Pravidla na zapisovani jidelni€ku a denniho rezimu

1) Jidelnic¢ek vypliujte prabézné
Pokud mozno v béhem dne a co nejvice pravdive.

2) Neupravujte stravovaci navyky
Jezte tak, jak jste jedli doposud a jen si vSe zapisuijte.

3) Fotky
Pokud nechcete zapisovat pribézné, tak si béhem dne vSe fotte do mobilu a vecer
sepiSte najednou do pocitace — tento postup je i nejlepsi, protoze vidite velikost porce
a pak je i |épe popsana (pokud je co nejvice upfimna).

4) Zapisujte opravdu VSE
Co jste snédli a vypili - i kavu, alkohol, Zvykacky, €aj a nezapominejte zapsat i
dochucovani (cukr a mléko v kave, ¢aj kupovany nebo obycejny atd.), vSechno
uzobavani atd. Prosté cokoliv, co jde na talif a pak do pusy, musi jit i na papir.

5) Kazdy detail je dalezity
Tudiz i Cas, ve ktery jste jedli, zda to bylo v restauraci nebo jste si vafili sami.

6) Cim presnéji udate hmotnosti, tim lépe.
Rozhodné po Vas ale nechci, abyste si vSe vazili! Sta¢i odhadem udavat
mnozstvi/objem na €ajoveé Ci polévkové IZice, hrsti, hrnecky atd.

7) Pokud vite zna¢ku potraviny, kterou jite, zapiste
Ruzni vyrobci maji rizné slozeni stejného druhu potravin a pro analyzu jidelnicku je to
pro mne poté velice napomocné (napf. jahodovy jogurt light ma o dost jiné slozeni a
energetické hodnoty, nez klasicky smetanovy jogurt s jahodami ve skleni¢ce).

8) Pohyb
Zapisujte i bézné &innosti, ale zase neni tfeba zapisovat kazdou vypravu k tiskarné
v praci, ¢i pochlzku na toaletu doma © Ale pokud mate psa a chodite kazdy den cca
3x s nim ven vencit a ujdete s nim néjaké ty desitky metrd, tak to zapiste. Toto je pro
mne také dulezité, abych zhodnotila Vas primérny energeticky vydej. A nic si
nepfridavejte — pokud jste nikdy nechodili béhat, tak nebéhejte ani v prabéhu

zapisovani svého denniho rezimu.




POZOR - treba rozliSovat a zapisovat!
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f.

g.

Caj - klasicky louhovany/koupena lahev &aje (jaka znacka, prichut atd.)?
Mléko — kravské/kozi/rostlinné — polotu¢né/plnotuc¢né/s prichuti atd.
OriSky — natural/prazené — solené/kofenéné — arasidy/keSu/pistacie atd.
Pecivo — bilé/celozrnnél/vicezrnné — pokud nevite, staci napsat nazev jako
napk. chléb Sumava, tmava kaiserka apod.

Ovoce — Cerstvé/suSené/obalené v néjaké polevé?

Alkohol se také zapisuje ©

Pokud konzumujete néjaké doplnky stravy, tak taky napsat.

Cim vice budete dodrzovat vy$e sepsané body, tim |épe mohu zhodnotit dosavadni

stravovaci navyky a zjistit pfiinu &i najit chyby. A ¢im vice budou informace nepravdivé,

nebo trochu jiz "vylepsené" v jidelni¢ku (ze studu ¢i z jakéhokoliv jiného duavodu), tim

méné bude nasledna Uprava stravovacich navyku efektivni. Nejsem tady od toho, abych

Vas soudila, Vas$e jidelnicky nebudou nikde zvefejfiované, slouzi jen a pouze pro moji

informaci o Vas - co upravit, jak upravit, abyste Vy byli co nejvice spokojeni s naslednou

zmeénou a aby byla pro Vas co nejvice komfortni.




Vzor

Zapisovani, nikoliv jak by se mélo zdravé jist ©
CJ = &ajova Izicka
PL = polévkova IZice

6:30 — Bily rohlik tukovy 2ks + slaba vrstva masla (cca 2 Cajoveé IziCky/rohlik) + namazané
medem (taktéZ?); kava instantni (2 CJ) + 1 CJ cukru bilého + polotuéné mléko (cca 1/3

hrnicku)
8:30 — Donut 1 ks — kupovany v Albertu, s tmavou ¢okoladovou polevou
10:00 — Jahodovy jogurt 120g Florian + cca 20 kuliCek bilého hroznového vina + 1 ks kiwi

12:30 — poledni menicko z restaurace — gnocchi se smetanou, Spenatem a kufecim

masem
15:30 — Kupovany vlassky salat — krabi¢ka 150g, 2ks bilého tukového rohliku

21:30 — Klasicky chléb Sumava — 2 krajice + maslo (cca ¥ CJ na krajic), 3 platky Sunky

(vepfova dusenad), 4 platky eidamu 30%, 1 rajCe velké, par platka okurky

Pitny rezim: V prubéhu dne vypito 1,5l ¢aje — ,Aquila Tea Cerny €aj se stavou z citronu®

(ndzev v uvozovkach), po vecefi skleniCka 2dcl bilého vina.

U Zehleni uzobavani prazenych arasidi v téstiCku — 2 pIné hrsti.

Pohyb + spanek:

Spanek: 5,5 hodiny

Rano 10 minut chize na autobus — rychlejsi, vyrazila jsem pozdé.

Prace sedava, kancelarska ¢innost.

Po praci cca 1 hodina chlize po obchodnim domé — nakupovani potfebnych potravin atd.
Z autobusu cca 15 minut chlize domU se zatézi = nakup.

Doma — 1 hodina zehleni.

Po Zehleni jiz jen odpocinek na gauci.




