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Vypliite prosim vsetky udaje, ktoré mi umoznia spoznat Vase doterajsie stravovacie zvyklosti.

Zaznamy vykonavajte po dobu minimadlne 3 dni (2 dni vS§edné, 1 vikendovy - napr .: utorok, $tvrtok, nedela).
Zaznam osobne doructe alebo zaslite na adresu: katka610@gmail.com

rady:

Zapisujte vSetko: majte svoj formuldr stéle pri sebe a zapisujte vsetko, ¢o ste zjedli a vypili v priebehu celého
dna (pripadne aj v noci).

Zapisujte vSetko ihned: nespoliehajte vecer na svoju pamit. Zapiste kazdé jedlo a napoj okamzite po
konzumacii.

Zapisujte starostlivo svoj pitny rezim: vietko ¢o vypijete - mnozstvo, druh napoja,

sposob a mnozstvo sladenia.

Zapisujte kazdy kusok sladkosti: od cukrika po Zuvacku, vratane limonady, pretoze tieto malickosti spocitané
za cely tyzden predstavuju zna¢né mnozstvo energie (50 g mliecnej cokolady, 1 dcl bieleho vina).

Zapisujte presne a jednoznacne:

Druh a nazov potravin, jedal - syrov, vratane ich tucnosti (taveny syr Lunex 43% t. v s./tuk v susine/),
ktora je uvedena v % na kazdom vyrobku, jogurtov - smotanovy, obycajny, biely ¢i ovocny, vratane tu¢nosti
(Vitalinea ovocnd 0,1% t. v s.), mdsa (hovéddzie zadné), ideniny (parok hydinové, sucha salama), sladkostou
(napr .: keksov Be Be), zeleniny (zemiaky skoré), pecivo (chlieb biely, tmavy) atd.

Mnozstvo potraviny, jedla ¢i napoje (250 ml dzasu, 150 ml kavy + 10 ml smotany do kavy)

Spodsob technologickej upravy napr. konzumujete hranolky, nepiste zemiaky (ide o velky energeticky rozdiel
- sposobeny vyprdzanim)

Polievok a omacok uvadzajte sposob zahustenie (zaprazkou, rozmie§ani mukou vo vode alebo mlieku,
strathanym surovym zemiakom, solamylom alebo bez zahustenie), u Salatov pouzitie oleje ¢i iné zalievky
(druh a mnozstvo) - nezabudnite na pomenovanie tukov: maslo, mast, olej (repkovy, olivovy), Perla, Rama,
Hera atd.

Pri vlastnej priprave jeddl, uvadzajte celkové mnozZstvo v gramoch, litroch, porciach a pod., potravinové
aj vahové zlozenie pokrmov, ktoré skonzumujete (pri vi¢csom mnozstve skonzumovaného pokrmu uvedte
celkovu skladbu pokrmu, na kolko porcii bol rozdeleny a kolko porcii ste zjedol / a).

Zapisujte pravdivo: nemernte svoje doterajsie stravovacie zvyklosti len preto, aby to lepsie vyzeralo, tym
sebe, svojmu zdraviu ani vahe nepomozete. (Som tu preto, aby som Vam pomobhla s ,,Vasim problémom®

Pokyny na vyplnovanie formuldra (priloha):

mnozstvo:

uvedte presné mnozstvo jednotlivych zjedenych potravin - vahu v gramoch, objem v mililitroch, u re$taurac-
ného alebo zavodného stravovania uvedte nazov jedla a porcie

druh jedla:

do tohto stipca napiste, ¢o najpodrobnejsie o aky druh jedla sa jedna (vratane oméacok, priloh, nezabudnite $alat,
majonézu, maslo, smotanu, olej, cukor atd.), u mlie¢nych vyrobkov (jogurty, syry) nezabudnite poznamenat
ich tu¢notu, u salimy a masa druh, u polievok a omacok sposob ich zahustenie, u $aldtov pouZzitia oleja a inych
zalievok

Cas:
zapiSte presny cas, kedy jete

Ak mate nejaké otazky ¢i nejasnosti, kontaktujte ma na telefénnom cisle: 0905 784 858
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