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DIARIO ALIMENTAR

Este registro diario das refeicbes é feito com a finalidade de se obter conhecimentos sobre a
alimentacgéo, sendo estas informagdes de fundamental importancia, pois juntamente com outros

dados irdo auxiliar na sua avaliag&o nutricional.
OBSERVACOES:

1. Anotar toda alimentacgéo ingerida no periodo de trés (02) dias.

2. Durante cada dia, anotar toda alimenta¢éo, como o que ingeriu no café da manh&, almoco e
jantar. Nao deixar de anotar as refei¢cdes/lanches intermediarios ou qualquer outro tipo de

alimentos ingeridos.

3. Deve ser anotado o tipo e a quantidade do alimento ingerido.
Exemplo:

Café da manha:

v/ Banana — 1 unidade pequena

Leite — 1 xicara cheia

Acucar- 1 colher de sopa cheia

Pao francés- 1 unidade ou meio pao

Pao de forma — 1 ou mais fatias
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Margarina ou doce - informar a quantidade.

Almoco:

Arroz refogado (macarrdo, batata, etc.)
Feijao - 3 colheres de sopa.
Galinha cozida- 1 coxa grande + 1 peito pequeno

Salada crua — alface — 2 folhas + tomate — 1 unidade.
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Sobremesa — 1 fruta (laranja) grande ou pequena ou 1 colher de gelatina, etc.

Jantar ou qualquer tipo de lanche — anotar no esquema sugerido acima.



4. Nao deixar de medir e anotar alimentos, como:

- acucar (usado no café, sucos, refrescos, leite, café, etc.)

- 6leo, margarina, manteiga, (usado em paes, bolachas, frituras, saladas, etc.)
5. Anotar se a preparacao € cozida, frita ou assada. Com ou sem sal.

6. Anotar a quantidade de liquidos tomados nas 24 horas (café, leite, cha, sucos, refrescos -

informando a quantidade de frutas utilizadas para fazé-los, etc.).

7. NAO DEIXE DE ANOTAR NENHUMA DAS REFEICOES, ATE MESMO AS QUE FOREM
FEITAS FORA DE CASA (hospital, restaurantes, casa de parentes e amigos, etc.).

8. As frutas deverdo ser classificadas como: pequena, média e grande ou fatia / rodelas-finas,

médias ou grossa e assim por diante.



EXEMPLO

INQUERITO NUTRICIONAL - DIARIO DE DOIS DIAS.

NOME -

REFEICOES LOCAL ALIMENTOS QUANTIDADES (Medida caseira)
DATA:__/__/ DIA DA SEMANA:

PESO ATUAL: ALTURA:

OBSERVACOES:




