np.: kawiarnia,
cukiernia, fast-food),

e rodzaj produktow, ktére dziecko zjada (nazwa produktu),

e sposob przygotowania np.: duszenie, smazenie, grillowanie,

o ilo$¢ poszczegdlnych produktéw, wedtug tabeli miar i objetosci
(Tabela 4) np.: kromka, plasterek, tyzka, 100 ml,

e konsystencje produktéw (niezmieniona, rozdrobniona, zmiksowana),

e towarzyszace objawy (zakresSlenie wtasciwego z wymienionych
objawdw),

e chec¢ z jaka dziecko spozywa positki. Na skali od O do 10 nalezy
zaznaczy¢ pionowa linig chec z jaka dziecko zjada positek zaktadajac,
ze ,0” - oznacza, ze w ogole nie chce jes¢ positku, natomiast ,10” -
oznacza, ze zjada positek bardzo chetnie.

Jesli dziecko spozywa positek poza domem np. w przedszkolu, szkole, pro-
sze zwrocic sie do opiekunéw o wypetnienie dzienniczka i przy odbiorze
dzienniczka upewnic sie czy zostat on wypetniony doktadnie. Jesli nie jest
to mozliwe to nalezy uzyska¢ doktadne informacje i wpisa¢ je samemu do
dzienniczka. Jesli dziecko jest wystarczajgco samodzielne, to moze dzien-
niczek wypetni¢ samo.

Jesli dziecko nie spozywa, ktéregos z positkdw to nalezy przej$é do wypet-
niania nastepnego.
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W kolumnie opisu produktu, nalezy zanotowac;

e nazwe produktu lub nazwe z opakowania,

e dodatkowe informacje, ktére doktadnie opiszg dany produkt, np.:
rodzaj pieczywa (butka pszenna, chleb razowy, kietbasa krakowska),

e sposob przetworzenia (np.: suszone daktyle, groszek konserwowy),

e zawartos¢ ttuszczu (np.: mleko 2%, ser biaty chudy),

e sposob przyrzadzania (np.: smazenie, pieczenie, duszenie na parze,
w folii).

W kolumnie miary - nalezy wpisac¢ faktycznie spozytg przez dziecko ilos¢
danego produktu. Jesli podatas/-e$ dziecku 1 szklanke mleka, a ono wypito
potowe to nalezy wpisaé % szklanki. Mozna postuzy¢ sie:

e miarami naturalnymi np.: kromka, plasterek, % jabtka, porcja, sztuka,
kostka

e miarami domowymi, np.: szklanka, tyzka, mata tyzeczka, maty ziemniak

e jednostkami miar, np.: 100 ml, 50 g, gramatura podana na opakowaniu,
opakowanie

W kolumnie uwagi nalezy uwzglednic:

e Konsystencje produktéw - niezmieniona, rozdrobniona, zmiksowana.
e Spozywanie positku - samodzielnie, dziecko jest karmione
e  Woypijanie ptynéw - samodzielnie, pojone tyzeczka, pije z butelki.

Na nastepnej stronie przedstawiony jest przyktad, w jaki sposob nalezy wy-
petni¢ dzienniczek i zapisywac informacje dotyczace spozywanych przez
dziecko pokarméw i ptynéw. Nie jest to plan zywienia dziecka.
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Przyktadowe wypelnienie dzienniczka.
Sniadanie

Czas trwania positku: od 08:20 do 08:40

Positek jedzony:

>< w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt I[o s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, skfad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposoéb przygotowania.

spozywania pokarmow

szklanka, tyzeczka, i picia ptynéw.

sztuka, ml, g
Banan 1 sztuka rozdr.obrnony:
karmienie tyzeczkq
Mleko 2% 200 ml pije samodzielnie
Ptatki owsiane 3 tyzki karmienie tyzeczkq
drobno pokrojone,
Suszone morele 1 sztuka

karmienie tyzeczkq

W)
@e\k
G
%
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarmoéw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

>< Krztuszenie
Kaszel
Niepokdj w trakcie positku
Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)
>< Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?
Tak
>< Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe >< Wiecej niz potowe

0

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie? VV

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasileni %’przyjmowania

przez dziecko positku. (\)
a ‘ N N
—/
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Dzien 1 (od poniedziatku do pigtku)

Sniadanie
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, skfad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi

11



llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

(¢S
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Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie



Dzien 1 (od poniedziatku do pigtku)

Il Sniadanie (przekaska poranna)

Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, skfad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi
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llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.
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Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie



Dzien 1 (od poniedziatku do pigtku)

Obiad
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, skfad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi
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llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.
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Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie



Dzien 1 (od poniedziatku do pigtku)

Podwieczorek (przekaska popotudniowa)

Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, skfad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi

23



llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.
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Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie



Dzien 1 (od poniedziatku do pigtku)

Kolacja
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, skfad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi
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llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.
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Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie



Dzien 1 (od poniedziatku do pigtku)

Dodatkowy positek
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, skfad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi
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llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.
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Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie



Dzien 2 (od poniedziatku do pigtku)

Sniadanie
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos$¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi
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llos¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustne;j
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jedlinie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

i : ”f\ I'\”
| = C —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzien 2 (od poniedziatku do pigtku)

Il Sniadanie (przekaska poranna)

Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos$¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g

38 | Dzienniczek zywieniowy dla dzieci



Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi
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llos¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu

40 | Dzienniczek zywieniowy dla dzieci



1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustne;j
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jedlinie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

i : ”f\ I'\”
| = C —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzien 2 (od poniedziatku do pigtku)

Obiad
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos$¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi
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llos¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu

44 | Dzienniczek zywieniowy dla dzieci



1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustne;j
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jedlinie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

i : ”f\ I'\”
| = C —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzien 2 (od poniedziatku do pigtku)

Podwieczorek (przekaska popotudniowa)

Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos$¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi
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llos¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu

48 | Dzienniczek zywieniowy dla dzieci



1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustne;j
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jedlinie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

i : ”f\ I'\”
| = C —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzien 2 (od poniedziatku do pigtku)

Kolacja
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos$¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi
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llos¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu

52 | Dzienniczek zywieniowy dla dzieci



1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustne;j
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jedlinie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

i : ”f\ I'\”
| = C —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzien 2 (od poniedziatku do pigtku)

Dodatkowy positek
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos$¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llos¢
spozytego
produktu

Uwagi
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llos¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustne;j
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jedlinie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

i : ”f\ I'\”
| = C —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzien 3 (sobota lub niedziela)

Sniadanie
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu

i cukier), sposéb konserwaciji,

sposéb przygotowania. szklanka, tyzeczka,

sztuka, ml, g

Dzienniczek zywieniowy dla dzieci

Uwagi

Konsystencja, samodzielnos¢
spozywania pokarméw
i picia ptynow.



Produkt

llosé
spozytego
produktu

Uwagi
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llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

-4 : “f\ I\“
— —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzien 3 (sobota lub niedziela)

Il Sniadanie (przekaska poranna)

Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu

i cukier), sposéb konserwaciji,

sposéb przygotowania. szklanka, tyzeczka,

sztuka, ml, g

Dzienniczek zywieniowy dla dzieci

Uwagi

Konsystencja, samodzielnos¢
spozywania pokarméw
i picia ptynow.



Produkt

llosé
spozytego
produktu

Uwagi
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llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

-4 : “f\ I\“
— —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzien 3 (sobota lub niedziela)

Obiad
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu

i cukier), sposéb konserwaciji,

sposéb przygotowania. szklanka, tyzeczka,

sztuka, ml, g

Dzienniczek zywieniowy dla dzieci

Uwagi

Konsystencja, samodzielnos¢
spozywania pokarméw
i picia ptynow.



Produkt

llosé
spozytego
produktu

Uwagi

67



llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

-4 : “f\ I\“
— —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzien 3 (sobota lub niedziela)

Podwieczorek (przekaska popotudniowa)

Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu

i cukier), sposéb konserwaciji,

sposéb przygotowania. szklanka, tyzeczka,

sztuka, ml, g

Dzienniczek zywieniowy dla dzieci

Uwagi

Konsystencja, samodzielnos¢
spozywania pokarméw
i picia ptynow.



Produkt

llosé
spozytego
produktu

Uwagi
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llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

-4 : “f\ I\“
— —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzien 3 (sobota lub niedziela)

Kolacja
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu

i cukier), sposéb konserwaciji,

sposéb przygotowania. szklanka, tyzeczka,

sztuka, ml, g

Dzienniczek zywieniowy dla dzieci

Uwagi

Konsystencja, samodzielnos¢
spozywania pokarméw
i picia ptynow.



Produkt

llosé
spozytego
produktu

Uwagi
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llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu
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1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

-4 : “f\ I\“
— —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzien 3 (sobota lub niedziela)

Dodatkowy positek
Data Dzien tygodnia
Czas trwania positku: od do
Positek jedzony:
w domu w przedszkolu/szkole w barze/restauracji

gdzie indziej. Gdzie?

Produkt ".0 s¢ Uwagi
spozytego
Nazwa produktu, sktad (ttuszcz produktu Konsystencja, samodzielnos¢

i cukier), sposéb konserwaciji,
sposéb przygotowania.

spozywania pokarméw

szklanka, tyzeczka, i picia ptynow.

sztuka, ml, g
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Produkt

llosé
spozytego
produktu

Uwagi
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llosé¢
Produkt spozytego Uwagi
produktu

80 | Dzienniczek zywieniowy dla dzieci



1. Czy w trakcie spozywania positku wystepowaty u dziecka ponizsze
objawy? (Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Wypluwanie pokarmow z jamy ustnej
Przetrzymywanie pokarméw w jamie ustnej
Chrzakanie/pokaszliwanie

Krztuszenie

Kaszel

Niepokdj w trakcie positku

Zadne z powyzszych

Inne. Jakie?

2. Czy bezposrednio po positku wystapity ponizsze objawy?

(Nalezy zakresli¢ wtasciwy)

Ulewania
Wymioty

Inne. Jakie?

3. Czy dziecko zjadto w catosci zaplanowany positek?

Tak

Nie Jesli nie, to: Mniej niz potowe Wiecej niz potowe

4. Czy dziecko zjadto positek chetnie?

Na skali (od O do 10) nalezy zakresli¢ pionowa linie w miejscu nasilenia checi przyjmowania
przez dziecko positku.

-4 : “f\ I\“
— —/
Nie chciato jes¢ w ogdle Zjadto bardzo chetnie
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Dzigkujemy za wypeinienie dzienniczka zywieniowego.

Jedli majg Panstwo dodatkowe uwagi, ktére odnosza sie do spozywania
positkdéw przez dziecko, a nie zostaty uwzglednione powyzej to prosze je
opisac ponizej.
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Tabela 1
Miary i objetosci

Produkt Miara gospodarcza

Chleb

Butka

Wedlina, ser
Twarogi
Sktadniki sypkie

(np. kasze, cukier,
maka)

Produkty state
Ttuszcze

Owoce, warzywa

Ptyny, napoje

Kromka

1 sztuka

Plaster

tyZka, tyzeczka,
opakowanie

Szklanka

tyzka ptaska
tyzeczka ptaska
Opakowanie
tyzka, tyzeczka

Sztuka

Opakowanie, szklanka

Podanie grubosci np.: kromka cienka,
kromka gruba

Podanie wielkosci np.: mata, srednia
Podanie grubosci np.: cienki, gruby
Podanie nazwy handlowej

200 ml
15 ml
5ml

Wsg. gramatury na opakowaniu

Podanie wielkosci (maty, $redni, duzy)

Gramatura (g), objetos¢ (ml) lub miara
gospodarcza
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Tabela 2
Normy dobowe wystarczajgcego spozycia wody.?

Wiek dziecka Woda* (ml/24 h)

0-6 miesiecy 700-1000

Niemowleta
6-12 miesiecy 800-1000
1-3lat 1250
Dzieci 46t 1600
| (,.9 |5t ........ . 1.750.
10-12 lat 2100
Chiopcy 1315|at SR 2350 .............................
1618|at 2500
10-12 lat 1900
— 1315|at 1950 e
1618|at 2000
*Woda pochodzqca z napojéw i produktéw spozywezych.
Tabela 3

Zapotrzebowanie kaloryczne.!

owe zapotrzebowanie na kalorie (kcal/d)

Grupa wiekowa Masa w
(lata) ciata (kg) Aktywnosc fizyczna
Mata Umiarkowana Duza
Niemowleta
005 i 8290
0,5-1 9 750
Dzieci
1-3 12 1000
‘‘‘‘ e 1 s 0 e
7-9 27 1550 11800 2100
Chtopcy
10-12 38 2050 2350 2700
..... R B - = e S [
Dziewczeta
10-12 38 1800 2100 2450
T R e N I S
..... 7 57 SR S - [ e
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Tabela 4

Zapotrzebowanie kaloryczne.?

Grupa wiekowa (lata) Dobowe zapotrzebowanie na kalorie (kcal/d)

0-3 miesiecy

4-6 miesiecy

7-9 miesiecy

10-12 miesiecy

1-3 lata

4-6 lat

110-120 kcal/kg

100-110 kcal/kg

90-100 kcal/kg

80-90 kcal/kg

1300 kcal

1700 kcal

15-18 lat

Tabela 5

2100-2800 kcal

Dobowe zapotrzebowanie na biatko.!

Srednie zapotrzebowanie (EAR) Zalecane spozycie (RDA) Wystarczajace spozycie (RDA)

Grupa
wiekowa

Biatko krajowej racji pokarmowej

Biatko z mleka kobiecego

(pteé/wiek
e

Niemowleta

0-0,5 6,0 1,52 9
0,5-1 9 1,60 14
Dzieci

1-3 12 0,97 12 1,17 14 1,17 14
46 19 08 16 110 21 110 21
7-9 27 0,84 23 1,10 30 1,10 30
Chtopcy

10-12 38 0,84 32 1,10 42 1,10 42
13-15 54 0,84 45 110 59 110 59
Dziewczeta

10-12 38 0,84 32 1,10 42 1,10 42
1315 51 084 43 110 56 110 56
e sl 0’7.9. I 1 .0;95 ...... o N 0’95 e
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Tabela 6
Przyktady produktéw

Pieczywo

Pieczywo jasne chleb, butka grahamka
Pieczywo petnoziarniste, razowe

Ryz, kasza manna, kluski, placki, nale-
$niki, pierogi

Kasze gruboziarniste, ptatki, musli

Pieczywo chrupkie typu Wasa

Produkty mleczne:

Mleko i napoje mleczne > 2 % tt.
Mleko i napoje mleczne 0,5 -2 % tt.
Mleko i napoje mleczne 0-0,5 % tt.
Ser biaty chudy

Ser biaty potttusty

Ser biaty ttusty

Ser z6tty, topiony, ser Feta, ser
plesniowy

Ser Fromage lub podobny
Smietana - jaki % ttuszczu

Produkty miesne
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Drob (kurczak, indyk, kaczka, ges)
Mieso wotowe

Mieso wieprzowe

Cielecina

Ryby $wieze i mrozone

Podroby - watrébka,

Wedliny chude - szynka, poledwica,
schab

Kietbasy cienkie, paréwki
Wyroby garmazeryjne - pasztet,
boczek

Konserwy migsne

Konserwy rybne

Ryby wedzone np. makrela

Jaja kurze, przepiércze

Dzienniczek zywieniowy dla dzieci

Ttuszcze

e Smalec

e Masto

e Margaryna - w kostce czy
kubku

e Mieszanki masto/margaryna
lub masto/olej

e Olej stonecznikowy, sojowy

e Oliwa z oliwek, olej rzepakowy

e Ziemniaki

e Warzywa

e Nasiona roslin strgczkowych
(fasola, groch)

e Orzechy

e Owoce

Napoje
e Kompoty, soki owocowe,
stodkie napoje gazowane

e Kawa

Stodycze/przekaski
e Dzem, midd naturalny
e Cukierki, czekolada
e Ciasta, ciastka, herbatniki
e Chipsy, pop-corn

Zupy w proszku z torebek
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