Etrendi naplé leirasanak szabalyai
»Mit? Mikor? Menyit?”

Az étrendi naplo hdrom teljes nap isszes étkezésének feljegyzését jelenti, amelybil megallapithatok az étrendi
hibak. A naplo lehetoleg hdarom tipikus napot mutasson be, amelybdl egy hétvégi nap.

A naploelemzéssel kiszamolhato a bevitt energiamennyiség, ennek fehérje, zsir és szénhidrat ardnya, a
nyersanyagok beviteli aranya, a napi étkezések szama és ennek mindsége. Ezt kévetéen megallapithato az étrendi

hiba.

Pontosan feljegyzendd:

v

Az élelmiszerek elfogyasztott mennyisége, lehetdség szerint dkg, g, dl, ml mértékegységben
megadva, esetleg 1 kiskanal, 1 evékanal..stb.

v Tejtermékek estén a zsirtartalom (pl.: tej 2,8%, sajt 20% - dvari), markanév, hozzaadott cukrot
tartalmaz-e (natlr illetve gytimolcsjoghurt)
v/ Husoknal a husrész pontos megnevezése (sertés, karaj), huskészitmények markaneve.
v Pékaru (bakonyi barna, alfoldi kenyér, zsemle, kifli), miizli fajtija, rizs (fehér, barna),
szaraztészta (tojasos, durum, teljes kidrlésii), liszt fajtaja (fehér, graham, tonkolybuiza)
v Gylimolesok, zoldségek mennyiségét tisztitott nyersanyagra vonatkoztassuk (héj, maghaz
nélkiil), mértékegysége lehet: kisebb, kdzepes, nagyobb darab
v Zsiradékok neve (olaj, vaj, margarin) annak mennyisége
v Hozzaadott cukor, barna cukor, méz, édesitészer, tejpor — kavéba, teaba
v Etelnél pontos recept — nem az elkészitett étel mennyiségét mérjiik le
v Fo6zésnél a nyersanyagokat a hékezelés el6tti allapotban mérjiik le (nyers husokat, tisztitott
z06ldségeket, szarazon a riszt és a tésztat).
v Etteremben, kozétkeztetésben torténd étkezéseknél lehetéség szerint koriilbeliili dsszetétel
szerepeljen
v/ Fizikai aktivitas (edzés, kertészkedés).
v Emésztészervrendszeri tiinetek: puffadas, hasmenés vagy székrekedés.
Példa
gékgggs/ Elelmiszerek/ételek/italok mennyisé: fizikai
idépontja viseg aktivitas/tlinetek/észrevételek
2020.02.01 Bakonyi barna kenyér 60g
7.00
Flora margarin 10g
téliszalami 30g
z6ldpaprika 1db
z6ld tea mézzel 3 dI/ 1 kiskanal
10.00 Taré rudi 1 db (kisebb)
13.00 Petrezselymes burgonya:
burgonya 200g
margarin 159
petrezselyemzold
Gombas pulykaragu :
voréshagyma 10g
csiperke gomba 509
pulykamell 80g
fé6z6tejszin 30g
finomliszt 59
6szibaracklé light 2d|
16.00 kefir 330 mi 40 perc gyaloglas futépadon
430 kcal
alma 1 nagyobb db
19.00 baromfi virsli 1 par
fehér kenyér 60g
mustar 1 evékanal
paradicsom 1 kbézepes db
gylimolcstea Uresen 2dl
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Testmagassag:
Sziiletési év, ho, nap:

Etrendi naplé

Adatok

Fizikai aktivitas: iilo munka, all6 munka

Sporttevékenyég:
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perc
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