JAK ZAPISOVAT SVU3J JIDELNIiCEK

Healthy Plan

. IHNED po jidle (ne veCer doma vzpominat, opravdu
HNED po kazdém jidle, noste s sebou kousek papiru a
doma vecer prepisté, popf. s sebou noste rovnou
vyhrazeny notysek ¢i formuldf pro zapisovani jidelnicku)

. Zapisujte véechno (i uzdibnuti buchty, ochutnani polévky, oliznuti
Izice...).

. Nezapominejte na napoje a pitny rezim. (vcetné alkoholu!)

. Zapisujte cas, v kolik jite a dobu, po kterou jite (zda 1 minutu, di
40 minut).

. Uvedte mnozZstvi (nechci presné gramy- i kdyz dobrovolnosti se
meze nekladou®©- alespon priblizné: velky tlusty krajic, malé
jablko,..).

. PFipojte pocity, emoce ci situace provazejici jidlo (napf. stres
v praci, hadka s pritelem, ... rodinna oslava, setkani s prateli).

. Doplite sportovni aktivitu (jaky druh sportu, jak dlouho).

Jidelni¢ek je potfeba zapisovat ZODPOVEDNE A SVEDOMITE.
Zadné informace, Ci ,prohfesky" nezatajovat. Hlavu Vam
neutrhnu!© Navic jediné tak se dobereme cile.

Hieseni je lidské, tak se mu pojd’'me postavit celem!! ©
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