Zasady spravného zapisu jidelnicku

Pro nastaveni Uspésné redukce je potfeba podrobny a conejpfesnéjsi zaznam o
stravovacich zvyklostech. Obsahem spravné zapsaného jidelnic¢ku 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 1 000 kcal.

v' Zapisujte vie ihned po konzumaci
Autenti¢nost je velmi dullezZita, pozdni zaznamy vedou kcastému opomijeni
a podhodnoceni energetického pfijmu. Dalsi vlastnosti okamzitého zdznamu je
uvédomeéni si konzumace jidla. K zapisu jidelnicku vyuzZijte papir a tuzku, které méjte
cely den u sebe.

v" Co do pusy, to na papir
Je potfeba zapsat opravdu vse, covlozite do Ust. Nezapisuji se tedy jenom hlavni jidla,
do energetického pfijmu se pocitd i uzdibovani béhem dne, které v energetickém
pfijmu muUZe nadélat nejvétsi paseku. Nestydte se pfiznat opravdu vse, co béhem dne
konzumujete. Nikdo vas nebude soudit.

v Zapisujte i ndpoje
Zejména pokud se jedna o slazené napoje, véetné ovocnych stav. Jejich energeticka
hodnota mize byt nemilym prekvapenim. Do této kategorie spada i alkohol. Pozor si
dejte naptiklad i na mléko Ci cukr v kavé/caji.

v' DuleZité informace, které byste neméli pfi zapisu opomijet
Vaha potravin v syrovém stavu a po tepelné Gpravé se lisi. Proto pfi zapisu uvadéjte,
zda je gramaz v syrovém nebo po tepelnéupraveném stavu. U mlécnych vyrobku
specifikujte, jestli se jedna o nizkotuény/polotucny/tucny vyrobek. U syr(i uvadéjte
procenta tuku v susiné.

v’ Zapisujte pfesnou hmotnost konzumovanych potravin
Vyplati se zainvestovat do kuchynské vahy. Odhady byvaji dost nepresné. Alespon
pro zacatek je dllezZité si vSe zvazit. Pokud nemdate dostatek ¢asu, navrhuji, abyste si
Cas udélal(a) alespon o vikendu a zvazil(a) si pro predstavu napt. krajic chleba, platek
syra i uzeniny, porci brambor, masa a dalSich potravin, které bézné konzumujete.

v’ Zapisujte denni rozloZeni stravy (¢as konzumace)
Pravé uprava denniho rezimu vede kprvnimu pozitivnimu efektu pfi redukci.
Poznamenat si ¢as konzumaci je pfi zapisovani jen minimalni ¢asova ztrata.

v’ MdzZete zapisovat i pocity a nélady pfi jidle, zejména jestlie tusite, Ze nejite
racionalné. Casto se stava, 7e jime v situacich, kdy nemame hlad, napt. pfi $patné
naladé, stresu, ale i radosti. Odhaleni téchto navykd a snaha o zménu muzZe byt
v redukci klicova. Pomocnou informaci muze byt i fakt, zda jite v klidu nebo pfi urcité
¢innosti. (Neni potreba pfi online zapisu, je ale dobré si u jidla uvédomit, jaké navyky
mate — jite ve spéchu? V auté? Zajidate nudu? Stres?)



