JURNAL ALIMENTAR

Este important ca acest jurnal sa fie precis si reprezentativ pentru obiceiurile dvs.
alimentare normale. De aceea este necesar sa nu modificati deloc aceste obiceiuri acum si
sa nregistrati cu cat mai multa acuratete fiecare aliment pe care il consumati (incluzand apa,
vitaminele, condimentele etc.) Pentru a face asta, trebuie sa urmati cateva instructiuni simple
(enumerate mai jos). Scopul este acela de a inregistra si cuantifica in mod corect aportul dvs.
de hrana, nu de a-l judeca. Daca va schimbati obiceiurile alimentare in vreun fel acum, regimul
zilnic nu va putea fi analizat corect. Procedura ar putea parea oarecum greoaie, dar nu uitati

ca, pana la urma, este vorba de doar trei zile.
INSTRUCTIUNI

Asigurati-va ca aveti un pix si o foaie la indeméana tot timpul, pentru a nota ceea ce
consumati, adica: aliment, cantitate Si observatii. Este esential s procedati in acest fel,
deoarece adesea luam diverse gustari absolut intamplator, iar daca nu avem unde sa le notam

repede, ne va fi imposibil sa tinem un jurnal precis.

Folositi un cantar mic de bucatarie daca aveti unul sau utilizati metode standard de
masurare (linguri, cani gradate etc.) pentru a inregistra cat mai exact cantitatile consumate.
Daca nu mancati tot alimentul (de exemplu, o portie de tocanita facuta la repezeala, care
parea delicioasa la inceput, dar s-a dovedit a nu fi asa), masurati din nou cantitatea ramasa

si notati diferenta.

Inregistrati separat mancarurile compuse din mai multe elemente (de exemplu: crenvurst,
corn si condimente) si includeti brandurile/numele marcii alimentelor (notati continutul

mancarurilor preparate in casa) ori de cate ori puteti.
In cazul alimentelor ambalate, ajutati-va de eticheta pentru a determina cantitatile.

Alegeti pentru jurnal trei zile reprezentative pentru obiceiurile dvs. alimentare normale. Cu
alte cuvinte, daca in timpul saptamanii mancati altceva decéat in week-end, alegeti doua zile
lucratoare si una libera. La fel, daca in zilele de luni, miercuri si vineri aveti un program diferit
fata de marti, joi, iar zilele de sdmbata si duminica sunt diferite de toate celelalte, ar fi bine sa

alegeti cate o zi care sa reprezinte fiecare dintre aceste programe.

y o alyat Material realizat in cadrul proiectului RO19.04 “Interventii la mai multe niveluri
NSP pentru preventia bolilor netransmisibile (BNT) asociate stilului de viatd in Roméania".

pentra
Medicina
Familiei.



JURNAL ALIMENTAR: ZIUA 1

ALIMENTE CANTITATE OBSERVATII
(inclusiv numele marcii) (g, ml, lingura - Lg, lingurita - Ig, (inclusiv ingrediente si cantitati ale
cana - c etc.) preparatelor facute in casa)
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JURNAL ALIMENTAR: ZIUA 2

ALIMENTE CANTITATE OBSERVATII
(inclusiv numele marcii) (g, ml, lingura - Lg, lingurita - Ig, (inclusiv ingrediente si cantitati ale
cana - c etc.) preparatelor facute Tn casa)
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EXEMPLU: JURNAL ALIMENTAR: ZIUA 1

ALIMENTE CANTITATE OBSERVATII
MIC DEJUN
2 felii de paine prajita 2 buc.
Margarina 1lg.
Suc natural de portocale 180 ml
PRANZ
Pizza mica 4009 Pepperoni, ciuperci, cascaval
CINA
Pui 170g
Cartof copt 1709
Amestec de legume 0 cana Mazare, morcovi, porumb
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