Haromnapos étkezési naplo
Kitoltési utmutato

1. Kérjik, adja meg altalanos étkezési szokasait, melyek segitik a tiplalkozasi szakembereket az étkezési
naplo pontosabb értékelésében!
2. A harom nap koziil két, nem egymast koveté hétkoznap és egy hétvége kitoltését kérjik a datum
megjeldlésével.
3. Kérjiik, minden étkezés esetében a lehetd legpontosabban nevezze meg:

— az élelmiszer nevét (markanév, terméknév, zsirtartalom — pl. tejfol, tej, taro, sajt esetén —, fantazianév)

— az étel nevét és elkészitési médjat (f6zés, parolas, bod olajban siités, sliritési mod: rantds, habarés...),

helyét (otthon késziilt vagy éttermi, kdzétkeztetésbeli stb.)

— adagnagysagot (chhez kiilon utmutatot adunk)

az étkezés helyszinét (étterem, biifé, otthon, menza, munkahelyi étterem, stb.).

4. Ne feledkezzen meg az elfogyasztott folyadékrol sem, gyiimolcslé esetében kérjiik feltiintetni annak
fajtajat is (nektar, gytimoleslé, gytimolesital) vagy a gyiimolestartalmat (12%, 100% stb.)!

5. Az édesitéshez hasznalt cukorrdl, mézrél és ezek mennyiségér6l se feledkezzen meg (pl. tea, kavé,
stiteményre szort porcukor). Amennyiben édesitdszert hasznal, annak pontos nevét is kérjiik feltiintetni, mivel
egyes édesitdszerek energiat is szolgaltatnak (pl. szorbit, fruktdz).

6. Az ételkészitéskor felhasznalt zsiradék (zsir, olaj, f6z6-, siitdbmargarin, vaj) tipusat kérjiikk minden esetben
feltlintetni.

7. Szendvicsek, hidegkonyhai készitmények esetében felhasznalt kenézsiradéknal iigyeljen arra, hogy
pontosan jelolje meg, hogy vajat vagy margarint hasznalt-e, ill. milyen zsirtartalmi terméket valasztott és
milyen vastagon kente (bdségesen, leheletvékonyan stb.)!

8. Kenyér, péksiitemény esetében kérjiik feltiintetni annak fajtajat, a szelet vastagsigat, méretét
(pl. 0,75 kg-os magvas kenyérbdl 1 korbe szelet).

9. Barmilyen elhanyagolhatonak is véli, mindig tiintesse fel a nassolasokat, étkezések kozott elragesalt
falatokat is!

10. Kérjiik, tiintesse fel, hogy a naplo kitoltésének hatasara mennyire valtoztatta meg korabbi étkezési

szokasait, illetve volt-e valamilyen eltérés a megszokottol (példaul vendégségben, nyaralason volt stb.)!

11. A hatadlyos adatvédelmi jogszabalvok értelmében Kkitoltott naplojat hozzajaruld nyilatkozat, illetve

16 éven aluli esetén torvényes képviselo hozzajarulasa esetén vagyunk jogosultak tovabbi elemzésnek

alavetni.

Koszonjiik figyelmes, gondos munkajat!
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Mértékegységek a haromnapos étkezési naplo Kitoltéséhez

Kérjiik, az alabbi mértékegységek valamelyikében adja meg az elfogyasztott élelmiszerek, ételek, italok
mennyiségét!

Folyadékok: bogre, pohar, deciliter (dl, 1 liter=10 deciliter, 1 deciliter=100 ml)

Joghurt, kefir: pohar, doboz (grammban is, pl. 175 g-0s, 150 g-0s...)

Levesek, fozelékek: mélytanyér, adag (1 normal éttermi adag): 1, 1/2

Koretek (burgonya, rizs, tészta, galuska, parolt zoldség...): adag (I normal éttermi adag): 1, 1/2, 1/3
Husételek: adag (1 normal éttermi adag), szelet (kis, kozepes, nagy), darab

Huskészitmény, felvagott, szalamiféle: dkg, szelet (vékony, kozepes, vastag)

Friss salata: lapostanyér, kistanyér, doboz (elvitelre, Kis, nagy)

Savanyusag, befott: kompotos tdl, kistanyer, db (pl. csemege-, kovaszos uborkdndal)

Olajos magvak: marék, zacské (grammban)

Margarin, vaj, vajkrém, tarokrém, korozott, majkrém...: vékonyan, kozepesen, vastagon kenve,
doboznak mekkora hanyada (pl. fél doboz majkrém)

Kenyérfélék (fajta és suly megnevezésével, pl. 0,5 kg-os barnakenyérbol): fél vagy korbe szelet
(szeletelt, csomagolt termék esetén darab)

Péksiitemények (Kkifli, zsemle..., pontos megnevezéssel, pl. vajas, tejes, korpas, magvas): darab (db)
Gyiimolcesok, zoldségek (tisztitott formaban): darab (kis, kézepes, nagy), dkg

Ketchup, mustar, majonéz, tejfol: evokandl (ek.), tedskandl (tk.)

Cukor, méz: evokanal (ek.), teaskanal (tk.), kavéskanal (kk.)

Edességek, desszertek:

— cukraszsiitemény: szelet, darab

— hazi siitemények: szelet (kis, kozepes, nagy)

— fagylalt: gomboc

— keksz, aprosiitemény: darab

— csokoladé: tabla (grammban), szelet (kis, normal vagy extra méret), kocka
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MINTA Haromnapos étkezési naplohoz

1.Hétkoznap Datum: | 2006. oktober 16. hétfs
, , , étel, ital, élelmiszer . , , L, esetleges
étkezés megnevezése, mennyiség, étkezés elkészités
idopontja pontos , adagnagysag helyszine modja papasz,
megnevezese tiinet
Reggeli, barnakenyér % korbe | otthon
7:00 (1 kg-osbol) szelet
margarin, Flora vékonyan
kenve
csirkemell-sonka | 2 szelet
tej, 1,5%-0s 1 bogre
paradicsom 1, kisebb nyers
Tizorai, alma, jonatan 1, kézepes iskolaban nyers
09:45 ’
sz6106, otelld 1, kis fuirt nyers
Ebéd, 14:00 zo6ldborsodleves 1adag,(2 |menzan hig, stirités
csipetkével merdkanal) nélkiili
grill csirkemell negyed mell oylyajjal,
fliszerezve
slilt burgonya 1 adag O.I_ajban
sutve
paradicsomsalata citromos,
1 adag .
(salatas tal) fokhagymas
Ontettel
almas rétes hazi,
2 db porcukorral
megszorva
asvanyviz, 1 pohér
szénsavmentes
Uzsonna, joghurt, natur 1 pohar, |nagymamanal
17:30 150 g
Tur6é Rudi normal,
304¢
Vacsora, gyiimolcssalata | 1-1 db kis | otthon
19:30 (alma, sz616, méretl
korte, mazsola) | gylimdlesbol
Citromos tea 1 ek. méz, 1 mézzel
pohar tea
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(Kitoltes elott kérjiik, olvassa el a Kitoltési utmutatot!)

AZONOSIEO/(NEV): .. ..o Eletkor (6V): .......cccoovvevevevnnne.
Nem: O férfi nd Testtomeg (Kg): ................. Testmagassag (Cm): .........ccoceeverveennenn,

Alulirott (NEV, sziiletési idé, valasztott ig. szam, torvényes képviselé esetén a gyermek adatai mellett név,
ig.szam)

a 4.-7. oldalszamozasu kérdaiv Kitoltésével hozzajarulok, hogy

o megadott taplalkozassal kapcsolatos adatokat a konzultacio és terapias cél részeként elemezzék,
valamint a torvényben meghatarozott ideig adataimat taroljak

o adataim anonim maédon, kutatas részeként felhasznalasra keriiljenek, s azokat nevem emlitése nélkiil
kozoljék.

Résztvevd/ 16 éven aluli esetén torvényes képviseld

Altalanos étkezési szokasok
Kérjiik, tegyen X-et, vagy adja meg az Onre jellemzo valaszt!

1/ Milyen kenézsiradékot hasznal altalaban kenyérkenéshez?

O margarin - O light margarin O vaj [ vajkrém egyéb: .............ooeene.n.
2/ Milyen tejf6lt hasznal leggyakrabban az ételkészitéshez?

0 20%-os tejfol 0 12%-os tejfol (70475 s U
3/ Milyen tejet fogyaszt altalaban?

[0 1,5%-o0s tej [J2,8%-ostej [ 3,5%-0s tej egYED: oo
4/ Milyen hust hasznal leggyakrabban az ételkészitéshez?

O baromfi O sertés [ marha egyeb: v
5/ Milyen f6z6zsiradékot hasznal altalaban az ételkészitéshez?

O novényi olaj [ allati zsiradék €gYED: oo
6/ Milyen 1dit6t fogyaszt altalaban?

O kola félék O light kola félék [ szorp

[0 100%-o0s gyiimélcslé [ 50% alatti gyiimolcslé egYED: v
7/ Teat, kavét altalaban mivel édesiti?

O cukor O méz [lédesitészer egyeD: oo
8/ Milyen kenyeret/pékarut fogyaszt altalaban?

[0 fehér [ félbarna [ barna/teljes 6rlésti/magvas  egyéb: ......c...o.ooennnnen..
9/ Milyen felvagottat fogyaszt altalaban?

O sertés parizsi [ baromfi parizsi [ sertés sonka

[ baromfi sonka EEYED: oo
10/ Milyen sajt-, tarokészitményt fogyaszt altalaban?
O zsiros [ félzsiros I sovany/light egyeb: oo
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(Kitoltes elott kérjiik, olvassa el a Kitoltési utmutatot!)

AZONOSIEO/(NEV): ... Eletkor (6V): ......cccovvvvevvennnn.
Nem: O férfi nd Testtomeg (Kg): ................. Testmagassag (Cm): .........ccoceeverveennenn,
1. Hétkoznap | Datum: |
étkezés .. . . , ... | esetleges
. L1 s p . . mennyiseg, étkezés elkészités
megnevezeése, étel, ital, élelmiszer pontos megnevezése Y ; . panasz,
g . adagnagysag helyszine modja ..
idopontja tiinet
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(Kitoltes elott kérjiik, olvassa el a Kitoltési utmutatot!)

AZONOSIEO/(NEV): ..o Eletkor (6V): ......cccovvvvevvennnn.
Nem: O férfi nd Testtomeg (Kg): ................. Testmagassag (Cm): .........ccoceeverveennenn,
2. Hétkoznap | Datum: |
étkezés .. . . , ... | esetleges
. L1 s p . . mennyiseg, étkezés elkészités
megnevezeése, étel, ital, élelmiszer pontos megnevezése Y ; . panasz,
g . adagnagysag helyszine modja ..
idopontja tiinet
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(Kitoltes elott kérjiik, olvassa el a Kitoltési utmutatot!)

AZONOSIEO/(NEV): .. ..o Eletkor (6V): .......cccoovvevevevnnne.
Nem: O férfi nd Testtomeg (Kg): ................. Testmagassag (Cm): .........ccoceeverveennenn,
3. Vasarnap |Datum: |
étkezés ., . . L esetleges
. L1 s p . . mennyiseg, étkezés elkészités
megnevezeése, étel, ital, élelmiszer pontos megnevezése Y ; . panasz,
s . adagnagysag helyszine modja ..
idopontja tiinet

\N,M ELSPORTOLOK PROFESSZIONALIS TAPLALKOZASI PROGRAMJA

VITALITAS




