ZAZNAMOVY ARCH

Sledujte jidelni rezim I.

Zadani: V této kapitole jste se dozvédéli, pro¢ je dllezita pravidelnost v jidle. Tento tkol bude tedy zaméieny na sledovani jidelniho rezimu. V tomto zaznamovém archu budete
,odskrtavat/vybarvovat” jednotliva denni jidla. Tyden svij jidelni rezim jen sledujte. Po tydnu zaznamy vyhodnotte, a pokud se v jidelnim rezimu ukazi nedostatky, mlzete
se postupné pokusit o zlepseni. Pfi zlepseni je pak vhodné postupovat mensimi kroky - napfiklad pokud nesnidate, postupné se ucit zafazovat snidani, stejné tak svaciny,
nebo si hlidat, abyste nevecefeli pfilis pozdé apod.
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