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ICO: 00098892

Identifikace pacienta:

Prevzala:
JMENO: .. Kéd ZP: ...........

Jmenovka a podpis:
PHIMeENi: ..

Datum narozeni pacienta: .............ccccoeiiiiiiiii e,

Datum:
Adresa bydliSte: ...,

Pfinést ke kontrole dne: ............. [o7- 1< TN PropocCitatke dni: ...l

1. den — datum:

Hodina Potravina, napoj — nazev, druh Mnozstvi Pohybova Délka
(1 fadek = 1 potravina / 1 pokrm / 1 ndpoj) | potraviny/napoje | aktivita, Cinnost cinnosti

2. den — datum:

Hodina Potravina, napoj — nazev, druh Mnozstvi Pohybova Délka
(1 radek = 1 potravina / 1 pokrm / 1 ndpoj) | potraviny/napoje | aktivita, ¢innost ¢innosti




3. den — datum:

Potravina, napoj — nazev, druh Mnozstvi Pohybova Délka

Hodina (1 fadek = 1 potravina / 1 pokrm / 1 napoj) | potraviny/napoje | aktivita, ¢innost Sinnosti

Postup k vyplnéni zaznamu jidelni¢ku:

K tomu, abychom mohli objektivné zhodnotit Vas jidelni¢ek a sou€asné spocitat pomoci specialniho
nutricniho programu energii, jednotlivé Ziviny a posoudit, zda je Vas pfijem vyvazeny, potfebujeme
znat pfesné sloZzeni a mnozstvi vSech potravin, které bézné béhem dne snite a vypijete.

K pfesnému zapisu budete potfebovat malou stolni digitalni vahu, ktera umozni vazeni v gramech,
tuzku a vlastni vytrvalost po dobu 3 dnu (idealné 2 pracovni dny a 1 den volna). B&€hem téchto dnd,
kdy si budete zaznamenavat jidelniCek, si peclivé pfevazujte a zapisujte veskeré jidlo a napoje
tésné pred tim, nezZ je zkonzumujete. Poznacte vzdy €as konzumace a pfesny druh jidla (podle
nazvu na etiketé, v obchodé apod.), protoze napf. rohlik bily nebo rohlik grahamovy ma z nutriéniho
pohledu odliSné sloZeni i vysledné hodnoty energie a Zivin.

Poctivy zapis VaSeho jidelnicku umozni, aby byl nami vytvofeny propocCet co nejrealnég;jsi.
V opacném pfipadé nelze ofekavat dosazeni Vami stanoveného cile a nasSe doporu€eni rovnéz
nebudou v souladu s Vasimi potfebami a usilim o redukci hmotnosti nebo zménu stravovacich
navyka.

Priklad ¢astecné vyplnéného zaznamu:

1. den — datum: 74. 6. 2016

Hodina Potravina, napoj — nazev, druh Mnoistvi ' thybgvé Délka .
(1 radek = 1 potravina / 1 pokrm / 1 napoj) | potraviny/napoje | aktivita, Cinnost cinnosti
7,00 Chléb moskevsky 80¢g Pési chiize do | 20 min.
Maslo Cerstvé 15¢g prace
Syr platkovy Eidam 30% 50¢g Prace v kancel. | 8 h.
Rajéata sherry Cervena 6ks 70g
Kava rozpustna + mléko 1,5% + med 79, 150ml, 8 g
10,30 | Jablko 200 g
12,30 | Polévka rajska s ryzi 300 mi
Kureci prsa s broskvi 909, 30 g
Brambory s paZitkou a s maslem 2009, 19,109
DZus pomerancovy 100% 250 ml
16,00 Jogurt smetanovy ovocny 150 g Pési chiize z 20 min.
Rohlik bily 1ks 40 g prace
Kava rozpustna + miléko 1,5% + cukr 7 g, 150 ml, bg

Zkratky: g-gram, h-hodina, ks-kus, min-minuta, ml-mililitr
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