
 

Záznam stravy 

Inštrukcie:            

   - Zapisujte si jedlo 3 nasledujúce dni (z toho 1 víkendový) + príjem tekutín.       

   - Napíšte hmotnosť potravín, alebo skúste odhadnúť porciu.         

   - Stručne popíšte ako bolo jedlo pripravené (dusené, varené, vyprážané...), typ potraviny (syr s 30 % t.v s., light, celozrnný/zemiakový chlieb...).  
   - Poznačte kde ste jedlo jedli (doma, práca, reštaurácia, pri TV...) a ako ste sa pri ňom cítili (stres, nuda,...).    

   - Poznačte akú mieru hladu ste cítili pred jedlom a akú mieru sýtosti po jedle (veľký hlad = -2; mierny hlad = -1; neutrálny pocit = 0; mierna sýtosť = 1; prejedenie = 2). 

   - Do poznámky môžete poznačiť rýchlosť jedenia, príjem tekutín (čistá voda, čaj s cukrom..), alebo iné informácie, ktoré vám prídu dôležité.  
   - Ide o reálny obraz, nie dokonalosť.           

príklad:             

             

ČAS ČO SOM ZJEDOL/ZJEDLA + PORCIA/HMOTNOSŤ POTRAVÍN HLAD/SÝTOSŤ 
KONTEXT 

(kde/situácia) POZNÁMKA  

7:35 140 g grécky jogurt 0,1%; 2 PL ovsené vločky, malé balenie  -1  /  1 práca / v pokoji 300 ml čaj  

  čučoriedok (125 g)        

9:30 1 kocka mliečnej čokolády + espresso 0 

práca / stres, 

únava 

na upokojenie a 

energiu  

12:10 cca 250 ml paradajková polievka so syrom, španielsky vtáčik        

  (hov. mäso - veľkosť ruky), dusená ryža 1 a 1/2 kopček -2 / 2 reštaurácia 

rýchle, hltavé 

jedenie  
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Poznámky: 


