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Vitaj v druhom pracovnom zoSite. Tento pracovny zoSit sluzi na to, aby
si si dori zaznamenaval/a svoju stravu. Nasledne si ju vie$ spatne vyhodnotit

a analyzovat ¢o bolo a ¢o nebolo dobré.

Mbzes si do tabulky zaznamenavat aj ¢as a velkost porcie, ktor( zjes.
Podstatné je vSak najskor analyzovat aké potraviny prevliadaju v tvojej strave

a vylepsit to za zdravsi a nutri¢ne vyzivnejsi variant.
Uz pri pisani potravin uvidi$, svoje “chyby”. Toto je velmi dobra
technika, ktora sa mi v praxi osvedcila. Kazdy ¢lovek, aj ten €o si myslel, ze

je zdravo, nakoniec zistil, Ze je velky priestor na zlepSenie.

Skus sa eSte dnes pozriet spatne na svoje stravovanie a zaznamenat

si ho do tabulky. Ak si nepaméatas, nevadi. Daj tam aspon to, ¢o si paméatas.

Nezabudni si tieto tlohy poznacit do svojho to-do listu alebo do

buzerlistku, o ktorych rozpravam v kurze.

Drzim ti palce pri analyze stravy :-)



Uloha 1. Sledu;j si svoju stravu najblizsie dni

1. jedlo

2. jedlo

3. jedlo

4. jedlo

5. jedlo

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela




Uloha 2: VYLEPSENA STRAVA

Skus svoju stravu postupne vylepsit podl'a vedomosti z kurzu. Stéle si
zaznamenavaj svoje jedlo pocas niekolkych dni. Neskor si tieto dve tabulky porovnaj a

pozri sa, €i sa tvoje stravovanie zlepsilo.

Den 1. jedlo 2. jedlo 3. jedlo 4. jedlo 5. jedlo

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela




Uloha 3: Zniz prijem sacharidov a zapi$ si ¢o si jedol/a

Nezabudni na vylu¢enie sladenych napojov, pridanie zeleniny a pridanie zdravych tukov

do stravy. Toto su ulohy z akéného programu.

1. jedlo

2. jedlo

3. jedlo

4. jedlo

5. jedlo

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela




Toto je doplnkova tabulka na tvoje dalSie zaznamy.

Den 1. jedlo 2. jedlo 3. jedlo 4. jedlo 5. jedlo

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela




