Jak spravné zapisovat jidelnicek

Pokud si budete zapisovat svij jidelnicek, je dlilezité byt poctivi a zapsat opravdu véechno, co
béhem dne snite a vypijete.

e Vzdy uvadéjte mnozstvi potravin (napriklad platek chleba, 2 platky Sunky) a druh
potraviny (napf. syr eidam 30 % tuku v susing).

e Zapis provedte hned poté, co néco snite, protoze vecer uz si to mozna nebudete
pamatovat.

e Pro zapisovani mulzete pouzit rizné aplikace, napriklad Kalorické Tabulky/
Sebekoucink/..., které vam hned ukazi, jaka je skladba vaseho jidelni¢ku a poskytnou
vam zpétnou vazbu.
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