JAK SPRAVNE ZAPSAT JIDELNICEK

PFed prvni konzultaci v nutri¢ni poradné prosim o sepsani Vaseho

3DENNIHO jidelnicku;

e Zakladem je spravné zaznamenat DRUH POTRAVIN (3unka kufeci 80 % masa/ve-
prova 92 % masa, syr emental 45 %/eidam 30 %, mléko polotu¢né/pinotucné,
houska bila/celozrnna/kaiserka apod.)

e velmidulleZité je uvést MNOZSTVi, idedlni je potraviny odvaZovat, poté mdze byt
analyza Vaseho jidelnicku opravdu presna a spolehliva, pokud nemate doma
kuchyfskou digitalni vahu uvadéjte o to pfesnégji druh potravin, pfipadné
i vyrobce a pfiblizte zkonzumované mnozstvi (2 krajice chleba Sumava/laman-
kového atd., 4 platky syra, 2 kopecky ryze atp.)

e INTERVALY mezi jidly k posouzeni pravidelnosti stravy (7:00 snidané, 10:30
svalina atd.), nezapomerite zminit také to, v kolik hodin vstavate a v kolik
hodin chodite spat

o  PITNY REZIM vZetn& druhu tekutin (¢aj (ne)slazeny 250 ml 3alek, (ne)slazena
voda 3x 200 ml sklenice, kadva bez/s cukrem a mlékem 150 ml, kava 3v1 atd.)

e  chronicka ONEMOCNENI, se kterymi se |écite a vyzaduiji dietni opatFeni (diabetes,
hypertenze, dna, vysoky cholesterol, onemocnéni stfev apod.), spolu
s onemocnénimi zaznamenejte i 1éky, které pravidelné uzivate, pokud mate
POTRAVINOVOU ALERGII €1 INTOLERANCI, nezapomerite ani na ni

e POHYBOVA AKTIVITA (¢etnost, délka trvani a druh pohybové aktivity - napf. 3x
denné 20minutova prochazka se psem, 2x tydné 50 minut joga, 4x tydné 30
minut béh prdmeérnou rychlosti 12 km/hod apod.), napiste také, jaké délate
zaméstnani

o aktualni VYSKA a VAHA, datum NAROZENI, KONTAKT telefonicky, email

JAK SPRAVNE ZAPSAT JIDELNICEK

5:00 - budicek
5:30 snidan& - 150 ml turecka kava s 50 ml 1,5% mléka, 60 g Zitny chléb (Lidl),
40 g veproveé Sunky (96 % masa), 40 g Lucina, 90 g rajce
8:30 svacina - 150 g bily jogurt 3,8 % tuku (Hollandia), 95 g banan, 30 g ovesné
vlocky, 250 ml voda s citrénem
12:00 ob&d - 200 ml pérkova polévka, 110 g kufeci platek pFirodni (POZOR!!
u masa je daleZité uvést, zda bylo vaZeno v syrovém stavu ¢i po tepelné
Upravé), 200 g brambory varené, 100 g zelny salat, 200 ml dzus pomerancovy
15:00 svacina - 60 g celozrnny rohlik, 85 g cottage, 150 g salatova okurka,
300 ml voda
18:00 vecefe - zeleninovy salat s mozzarellou (120 g mozzarella light, 100 g rajcata,
60 g paprika, 40 g sterilovana kukufice), 60 g Zitny rohlik, 250 ml ovocny ¢aj
neslazeny
20:00 11. vecefe - 150 g salatova okurka, 150 ml voda
22:15 spanek

e dale vypito 600 ml vody neslazené
e 50 minut cviCeni pilates, 3x20 minut venceni psa
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Pokud pro zaznam jidelnicku
vyuzivate aplikaci Kalorické
tabulky, je mozné z aplikace
zaznam jidelni¢ku stahnout ve
formatu PDF a zaslat jej emai-
lem v této podobé.

Takto zpracovany jidelnicek se
vSemi informacemi je nejlepsi
zaslat na niZze uvedenou emai-
lovou adresu. Zpétné Vam
vypisi volné terminy konzultaci
v nutri¢ni poradné.

¥ NUTRICNi TERAPEUT
TEREZA NAGYOVA, DiS.
+420 605 226 488
nutricni@kkn.cz
Po, St, Pa 6:00 - 14:30
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