JAK S| SEPSAT JIDELNICEK

Dobry den,

chystate se zménit Vase stravovani a mate si sepsat jidelnicek jesté pred schizkou?

Budete prekvapeni, ale tento ukol je jeden z téch nejdilezitéjsich.

Abych Vam byla schopna poradit a pomoci se zménou, potfebuji poznat Vas stravovaci rezim.

Proto prosim

- NEUPRAVUIJTE zamérné jidelnicek, aby vypadal hezky. Potrebuji vidét realitu.

- Nebojte se napsat pravdu, nikdo Vam za ni nevynada.

- Neodkladejte zapisovani na pozdéji. Za cely den mate tolik starosti a vSechno jidlo si uz
dokonale nevybavite.

- Pokud nestihate zapisovat, jidlo si vyfotte.

- Snazte se o co nejpresnéjsi popis jidla v€etné odhadu hmotnosti. Idedlni samozrejmé je,
kdyz jidlo zvazite.

NuZe pustte se do toho, preji mnoho sil, motivace a budu se tésit na shledani.

Klara Kadeckova

CO JE TREBA ZAPSAT

- Cas
o Vidy je dllezZité poznamenat cas, kdy dané jidlo jite. Proto zapisujte hned, pozdéji si
presné Casy jen tézko vybavite.
- Misto
o lJite v restauraci, doma, v autobuse, v kancelafi? | tato informace je velice dllezita
- Spolecnost
o Poznamenejte si, zda jite sami nebo mate spolecnost.
- Jidlo
o Popisujte co nejpfesnéji.
o Namisto ,polévka“ napiste ->,1 talif gulaSové polévky s % krajicem chleba“
- Pitny rezim
o Nezapominejte zapisovat i pitny rezim, v€etné alkoholu a kavy.
- Pohybova aktivita
o ProtoZe bez pohybu to nejde, je nutné zaznamenat i veskerou pohybovou aktivitu



- Pocity

o Zapiste si, jak jste se citili. Provinile, spokojené, nervézné...
PRIKLAD ZAPISU JIDELNICKU

PONDELI, datum....
POHYBOVA AKTIVITA — béh, 40 minut, stfedni intenzita, 9:00 hodin

Jidlo Cas Napoje Misto Pocit Spolecnost
55 g Zitny 7:00 | 1 sklenice (2 dcl) | doma Pocit pohody | S rodinou
chléb, 100 g vody, kava 1

Cottage hrnek s mlékem

syru light, neslazena

100 g

papriky

Cervené

Jablko 150 | 10:00 | 0,5 sklenice Vv praci Pocit, ze Sama v kuchynce
g, kefir 1,5 vody nestihdam

% tuku 300

ml,15g

vlasskych

ofech(

120 g kureci | 13:00 | 2 sklenice vody, | restaurace Klid, radost kolegové
platek 1 hrnek 250 ml ze

s varenymi zeleného caje spolecnosti

bramboram neslazeny

1200 g,

salat listovy

50g,

Proteinovy | 17:00 | 2 sklenice vody | V autobuse nekomfort

pudink

cokoladovy

znacky..

200g

2 volska 20:00 | Caj ovocny 1 Doma Pocit pohody | S rodinou
oka, Cerstvy hrnek 250 ml,

baby Spenat voda sklenice 2

50 g, rajcata

100g,55¢

celozrnné

bagety




