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ANKIETA O SPOSOBIE ZYWIENIA

Imie i nazwisko:

Telefon: E — mail:

Przyjmowane leki i suplementy:

Alergie (na co, wymien):

Produkty Zle tolerowane
(wywotujace dolegliwosci np. béle brzucha, odbijanie)

Czy wystepujg podane dolegliwosci- Zaznacz: Bol brzucha i dyskomfort / Zgaga / Uczucie
przelewania / uczucie zalegania pokarmu / wzdecia / uczucie cofania tresci pokarmowej do przetyku
/ zaparcia / uczucie niedostatecznego wyproznienia / inne:

Wyprdznienia: codziennie / co 2-3 dni / raz w tygodniu / czeste biegunki / biegunka po kazdym
positku

Barwa stolca: jasny braz / ciemny smolisty / zielonkawy / jasno szary / z6ttawy / krew w stolcu

Sen — zaznacz: w normie / z trudem zasypiam / wybudzam sie w nocy / podjadam w nocy / wstaje
niewyspany / senno$¢ po positkach / sennos$¢ w ciggu dnia

Uzywany sprzet kuchenny i naczynia, z ktérych chetnie korzystam:
Blender / thermomix / robot kuchenny / patelnia grillowa / piekarnik / grill domowy / patelnia /
naczynie do gotowania na parze/ inne:

Najbardziej obfity positek: $niadanie / obiad / obiadokolacja

llos¢ mleka dodawanego do kawy: ile %
llo$¢ cukru dodawanego do napojow:




PRODUKTY, KORYCH NIE LUBIE | NIE BEDE SPOZYWAC — PROSZE WYKRESLIC:

e Pomidory / ogdrki $wieze / papryka surowa / papryka na ciepto / cukinia / baktazan / kalafior
/ brokut / seler / marchew / pietruszka / buraki / natka / por / cebula / czosnek / czosnek
jako przyprawa / seler naciowy / fasolka szparagowa / szparagi

e Sataty: jaka jest nietolerowana:.........ccoceveeeceveeerieecreceeree e / kapusty / pekinska / brukselka
/ oliwki / awokado / pieczarki / boczniaki

e  Kurczak/ indyk / krélik / kaczka / wieprzowina chuda / wieprzowina ttusta / wotowina chuda
/ wotowina ttusta / ryby (dorsz, mintaj) do obiadu / turiczyk w puszce w oleju / w sosie
wtasnym / toso$ wedzony / toso$ do obiadu / pstragg wedzony / dorsz wedzony / ryby w
puszcze / makrela

e Kietbasa drobiowa / kabanosy / wedlina drobiowa / szynka parmeriska / dojrzewajgca

e Ryz biaty / ryz bragzowy / ziemniaki / bataty / kasza gryczana / kasza jaglana / kasza
jeczmienna / kasza bulgur / kuskus / orkiszowa / peczak / inna kasza, ktorej nie lubie:

e Chleb zytni / chleb razowy / chleb graham / ptatki owsiane / inne ptatki, ktdrych nie lubie:

e Makaron ciemny / makaron jasny

e Masto / oliwa z oliwek / twarozek / jogurt / kefir / maslanka / mozzarella / feta / serek
ziarnisty wiejski / twarozek grani

e Owoce, ktérych nie lubie:

e Orzechy, pestki, nasiona, ktérych nie lubie:

e Sosy pomidorowe / musztarda / majonez / chrzan / ¢wikta / papryka marynowana / kiszone
ogorki / kiszona kapusta

e Jaja na miekko / na twardo / jajecznica / omlety

e Gotowe pasty warzywne dostepne w sklepach / humus

OPISZ SWOJ PLAN ZYWIENIOWY W KONTEKSCIE SPOZYWANIA POSItKOW

ILOSC ZMIAN W PRACY: JAKIE GODZINY:
SNIADANIE: Jem w domu / w pracy / nie jadam / ile czasu na przygotowanie?
Chetnie zjem (wymien):

Kanapki: z jakimi dodatkami:

laja / jajecznice / omlety

Owsianki — z jakimi dodatkami?

Szybkie koktajle — z jakich sktadnikéw?

OPISZ INNE — ULUBIONE:

KOLEJNY POSILEK :po jakim czasie:



W domu / w pracy / nie jem do obiadu

Jakie positki sg spozywane: kanapki / owoce / jogurty / proste i szybkie w przygotowaniu positki w
pojemnikach zabrane z domu do pracy: OPISZ JAKIE:

OBIAD: spozywany w domu/ w pracy — pojemnik z positkiem / jadam obfitg obiadokolacje
O godzinie:

Najczesciej spozywam i lubie — zaznacz: szybkie / proste / $wieze warzywa z dodatkiem miesa /

warzywa / ziemniaki / bataty / suréwki / mieso / jaja / pieczone w naczyniu zaroodpornym lub
rekawie / szybko duszone / gotowane na parze / grillowane mieso / kasza / ryz / makarony / geste
zupy / zupy krem

OPISZ DOKLADNIE POSItKI, KTORE LUBISZ:

Czy wystepuje podwieczorek? Czy jest konieczny?

Jesli tak, opisz jaki?

KOLACIJA: obfita / niewielka / lekka / podobna do $niadania / szybka i prosta w przygotowaniu
satatka / zupa krem / czesto w czasie kolacji wystepuje duza che¢ spozywania obfitych positkow

OPISZ DOKtADNIE ULUBIONE KOLACIJE:

Informacje dodatkowe:

e lloscirodzaj alkoholu wypijanego w ciggu tygodnia:

e Rozktad dnia na réznych zmianach:

o Najwiekszy problem zywieniowy:

e Dodatkowe ulubione przepisy do zbilansowania i ewentualnego wprowadzenia jadtospisu:



