[ D ] Krajska nemocnice Liberec, a.s. 1 i
/\iér/oao 7;44”»01/ ?my'a[éanf i _JID'ELNICEK
Obezitologicka poradna

Jméno a pfijmeni:
Rodné ¢islo:
Zdravotni pojist'ovna:
Bydlisté:

Telefon:

Zaméstnani:

Fyzicka naro¢nost zaméstnani:

e sedavé
o stfedné naro¢né (noseni lehéich bfemen, ¢asta chlize,..)

o tézka prace

Nyni prosim zapidte co nepodrobnéji kdy, kde, co a kolik jste béhem celého dnes snédli a kolik jste vypili
tekutin. Nejlépe je zapsat vSe ihned po dojedeni — ,,Co do pusy, to na papir® . Lidska pamét je zradna. Napiste,
o jaké konkrétni potraviny se jednalo, eventualné i znacku vyrobce, uvedte mnoZstvi snédeného — nejlepsi je ve
vazit na gramy. Pokud to nelze, zapiste alespon kusy, pocet IZic,... MnoZstvi ndpoje uvadéjte v mililitrech. Ma-li
potravina na obalu udané nutri€ni hodnoty, zapiSte gramaZz a obsah energie v kJ.

Jidelni¢ek zapisujte minimalné tyden. Budete-li zapisy provadét déle, 1épe si vytvofime pfesnéjSi obraz o
Vasich stravovacich zvyklostech.

Zapisy provadéjte poctivé, jidelnicek by mél odpovidat tomu, co opravdu bézné jite jak ve slozeni, tak
v mnozstvi, protoZe jen v tom pfipadé Vam muzeme konkrétné poradit, jakych chyb se vyvarovat. Nemusite se
obavat, ze Vas nékdo bude za to,co jite,soudit. Do poradny prichazite dobrovolné a my véfime, ze chcete
zlepsit svij zdravotni stav a zbavit se prebytecnych kil. Radi Vam ve Vasem usili pomizeme a spoléhame na
to, ze k sobé budeme upfimni.
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Vzor vyplnéného jidelnicku:
Kdy a kde? Co a kolik ? Napoj |Poznamky
Snidané 25 g Zitwého chleba ,20 g Gothaje,
10 g wdsla
Kde: doma 250 ml

Cerny aaj + 2 Rostky cukru
Kdy:od #* do #15 hod

Pfesnidavka chLebiéng se Sunkou 2 ks

Cernd kbva + 2 Rostky cukri 150 ml Pracovni jedndni

Kde: v préct
Kdy: od 10:05 do10:25 hod

Obed 3 VvelkE opeCené americké brambory,
. it lend L 200 g, pFlrodnl
Kde: v restauract. gnvova’mmze ening asi 200 g, prirodni
Kdy: od 13:45 do 14:25 hod veprm@vp tek 150 g
Plvo svetlé 10 st 500 ml
Svacina Cocat cola 500 ml

1 ks kobliha s €okolddovou polevou
Kde: cestou z porace

Kdy: od 1310 do 17#:20 hod

Vecere 125 g slune€nicového chleba , 25 g
mdsla, jhtrovd padtika g0
Kde: doma ,Sv JArOVAP LI,Q v@
Ra|Cata 145 ¢, paprika Cervend g0 g Sledovint TV

Kdy: od 20:05 do 20:45hod R .
Plvo svetlé 10 st 300 wml

Druha vecere

Kde:
Kdy: od do hod

Dalsi jidla a napoje béhem dne ( kde, kdy, co)

V préct 9:00 - 10:00 minerdlni voda Mattonl 500 ml

Doma u TV 21:15-21:45 chipsy paprikové Bohemia 100 g, 400 ml bilého suchého vina

Fyzicka aktivita:

chlze do préce 15 minut 745 - 0:00

chlize z préice 20 mlnut 1720 ~ 1750
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Pondéli datum:
Kdy a kde? Co akolik ? Napoj |Poznamky
Snidané
Kde:
Kdy:od do hod
Presnidavka
Kde:
Kdy: od do hod
Obéd
Kde:
Kdy:od do hod
Svacina
Kde:
Kdy: od do hod
Vecere
Kde:
Kdy: od do hod
Druha vecere
Kde:
Kdy: od do hod

Dalsi jidla a napoje béhem dne ( kde, kdy, co):

Fyzicka aktivita:

Platnost od: 24. 04. 2020
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Utery datum:
Kdy a kde? Co akolik ? Napoj |Poznamky
Snidané
Kde:
Kdy:od do hod
Presnidavka
Kde:
Kdy: od do hod
Obéd
Kde:
Kdy:od do hod
Svacina
Kde:
Kdy: od do hod
Vecere
Kde:
Kdy: od do hod
Druha vecere
Kde:
Kdy: od do hod

Dalsi jidla a napoje béhem dne ( kde, kdy, co):

Fyzicka aktivita:

Platnost od: 24. 04. 2020
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Streda datum:
Kdy a kde? Co akolik ? Napoj |Poznamky
Snidané
Kde:
Kdy:od do hod
Presnidavka
Kde:
Kdy: od do hod
Obéd
Kde:
Kdy:od do hod
Svacina
Kde:
Kdy: od do hod
Vecere
Kde:
Kdy: od do hod
Druha vecere
Kde:
Kdy: od do hod

Dalsi jidla a napoje béhem dne ( kde, kdy, co):

Fyzicka aktivita:

Platnost od: 24. 04. 2020
| |

Stranka 5z 11




E:g:l Krajskd nemocnice Liberec, as.
f;ig&'z,&o 7;4/2/”01/ ’7@?0[%@7&(

JIDELNICEK

Obezitologicka poradna

]
Ctvrtek datum:
Kdy a kde? Co akolik ? Napoj |Poznamky
Snidané
Kde:
Kdy:od do hod
Presnidavka
Kde:
Kdy: od do hod
Obéd
Kde:
Kdy:od do hod
Svacina
Kde:
Kdy: od do hod
Vecere
Kde:
Kdy: od do hod
Druha vecere
Kde:
Kdy: od do hod

Dalsi jidla a napoje béhem dne ( kde, kdy, co):

Fyzicka aktivita:

Platnost od: 24. 04. 2020
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Patek datum:
Kdy a kde? Co akolik ? Napoj |Poznamky
Snidané
Kde:
Kdy:od do hod
Presnidavka
Kde:
Kdy: od do hod
Obéd
Kde:
Kdy:od do hod
Svacina
Kde:
Kdy: od do hod
Vecere
Kde:
Kdy: od do hod
Druha vecere
Kde:
Kdy: od do hod

Dalsi jidla a napoje béhem dne ( kde, kdy, co):

Fyzicka aktivita:

Platnost od: 24. 04. 2020
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Sobota datum:
Kdy a kde? Co akolik ? Napoj |Poznamky
Snidané
Kde:
Kdy:od do hod
Presnidavka
Kde:
Kdy: od do hod
Obéd
Kde:
Kdy:od do hod
Svacina
Kde:
Kdy: od do hod
Vecere
Kde:
Kdy: od do hod
Druha vecere
Kde:
Kdy: od do hod

Dalsi jidla a napoje béhem dne ( kde, kdy, co):

Fyzicka aktivita:

Platnost od: 24. 04. 2020
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Nedéle datum:
Kdy a kde? Co akolik ? Napoj |Poznamky
Snidané
Kde:
Kdy:od do hod
Presnidavka
Kde:
Kdy: od do hod
Obéd
Kde:
Kdy:od do hod
Svacina
Kde:
Kdy: od do hod
Vecere
Kde:
Kdy: od do hod
Druha vecere
Kde:
Kdy: od do hod

Dalsi jidla a napoje béhem dne ( kde, kdy, co):

Fyzicka aktivita:

Platnost od: 24. 04. 2020
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Den: datum:
Kdy a kde? Co akolik ? Napoj |Poznamky
Snidané
Kde:
Kdy:od do hod
Presnidavka
Kde:
Kdy: od do hod
Obéd
Kde:
Kdy:od do hod
Svacina
Kde:
Kdy: od do hod
Vecere
Kde:
Kdy: od do hod
Druha vecere
Kde:
Kdy: od do hod

Dalsi jidla a napoje béhem dne ( kde, kdy, co):

Fyzicka aktivita:

Platnost od: 24. 04. 2020
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