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ZASADY SPRAVNEHO ZAPISU
JIDELNICKU

VFN PRAHA

Pro nastaveni Uspésné redukce je potieba podrobny a co nejpfesnéjsi zaznam o stravovacich zvyklostech. Obsahem spravné zapsaného
jidelnicku je vse, co jste snédl(a) a vypil(a) alespon v jednom tydnu, a to véetné vikendu. Vikendy se od pracovnich dni mohou lisit klidné
az o 1000 kcal.

ZAPISUJTE VSE IHNED PO KONZUMACI

Autenti¢nost je velmi dulezita, pozdni zdznamy vedou k ¢astému opomijeni a podhodnoceni energetického prijmu. Dalsi vlastnosti
okamzitého zdznamu je uvédoméni si konzumace jidla. K zapisu jidelnicku vyuZijte papir a tuzku, které méjte cely den u sebe.

CO DO PUSY, TO NA PAPIR

Je potieba zapsat opravdu vse, co viozite do Ust. Nezapisuji se tedy jenom hlavni jidla, do energetického prijmu se pocita i ,uzdibovani”
béhem dne, které v energetickém pfijmu maze nadélat nejvétsi paseku. Nestydte se pfiznat opravdu ve, co béhem dne konzumujete.
Nikdo vas nebude soudit.

ZAPISUJTE | NAPOJE

Zejména pokud se jedna o slazené napoje, véetné ovocnych stav. Jejich energetickd hodnota mlize byt nemilym prekvapenim. Do této
kategorie spada i alkohol. Pozor si dejte napfiklad i na mléko &i cukr v kavé/Caji.

ZAPISUJTE PRESNOU HMOTNOST KONZUMOVANYCH POTRAVIN

Vyplati se zainvestovat do kuchynské vahy. Odhady byvaji dost nepresné. Alespon pro zacatek je dilezité si vSe zvazit. Pokud nemate
dostatek Casu, navrhuji, abyste si ¢as udélal(a) alespon o vikendu a zvazil(a) si pro predstavu napf. krajic chleba, platek syra &i uzeniny,
porci brambor, masa a dalSich potravin, které bézné konzumujete.

DULEZITE INFORMACE, KTERE BYSTE NEMELI PRI ZAPISU OPOMIJET

Véha potravin v syrovém stavu a po tepelné Upravé se lisi. Proto pfi zapisu uvadéjte, zda je gramaz v syrovém nebo po tepelné
upraveném stavu. U mlécnych vyrobkd specifikujte, jestli se jedna o nizkotu¢ny/polotucny/tuény vyrobek. U syrG uvadéjte procenta tuku
Vv susiné.

ZAPISUJTE DENNi ROZLOZENi STRAVY (CAS KONZUMACE)

Pravé Uprava denniho rezimu vede k prvnimu pozitivnimu efektu pfi redukci. Poznamenat si ¢as konzumaci je pfi zapisovani jen minimalni
Casova ztrata.

POCITY A NALADY PRI JiDLE

MUizete zapisovat i pocity a nalady pfi jidle, zejména jestlize tusite, Ze nejite racionalné. Casto se stava, ze jime v situacich, kdy nemame
hlad, napt. pfi $patné naladé, stresu, ale i radosti. Odhaleni téchto navyk( a snaha o zménu mize byt v redukci klicova. Pomocnou
informaci muze byt i fakt, zda jite v klidu nebo pfi urcité ¢innosti.



