NUTRIDAM Mgr. Marie Martifndkova
info@nutridam.cz tel.:723192760

Pokyny k zaznamu stravy pred navstévou nutricni ambulance

Snazte se byt v popisu potravin a ndpoju velmi konkrétni. RGzni vyrobci a rizné
varianty potravin se mohou vyrazné lisit obsahem Zivin. Napft. nestaci napsat syr,
ale syr Eidam 30% tuku v susiné.

Hmotnost potravin zapisujte co nejpresnéji. Pokud nemate k dispozici vahu,
zapiSte alespon co nejpresnéjsi odhad mnozstvi, napf. 1 pldtek, 1 IZice, 1 hrst
apod.

Vikendové dny vétSinou mivaji jiny rezim nez dny vsedni. V ideadlnim pripadé
tedy zaznam vedte tak, aby obsahl i vikend. Pro zaznam nevybirejte dny, jako
jsou oslavy, rodinné navstévy apod. Zaznamenavejte opravdu vsechny potraviny

An

a napoje, které za dany den snite a vypijete & .
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Jméno a prijmeni

Mgr. Marie Martifndkova

tel.:723192760

Den1 Datum: Den v tydnu:
Casjidla Potraviny a pokrmy, které jsem snédl/a Mnozstvi (g/ml/ Tekutiny/ den
nabéracky, ks apod.)

Pohybova aktivita



mailto:info@nutridam.cz

NUTRIDAM
info@nutridam.cz

Jméno a prijmeni

Mgr. Marie Martifndkova
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Den2 Datum:

Den v tydnu:

Tekutiny/ den

Casjidla

Potraviny a pokrmy, které jsem snédl/a

Mnozstvi (g/ml/
nabéracky, ks apod.)

Pohybova aktivita
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Den 3

Datum:

Den v tydnu:

Cas jidla

Potraviny a pokrmy, které jsem snédl/a

Mnozstvi (g/ml/
nabéracky, ks apod.)

Tekutiny/ den

Pohybova aktivita
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