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navyku prozradi hodné
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Chovani obéznich lidi ve vztahu k jidlu se lisi od chovani lidi, ktefi nemaji s
nadbytecnymi kilogramy problémy. Obézni maiji jinou skladbu jidla, jedi ¢asto a
davaji si i vétsi porce a jedi ¢asto az v druhé poloviné dne (mnohdy vibec
nesnidaji, malo obédvaji) a vSechno si vynahradi az po prichodu z prace, kdy se
prejidaji u televize. Nejedi z hladu, ale reaguji na emoce. At kladné ¢i zaporné.
Je tedy zrejmé, Ze pri terapii obezity nestaci ovlivhovat jenom jidelnicek.
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Nékdo ji mnoho Ci ma nespravnou skladbu jidla, jiny nespravné rozlozeni jidla
béhem dne, nékdo si jidlem zajiStuje pohodu a odbourdva stres., nékdo se zase
vibec nepohybuje. Aby bylo mozné chyby odstranit, je potreba zjistit, kde
opravdu vézi. V tom miZou pomoct zaznamy, které si ¢lovék vede.

Zakladem pro navstévu u dietologa nebo

nutricniho terapeuta je ukazkovy jidelnicek

Tedy ten jidelniCek, ktery nejvice odpovida vasemu skutecnému jidelnicku. Co
by mél takovy jidelnicek obsahovat?

Doba jidla - Je potfeba zapsat, kdy jste s jidlem zacali a kdy skoncili. Také
rozestupy mezi jednotlivymi jidly odbornikdm dost prozradi.



Co jste snédli a vypili? - Zaznamy o druhu jidla Ci napoje, ktery jste snedli a
vypili. Vzdy je tfeba to ale udélat peclivé - u kavy piste, jestli byla slazena
(kolika kostkami), se smetanou ¢i mlékem nebo Slehackou navic. Dobré je také
pfipsat v jaké Upravé jidlo bylo - smazené, pecené, dusené, ...

Mnozstvi - platek, krajic, gramy. Pokud mate moznost, zkuste klicové polozky
jako je pecivo, prilohy, ovoce a zeleninu kontrolné prevazit, aby propocCty
opravdu davaly smysl.

Co zaznamenavat dal?

Zaznamenat tyto informace by vétsinu lidi pfi sestavovani jidelnicku napadlo,
ale vliv na nase stravovani ma i to, co jsme p¥i jidle délali, jestli jsme pred
jidlem méli hlad a také to, jaky byl nas psychicky stav.

Pri konzumaci jidla lidé nejCastéji sleduji televizi , ale nékteri se u jidla vénuji
novinam, jini ujidaji pfi vareni a dalSi zase hltaji jidlo pri cestovani napfiklad
Vv auté.

Pro nekteré je jidlo uklidnénim ve stresovych situacich, i to by se mélo
v jidelnicku projevit. Zapisujte si tak pocity, které jidlu predchazely a snadno
pak zjistite, ze se neprecpavate proto, ze mate hlad, ale proto, ze vam jidlo



pomaha prekonat Uzkost.

Co zaznamy prozradi?

Ze zaznamd toho, co jste snédli a vypili, snadno zjistite, jaké potraviny jite
nejcastéji, jakym napojam davate prednost. Kolik toho snite po pfichodu
z prace, zda nejite pfilis mnoho ve vecernich hodinach a dopoledne naopak
velmi malo. Jak moc se lisi vikendovy jidelni¢ek od toho, ktery dodrzujete
pres pracovni tyden.

Nezapominejte, ze je velmi dllezité zaznamy nijak neupravovat, aby vypadaly
|épe nebo zameérné nékteré polozky vynechavat - dojidani po détech (i
ochutnavani pfi vareni se také pocitaji.

UKAZKA ZAZNAMU

, kde jsem , co jsem pri

doba jidla jidlo, piti mnozstvi jedl/a skym , 1 délala/a hlad pocity

8-8:05  rohlik 1 kuchyh sama stlaulinky + DARSH SPech

do prace
kava s isovala nervozita z
10-10:10 cukrem (2 1 prace  sama vyp - p
tabulku prace

kostky)
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