INSTRUKCE K VYPLNENI ZAZNAMU STRAVOVANI

Zaznam stravovani slouzi k zaznamenavani vaseho jidelni¢ku a nasledné analyze vaSich stravovacich navyku. Snazte se jej vyplinit
co nejpfesnéji. Pocet jidel a fadka pro jednotlivé potraviny je pouze orientacni a jejich poCet si mizete upravit podle svych potieb.

Jak vyplnit zdznam o stravovani?

Vyplnte 3 po sobé jdouci dny (2 pracovni dny + 1 den z vikendu). U kazdého jidla uvedte mnozstvi v syrovém stavu (je-li to mozné).
Pokud nemate moznost nebo nechcete potravinu zvazit, snazte se mnozstvi odhadnout, napf. 3 platky syra, 2 krajice chleba, 2
hromadky ryze, 1 kelimek jogurtu, 2 papriky atd. Pokud si nejste jisti, mUzete jidlo také vyfotit a poslat ho pfes e-mail.

Pro lepsi vyhodnoceni muzete u potravin, jako jsou cerealie, syry, ty€inky, sladkosti, slané pochutiny atd., uvést také znacku
vyrobku.

Pfi vyplfiovani nezapomerite uvést také napoje, olej nebo tuk pouzity pfi vafeni, omacky, sladkosti a slané pochutiny (snacky).

Kde jste jedl/jedla: Zde mlzete uvést, zda jste jedl/jedla doma nebo mimo domov.

Komentare: Zde muzete uvést, jak jste se pfi jidle citil/citila, napf. pocit hladu/sytosti, zaZivaci potize atd.

Vzor:
Druh potraviny (+napoje) Mnozstvi (g, ml, ks)
RyZe 75 g v syrovém stavu
Mleté veprové maso 170 g v syrovém stavu
SEED Mrkev 1 kus P , . v . . v .
*zaznam stravovani si muzete vytisknout a vyplnit ruéné nebo vpisovat
Zelené fazolky 100 g

primo do dokumentu a zaslat e-mailem: miskufova.vyziva@gmail.com
Extra panensky olivovy olej 1PL

Koreni




Zaznam stravovani

DEN 1 Datum Budicek Vecerka

Druh potraviny (+napoje) Mnozstvi (g, ml, ks) Kde jste jedi(a) Komentare

SNIDANE

Druh potraviny (+napoje) Mnozstvi (g, ml, ks) Kde jste jedl(a) Komentare

SVACINA

Druh potraviny (+napoje) Mnozstvi (g, ml, ks) Kde jste jedl(a) Komentare

OBED




SVACINA

2. VECERE

Druh potraviny (+napoje)

Mnozstvi (g, ml, ks)

Druh potraviny (+napoje)

Mnozstvi (g, ml, ks)

Druh potraviny (+napoje)

Mnozstvo (g, ml, ks)

Kde jste jedl(a)

Kde jste jedl(a)

Kde jste jedl(a)

Komentare

Komentare

Komentare




Zaznam pohybové aktivity

Aktivita Druh fyzické aktivity Cas od-do




Zaznam stravovani

DEN 2 Datum Budicek Vecerka

Druh potraviny (+napoje) Mnozstvi (g, ml, ks) Kde jste jedi(a) Komentare

SNIDANE

Druh potraviny (+napoje) Mnozstvi (g, ml, ks) Kde jste jedl(a) Komentare

SVACINA

Druh potraviny (+napoje) Mnozstvi (g, ml, ks) Kde jste jedl(a) Komentare

OBED




SVACINA

2. VECERE

Druh potraviny (+napoje)

Mnozstvi (g, ml, ks)

Druh potraviny (+napoje)

Mnozstvi (g, ml, ks)

Druh potraviny (+napoje)

Mnozstvo (g, ml, ks)

Kde jste jedl(a)

Kde jste jedl(a)

Kde jste jedl(a)

Komentare

Komentare

Komentare




Zaznam pohybové aktivity

Aktivita Druh fyzické aktivity




Zaznam stravovani

DEN 3 Datum Budicek Vecerka

Druh potraviny (+napoje) Mnozstvi (g, ml, ks) Kde jste jedi(a) Komentare

SNIDANE

Druh potraviny (+napoje) Mnozstvi (g, ml, ks) Kde jste jedl(a) Komentare

SVACINA

Druh potraviny (+napoje) Mnozstvi (g, ml, ks) Kde jste jedl(a) Komentare

OBED




SVACINA

2. VECERE

Druh potraviny (+napoje)

Mnozstvi (g, ml, ks)

Druh potraviny (+napoje)

Mnozstvi (g, ml, ks)

Druh potraviny (+napoje)

Mnozstvo (g, ml, ks)

Kde jste jedl(a)

Kde jste jedl(a)

Kde jste jedl(a)

Komentare

Komentare

Komentare




Zaznam pohybové aktivity

Aktivita Druh fyzické aktivity




