此份問卷要清楚填寫，請於下次覆診營養師時交回來
飲食記錄表
請記下你兩天（五天是平日,另二天是假日）內進食的所有食物及飲料，然後填寫最後一頁的飲食習慣調查問卷。所有收集的資料將會用作營養分析，以了解你的飲食習慣是否營養均衡，及對於你的減肥計劃提出個人及專業的議見。
註: 

1. 必須記下進食的所有食物及飲料（包括零食及附加食物，如沙糖、果占、牛油、獻汁）,如有任何遺漏的資料，將影響這次營養分析的結果。
2. 不要一次寫下整天所進食的食物及飲料，應盡量在進食時記下，以免遺漏任何的資料。
3. 如沒有進食某一餐，請在格上劃上斜線o
4. 為方便營養分析之用，請在填上食物記錄時，

· 記下食物的種類
· 五穀類：如白飯、炒飯、米粉、伊麵、公仔麵等
· 肉類：如瘦豬肉、半肥豬瘦肉、魚腩、去皮雞肉、雞翼等
· 奶類：如脫脂奶、全脂奶、低脂芝士、車打芝士等
· 零食：如檸檬夾心餅、威化餅、果仁朱古力、忌廉蛋糕等

· 記下包裝食物的商號名稱
· 清楚記錄進食食物和飲料的分量，應盡量以量杯、中號碗、湯匙、茶匙、兩、克和安士做單位（請參考肉類及生果份量表），如用湯匙或茶匙為單位，請列明是平或滿茶/湯匙
· 記下食物的烹調方法（如蒸、滾、炆、燉、焗、炒、煎、炸等），或在適當的烹調方法空格內寫上(號
5. 切勿因要記錄飲食表，而改變自己的平常飲食習慣，我們要分析的是你平常的飲食習慣，而不是一個完美的餐單。
姓名：_________________
身份証號碼：_________________
日期：______________

平日飲食記錄表 (只選一天)
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假日飲食記錄表(只選一天)
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如果你間中進食以下食物，請填寫你進食的次數及每次進食的份量。（*請劃去不適用者)
	
	食物
	次數及數量

	
	五穀類
魚柳包、炸雞包、豬扒包、Pizza
	每星期/月*    次，每次份量 

 件

	
	炒飯/麵/粉、即食麵、杯麵、油麵、伊麵、焗飯
	每星期/月*    次，每次份量 
碗/個

	
	牛角包、蒜蓉包、菠蘿包、雞尾包、油條、Donuts
	每星期/月*    次，每次份量 
件/個

	
	小籠包、鍋貼、蔥油餅、煎腸粉、煎蘿蔔糕、煎馬蹄糕
	每星期/月*    次，每次份量 
件

	
	油炸茶樓點心, 如芋角、春卷、鹹水角、叉燒酥
	每星期/月*    次，每次份量
件

	
	奶皇包、蓮蓉包、千層糕、馬拉糕、椰汁糕
	每星期/月*    次，每次份量
件

	
	肉類
雞/鴨/鵝皮層、鳳爪、排骨、鴨掌、雞/鴨翼、豬手/腳
	每星期/月*    次，每次份量 
兩

	
	豬大腸、肥肉、腩肉、豆豉鯪魚、午餐肉、鹹牛肉
	每星期/月*    次，每次份量
兩

	
	臘味、肉腸、金銀潤、煙肉、芝士腸、魚肉腸
	每星期/月*    次，每次份量 
條

	
	燒味如叉燒、燒肉、燒鵝、燒鴨
	每星期/月*    次，每次份量 
兩

	
	奶類食物
全脂奶/奶粉、朱古力飲品、全脂乳酪、阿華田、好立克、美祿
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	營養奶（如加營素、倍力加、力源素等）
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	雪糕、鍊奶
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	芝士
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	小食
街頭小食如臭豆腐、車仔麵、炸魚蛋、炸尤魚鬚
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	朱古力
	每星期/月*    次，每次份量

	
	蛋撻、酥皮批、椰撻、鮮果撻、皮蛋酥、方塊酥、合桃酥
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	蛋糕、西餅、老婆餅、芝士蛋糕、蛋卷、夾餅、雞蛋仔
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	脆薯餅、薯條、炸蕃薯、西多士
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	芋蝦、薯片、蝦片、墨西哥粟米片、甜爆谷
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	豬/牛肉乾、豬肉鬆、魚鬆
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	果仁如花生、合桃、開心果、夏威夷果仁
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	沙糖、果占、咖啡糖、蜜糖、糖霜、冰糖、片糖
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	咸餅乾，如梳打餅、百力滋、克力架
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	甜餅乾，如曲奇餅、夾心餅、威化餅、消化餅
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	汽水、甜飲品、果汁雪條、者喱、者喱糖
	每星期/月*    次，每次份量

	
	燉蛋、雙皮奶、豆腐花、紅豆沙、芝麻糊、咋喳、西米布甸、芒果布甸
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	湯
骨湯、雞腳湯、忌廉湯、牛尾湯、例湯
	每星期/月*    次，每次份量 

碗

	
	酒
啤酒
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	紅、白酒
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	伏特加酒、白蘭地、紹興酒、日本酒、燒酒
	每星期/月*    次，每次份量

	
	雞尾酒、梅酒
	每星期/月*    次，每次份量 

	
	其他
牛油、植物牛油、豬油、雞油、奶油、忌廉
	每星期/月*    次，每次份量 

茶匙

	
	沙律醬、千島醬、三文治醬、花生醬、芝麻醬、芝士醬
	每星期/月*    次，每次份量

茶匙

	
	送汁、白汁、芝士汁、洋蔥汁、黑椒汁、照燒汁、椰汁
	每星期/月*    次，每次份量

茶匙


