Zaznam stravy

InStrukcie:
- Zapisujte si jedlo 3 nasledujuce dni (z toho 1 vikendovy) + prijem tekutin.
- Napiste hmotnost potravin, alebo skiste odhadnut porciu.
- Strucne popiste ako bolo jedlo pripravené (dusené, varené, vyprazané...), typ potraviny (syr s 30 % t.vs., light, celozrnny/zemiakovy chlieb...).
- Poznacte kde ste jedlo jedli (doma, praca, reStaurdcia, pri TV...) a ako ste sa pri fiom citili (stres, nuda,...).
- Poznacte aku mieru hladu ste citili pred jedlom a akd mieru sytosti po jedle (velky hlad = -2; mierny hlad = -1; neutralny pocit = 0; mierna sytost = 1; prejedenie = 2).
- Do poznamky mozete poznacit rychlost jedenia, prijem tekutin (Cista voda, €aj s cukrom..), alebo iné informacie, ktoré vam pridu délezité.

- Ide o redlny obraz, nie dokonalost.

priklad:
KONTEXT
CAS €0 SOM ZJEDOL/ZJEDLA + PORCIA/HMOTNOST POTRAVIN HLAD/SYTOST (kde/situacia) POZNAMKA
7:35 140 g grécky jogurt 0,1%; 2 PL ovsené vlocky, malé balenie -1/ 1 prdca / v pokoji [300 ml ¢aj
cucoriedok (125 g)
prdca / stres, na upokojenie a
9:30 1 kocka mliecnej cokolddy + espresso 0 Unava energiu
12:10 cca 250 ml paradajkovad polievka so syrom, Spanielsky vtdcik
rychle, hltavé
(hov. mdso - velkost ruky), dusend ryza 1 a 1/2 kopcek -2/2 resStaurdcia jedenie
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