
ZÁZNAMOVÝ ARCH

Zadání:

Nahrazování energeticky bohatých potravin vhodnější variantou

Den/Datum

Po určitou dobu, kterou si sami zvolíte, se pokuste nahradit některé méně vhodné (kaloricky bohaté) potraviny vhodnějšími variantami. Zapisujte si své úspěchy do 

připraveného záznamového archu. Můžete si též určit, i konkrétně, kolikrát se má co povést. Je na vás, jakou frekvenci si nastavíte, zda 3krát týdně, 5krát týdně, jednou 

denně apod. Pravidelně si hodnoťte (např. po jednom týdnu), jak se dařilo.
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