Zaznam aktualni zivotospravy
K jidelnicku pridejte informace o aktudlni pohybové aktivité (typ aktivity, frekvence, ¢asové
ohraniceni aktivity), spanku, stresujicich faktorech, typu zaméstnani (sedavé / aktivni).

PFi online konzultaci je tfeba vyplnit také vék, vysku a hmotnost.

Zapis aktualnich stravovacich navyku

Pfed prvni konzultaci je nutné znat Vas dosavadni zpUsob stravovani, ze kterého nasledné
budeme vychazet. Zapis provadéjte idedlné bezprostifedné po jidle na papir nebo do
poznamek v telefonu. Nikdy nenechdvejte zapis na konec dne, mize Vam snadno néjaky
chod vypadnout. Uvadeéjte vidy pravdivé mnozZstvi a nesnazte se v tyto dny zapisu jist
vzornéji, nez jste zvykli. Takovy postup by nasledné mohl zkreslit celou spolupraci.

Jidlo zaznamenejte po dobu 5 po sobé jdoucich dnd, z nichZ alespori dva dny pfipadaji na
vikend.

Zaznamenejte také Cas, kdy potravinu jite, pfipadné zda mate sménny provoz ¢i nocni sménu
a takeé jestli provozujete sport, jaky a v jakém case.

Préci si mUZete mirné ulehcit, pokud potraviny budete fotit. | tak ale nezapomerite doplnit
vyrobce ¢i hmotnost (pokud nejsou na fotce zietelné vidét)

Zaznamenejte také objem pitného rezimu, véetné slazenych limondd, stavy, ¢aje a jeho
druhu, kdvy (i s mlékem) a alkoholu. Pokud horké napoje sladite, zapiste mnoZstvi sladidla.

Jak zaznamenavat potraviny / jidla

- jevhodné zaznamenat gramaz i znacku potraviny, vzhledem k rozdilnému slozeni
rdznych vyrobkd (napf. Jogurt Hollandia bortvkovy, 180 g)

- béZné pecivo, ovoce, zeleninu, balené platkové syry, salamy nebo Sunky muzZete
zaznamendvat po kusech

- unebalenych potravin si pfesto vSimnéte alespon vyrobce (i sloZzeni a zaznamenejte
(nebo vyfotte)

- pokud se stravujete v restauraci, byva v jidelnim listku napsana gramaz priloh nebo
masa, dale opét dobre poslouZi fotografie pripadné popiste suroviny, které se v jidle
nachazely (v€etné mozné Upravy, dusené, smazené, pecené apod.)

- pokud vafite doma pro vice osob, zvazte predtim vstupni suroviny, poté odhadem
prepocitejte, jaké mnoZstvi bylo Vase (napf. veprové platky s bramborem — vstupni
surovina je 500 g veprového masa, jidlo konzumovaly 4 osoby, na jednu porci pfipada
125g masa, brambory netfeba vazit, ale zaznamenat pocet a velikost — 3 stfedni
brambory)

- pokud mate baleni potraviny u které jste schopni jednoduse odhadnout mnozZstvi,
nevazte, napr. baleni Zervé ma 90 g, snite polovinu baleni, tedy 45 g apod.

- pokud uZ pouZzivate nékterou z aplikaci na zaznamenavani stravy (kalorické tabulky,
My fitness pal, stdhnéte jen vypis)



