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Milí účastníci kurzu ….

	Doba jídla

od - do
	Co jsem snědl(a) - vypil(a)
	Množství
	Kde jsem jedl(a)
	S kým
	Co jsem při tom dělal(a)
	Hlad

+  0  -
	Nálada

+  0  -

	74 5- 830
	veka-bílá
	2 plátky (á 30g)
	Jídelní kout
	děti
	četla
	+
	0

	
	Apettito (70% tuku)
	1 obdelníček ( á 60 gramů)
	
	
	
	
	

	940-1000
	banán
	2 kusy (á 80g)
	kancelář
	sama
	práce na počítači
	0
	0

	1310-1330
	bramborový knedlík
	4 plátky (á 40g)
	závodní jídelna
	kolegyně
	řešila pracovní problém
	+
	0

	
	špenát
	2 naběračky
	
	
	
	
	

	
	uzenina-dietní párek
	2 nožičky
	
	
	
	
	

	1450-1445
	rozinky v čokoládě
	150 g
	ulice
	sama
	cesta z nákupu
	-
	0

	1530-1600
	rohlík
	2 kusy
	jídelní kout
	děti
	soustředila se na jídlo
	+
	0

	
	šunkový salám
	70g
	
	
	
	
	

	
	rajče a okurka
	po 1 kusu (70g, 30g)
	
	
	
	
	

	19 - 19¹º
	zapékané brambory se zeleninou
	300g
	jídelní kout
	rodina
	hovořila s rodinou
	-
	+

	Tekutiny během dne
	
	
	
	
	
	
	

	
	slazená minerální voda
	1,5 l
	
	
	
	
	

	
	slazená káva s mlékem
	0,25 litru mléka, 6 kostek cukru
	
	
	
	
	


   Rádi bychom Vás požádaly o vyplnění  záznamového archu. Prosíme Vás o záznam Vašich jídelních zvyklostí.  Přiložená ukázka záznamového archu by Vám měla napomoci při zaznamenávání jídelních položek. Prosíme Vás o co nejpřesnější záznam, pokud si nebude jista gramáží daného jídla, zkuste jeho množství popsat alespoň početně.  Nezapomeňte do záznamového archu uvést i tekutiny (slazené, neslazené minerální vody, káva, čaj,...) a množství, které jste během dne vypila. Prosíme vyplňujte dotazník hned po konzumaci dané potraviny či jídla a ne až večer. Neměňte své stravovací návyky a pokuste se  jíst tak, jak jste zvyklé, i když Vás třebas množství zapsaného jídla překvapí. Zapište opravdu vše, co vložíte do úst (olíznutí vařečky, dojedení po dítěti a pod).  Pokud  jste měla před jídlem  hlad, zapište do kolonky znaménko +, když jste měla jenom chuť a ne hlad, napište znaménko -, nedokážete-li to rozlišit, zapište 0. Pokud spouštěčem k jídlu je dobrá nálada, pohoda, zapište do rubriky nálada +, pokud Vás provokuje k jídlu stres, zapište - , a pokud nálada nehraje roli v tom, že se pustíte do jídla, zapište 0. 

Při semináři bueme s tímto záznamovým archem pracovat.
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