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TYDENNI JIDELNI CEK - zaznamovy arch

(Centrum pro diagnostiku adéu obezity, V. Hainer, M. KuneSova)

Zapiste prosim dobu a misto konzumace, dale cadasfiji zaznamenejte druh jidla (napoje) a jeho sloZégniete jeho mnozstvi
(kusy, porce)- nejlépe v gramech, napoje v litreeho mililitrech. Nejlepsi je, kdyz si zapiSete jst®8 konzumovali ihned po jidle,
abyste na nic nezapo#in V kolonce "DalSi jidla a napoje" zapiSte jidiionapoj konzumovany v obdobi mimo hlavni jidla.

Kdy a kde jsem jedl/a Co a kolik jsem jedl/a Poznamky:
Snidag od7® do7® 60g chleba Sumava, 50g syr Lipno 60%, 10g méasla, ka va +dv &
kde: Doma kostky cukru
Vv
7 Presnidavk od9* do9* 1ks jablko, ¢aj s citronem + dv & kostky cukru mirny hlad
0 kde: V zam é&stnani
...... atak dale ......
R Vegere 0d:18*do:19®°hod 1509 platek vep ~ fového, obloha, bez p riloh, 1ks pala ¢inka s oslava
kde: restaurace ovocem , 2dcl juice - pomeran covy, 2dcl bilého vina
Dalsi jidla a napoijbéhem dne  40g Mussli ty ¢inka v jogurtu, 0,5 | Mattoniho kyselky
Den Kdy a kde jsem jedl/a Co a kolik jsem jedl/a Poznamky:
Snidar od: do: hoc
kde:
Presnidavk od: do: hoc
P kde:
O Ohed od: do: hoc
N kde
D
I Svaina od: do: hoc
L kde:
I Vecere od: do: hoc
kde:
Dalsi jidla a ndpoiednem dne
Snidar od  do° hoc
kde:
Presniddvk od: do: hoc
kde:
Y o od: do:  hoc
T kde
E .
R Sv&ina od: do: hoc
v kde:
Vecere od: do: hoc
kde:
Dalsi iidlaa napoie Bhem dne
Snidart od:  do: hoc
kde:
Presnidavk od: do: hoc
kde:
S
T Okid od: do: hoc
R kde
E Svatina od: do: hoc
D kde
A
Vedere od: do: hoc
kde:

DalSi iidla a napojednem dne

otocte »



Den Kdy a kde jsem jedl/a Co a kolik jsem jedl/a Poznamky:
Snidart od. do: hoc

kde:
Presnidavk od: da: hod
¢ kde:
T Ohed od: do: hoc
v kde:
R .
T Sv&ina od: do: hoc
E kde:
K Vegere od: do:  hoc
kde:
Dalsi iidla a napojednem dne
Snidars od: do- hoc
kde:
Pfesnidavk od: do: hoc
kde:
P Omd od: do:  hoc
A kde:
T
E Sv&ina od: do: hoc
K kde:
Vecere od: do: hoc
kde:
Dalsi iidla a napoiednem dne
Snidar od: do- hoc
kde:
Ptesnidavk od: do: hoc
kde:
S
O Ohed od: do: hoc
B kde:
O Svaiina od: do: hoc
T kde
A
Vecere od: do: hoc
kde:
DalSi iidla a napojednem dne
Snidar od: do: hoc
kde:
Ptesnidavk od: do: hoc
kde:
N
E Obed od: do: hoc
D kde:
E svaina od: do: hoc
L kde:
E
Vecere od: do: hoc
kde:

DalSi jidla a napojednem dne

Je tento tydenni jidelkgk pro Vas typicky,ANO / NE - pokud nikoli, uve'te pra (dovolend, oslava aj.):.......cccccceeeviiereniieeennnnen.
Ovlivnilo vypliovani zaznamového archu jideki vas navykly zfisob gijmu potravyANO / NE jestlize ano uwvdte jak:
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Dékujeme za vyplréni zaznamového archu - Tydenni jidelréek ©



