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	Datum:

	Hmotnost: 
Výška: 
Věk: 
	Poznámka: 

	Čas jídla nebo aktivity:
	Typ jídla (snídaně, svačina…), druh aktivity:
	Složení a hmotnost potravin
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Pokud potfebujete z jakéhokoliv dlivodu zménit termin, dejte nam
prosim védét 48 hodin predem.

Termin jinak nebudeme schopné obsadit a budeme tedy pozadovat nahradu konzultace v
hodnoté 700,-, v pfipadé dlouhodobych program( pak konzultace propada.

Sem mizZete napsat tfeba to,
zda se jednalo o pracovni den/
volny den nebo tfeba jestli
Vas tento den prepadaly
chuté na sladké, méli jste hlad,
nestihali jste jist apod.

Tyto udaje staci zaznamenat
pouze prvni den, idealné
rano nala¢no

Hmotnost: Poznamka:
Vyska: @
Vék:

Casjidla | Typ jidla (snidang,

nebo svatina...), druh

aktivity: aktivity:

Z(degapés/te tgp jidla
snidané/ob
Sem zaznamenavejte,
a druh aktivity vcetne casu jaky napoje jste vypili a kolik a jaké
3 r,\ , Jak dlouhloagé?\ aﬁtlvgu jidlo jste snédli, co dané
\ =) provozovta ! k)/ ruhovy Jjidlo obsahovalo za |ngred|ence
rénin a jaké mnozstvi jednotlivych surovin
bylo pouzito.

Pokud si nejste jisti, mGzete
mnozstvi odhadnout nebo alespon
napsat: 2 krajice/ 1kelimek/ 2 platky/
1lzice apod.

Pokud si netroufate odhadnout
velikost porce, mizete
dané jidlo nebo potravinu
vyfotit.

Idealné uvadéjte i znakky
nebo bliz&i informace

k jednotlivym potravinam.

Napt.: jogurt Hollandia/ eidam 30%/

miisli Emco/ tvaroh polotugny/
ryZze za syrova/ varena ryze

apod.

Zaznamenejte 5 po sobé jdoucich dni v€etné minimalné 1 dne vikendového.

Pokud se stane, ze nebudete moci néktery den provést zdznam, pokracujte, az to bude mozné,
snazte se vSak takovychto situaci vyvarovat a pokuste se zapsat i jidelniCek v hekticky den

Stravujte se bez ohledu na to, Ze jidelniCek budete zapisovat, jezte jidla, ktera
obvykle jite a v takovém mnozstvi, na jaké jste zvykli.
Cim upFfimné&jsi pfi zapisu jidelnicku budete a &im vice toho pfiznate, tim lépe
a snaze odhalime, kde by mohl byt zakopany pes.
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Jak by to vypadat.

Hmotnost: Pozndmka:

Casjidla | Typ jidla (snidang, | SloZenia hmotnost potravin

rohlik, méslo, 3unka

nebo
aktivity:

I
il I

Jak by to MELO vypadat.

Hmotnost: 65 kg Poznamka:
Vyska: 160

Cas jidla Typ jidla (snidan&, | SloZeni a hmotnost potravin

nebo &i , druh

aktivity:
1 ks Zitny rohlik Albert, 10 g maslo, 3 platky Sunky nejvy3si
jakosti
300 g zapetené téstoviny (150 g vafené téstoviny, 80 g kufeci
maso — restované, 1 ks vejce, 20 g eidam 30%)
zakusek — 2 ks kosti¢ky éokolady Milka

kelimek feckého jogurtu 0%, 40 g Emco mysli ofechové, 1 banan

Curry s ryZi (80 g ryZe syrové, |zi¢ka oleje, % cibule, 120 g kufeci
prsa, 50 g cizrna, 100 ml smetana 12%)

Hmotnost: 65 kg
Vyska: 160

Cas jidla
nebo
aktivity:

kavarna cappuccino, 1 ks ovocny cheesecake

svatina &okolddova Hollandia, maslovy croissant

18:00





