
Táplálkozási 
anamnézis felvétele

Táplálkozási napló



Kérdések
• Mi lenne ő szerinte az ideális súlya? 

• A mostani a legmagasabb súlya, vagy volt több is? Ha igen, 
mikor? (Súlytörténet) 

• Próbált-e az utóbbi időben testsúlyt csökkenteni? 

• Milyen módszerekkel? Ért-e el eredményt? Ha igen mennyit, 
és mennyi idő alatt? 

• Mennyi ideig tudta tartani az elért eredményt? 

• Jelenleg sportol-e, mennyit, mit?



Táplálkozási napló 
elemzés



24 órás food recall - 
vagy 3 átlagos nap



Táplálkozási Napló 
vezetésének szempontjai

• Átlagos napok legyenek! (ne karácsonyi, vagy 
húsvéti menü) 

• Legyen feltüntetve az Étkezések időpontjai

• az egyes étkezésre elfogyasztott ételek/
élelmiszerek minél pontosabb mennyiségei - 1 
felnőtt adag, fél adag, tányér, 1 db alma, 1 szelet kenyér, stb. 

• az egyes ételek, élelmiszerek minél pontosabb 
elnevezései - 1 db szendvics, 1 tányér leves, stb.









Táplálkozási Napló elemzés 
lépései

1. Kliens alapanyagcseréjének, tényleges 
energiaszükségletének meghatározása 

2. Étkezések számának elemzése, 2-4 órás kalóriamentes 
időszakok megléte? 

3. Mennyit eszik egy átlag nap, (Kalóriatáblázat, kcal, 
szénhidrát (g), zsír (g), fehérje (g)) 

4. Élelmiszerféleségek, táplálkozási piramis 

5. Folyadékbevitel



Táplálkozási Napló 
elemzés után

Ajánlásaink


