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Denni zaznam jidel

Zakladni udaje o klientovi

MonikaStepnickova.cz

JMENO A PRIJMENI:

ADRESA BYDLISTE:

TEL. CiSLO:

E-MAIL:

VEK:

VYSKA:

VAHA:
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DENNI ZAZNAM JIDEL

Na prvni pohled se to mlzZe zdat jako malickost, ale denni zdznam jidel je klicovym nastrojem pro
pochopeni vasich stravovacich navykd. Jakmile za¢nete zaznamenavat vSe, co béhem dne snite a
vypijete, uvédomite si souvislosti a navaznosti ve vaSem stravovani. Zjistite, jak pestry je vas
jidelnicek. Jaké potraviny konzumujete nejcastéji a které naopak chybi. Uvidite, v jakou denni
dobu jite vice a kdy méné. Diky témto zdznam{m budeme mit jasnéjsi predstavu o tom, co je
treba zlepsit.

ry o

Zapisovani jidelnicku:

Cas jidla - Zapisujte, kdy jste s jidlem zacali a kdy skon¢ili. Rozestupy mezi jednotlivymi jidly dost
napovi.

Co jste snédli a vypili - K druhu jidla mi napiste, jak jidlo bylo upraveno (smazené, pecené....). U
piti-druh a uvedte i pfipadné slazeni ( I1Zicka cukru). U kavy (smetana, cukr).

MnozZstvi - Abych méla pfehled o vasem dennim pfijmu energie, je potfeba zapisovat i velikost
porci napr.: kus, platek, 1Zice, IZicka. Pokud jednotlivé pFilohy a maso zvazite, tim lépe.

Misto - NapiSte misto (napf.: prace, doma, v auté...)

e Jidelnicek zapisujte v pribéhu dne ( tfeba jen do telefonu, pak si to prepisete), vecer se
tézko vzpomina na vSechna jidla.

e SnaZte se zapsat opravdu vSechno, nikdo vam za to hlavu neutrhne :-).

e Spolecné vSe projdeme a zjistime na co je tfeba se zamérit.
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DENNi ZAZNAM JIDEL - PONDELI

Cas Druh jidla / piti Mnozstvi jidla Misto

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE II
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DENNi ZAZNAM JIDEL - UTERY

Cas Druh jidla / piti Mnozstvi jidla Misto

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE II
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DENNi ZAZNAM JIDEL - STREDA

Cas Druh jidla / piti Mnozstvi jidla Misto

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE II
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DENNIi ZAZNAM JIDEL - CTVRTEK

Cas Druh jidla / piti Mnozstvi jidla Misto

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE II
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DENNi ZAZNAM JIDEL - PATEK

Cas Druh jidla / piti Mnozstvi jidla Misto

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE II
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DENNi ZAZNAM JIDEL - SOBOTA

Cas Druh jidla / piti Mnozstvi jidla Misto

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE II
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DENNi ZAZNAM JIDEL - NEDELE

Cas Druh jidla / piti Mnozstvi jidla Misto

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE II
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