Vazena(y) pani(e),
vyplnte prosim v§echny Udaje, které nam umozni poznat Vase dosavadni stravovaci

zvyklosti.

% Zaznamy provadéjte po dobu 3 dnu
(2 dny v8edni, 1 vikendovy — napf.: utery, Ctvrtek, nedéle).
% Zaznam osobné doructe Ci zaSlete na adresu:

Rady:

¢ Zapisujte vSechno: mé&jte svij formulaf stdle pii sobé a zapisujte vSe, co jste snédli a

vypili v pribéhu celého dne (pfipadné i v noci).

+» Zapisujte vSe ihned: nespoléhejte vecer na svou pamét. Zapiste kazdé jidlo a ndpoj

okamzit¢ po konzumaci.

R

% Zapisujte peclivé svij pitny rezim: vSe co vypijete — mnoZstvi, druh napoje,

zplsob a mnozZstvi slazeni.

% Zapisujte kazdy kousek sladkosti: od bonbonu po zvykacku, v€etné limonady,

protoze tyto mali¢kosti nascitané za cely tyden predstavuji znaéné mnozstvi energie

(50 g mlécné Cokolady, 1 dcl bilého vina).

«» Zapisujte piresné a jednoznacné:

- druh a nazev potravin, jidel — syrt, vcetné jejich tu¢nosti (taveny syr Lipno 30 % t. v s.),
kterd je uvedena v % na kazdém vyrobku, jogurtl - smetanovy, obycejny, bily ¢i ovocny,
véetné tucnosti (Vitalinea ovocnd 0,1 % t. vs.), masa (hovézi zadni), uzeniny (parek
driibezi, salam turisticky), sladkosti (napf.: suSenek Be Be), zeleniny (brambory rané),
pecivo (chléb bily, tmavy) atd.

- mnoZzstvi potraviny, jidla ¢i napoje (250 ml dzusu, 150 ml kdvy + 10 ml smetany do
kavy)

- zpusob technologické upravy napf. konzumujete-li pomfrity — hranolky, nepiSte
brambory (jde o velky energeticky rozdil — zplisobeny smazenim)

- polévek a omacek uvadéjte zplisob zahusténi (jiskou, rozmichanou moukou ve vodé nebo
mléce, strouhanym syrovym bramborem, solamylem nebo bez zahusténi), u salath pouZiti

oleje i jiné zalivky (druh a mnoZstvi)



- nezapomeiite na pojmenovani tuki: maslo, sadlo, olej (fepkovy, olivovy), Perla, Rama,
Hera atd.

- pri vlastni pfipravé jidel, uvadéjte celkové mnozstvi v gramech, litrech, porcich apod.,
potravinové i vdhové sloZeni pokrmu, které zkonzumujete (pfi vE&tSTm mnoZstvi
zkonzumovaného pokrmu uvedte celkovou skladbu pokrmu, na kolik porci byl rozdélen a

kolik porci jste snédl/a).

% Zapisujte pravdivé: neménte své dosavadni stravovaci zvyklosti pouze proto, aby to 1épe

vypadalo, tim sob¢, svému zdravi ani vdze nepomuzete. (Jsme tu proto, abychom Vam
pomohli s ,,Vasim problémem*.)

Pokyny k vypliiovani formulaie (priloha):

mnozstvi:

uvedte pfesné mnoZstvi jednotlivych snédenych potravin — vdhu v gramech, objem
v mililitrech, u restaura¢niho nebo zdvodniho stravovani uved’te ndzev jidla a porce

druh jidla:

do tohoto sloupce napiste, co nejpodrobné&ji o jaky druh jidla se jedna (vCetné oméacek, ptiloh,
nezapomente saldt, majonézu, maslo, smetanu, olej, cukr atd.),

u mléénych vyrobkl (jogurty, syry) nezapomeiite poznamenat jejich tu¢nost, u salimu a masa
druh, u polévek a omacek zpusob jejich zahusténi, u salatti pouZiti oleje a jinych zalivek

cas:

zapiSte pfesny Cas, kdy jite

misto:

zapiste misto ¢i mistnost, kde jite (kancelar, obyvaji pokoj, ulice, park)

cinnost:

zapiSte pfi jaké Cinnosti jite (sledovani televize, prace, ¢teni)

Mate-li néjaké otazky ¢i nejasnosti, zatelefonujte na telefonni cislo:



