ZAZNAMOVY ARCH

Sledujte jidelni rezim II.

Zadani: V této kapitole jste se dozvédéli, pro¢ je dulezitd pravidelnost v jidle. Tento Ukol bude tedy zaméfeny na sledovani jidelniho rezimu. Mate pfichystany podrobnéjsi
zdznamovy arch, do kterého muzete zapisovat, jaka jidla jste béhem tydne jedli. Tyden svdj jidelni rezim jen sledujte. Po tydnu zaznamy vyhodnotte, a pokud se v jidelnim
rezimu ukazi nedostatky, mGzete se postupné pokusit o zlepseni. Pri zlepseni je pak vhodné postupovat mensimi kroky - napfiklad pokud nesnidate, postupné se ucit
zarazovat snidani, stejné tak svaciny, nebo si hlidat, abyste nevecefreli pfilis pozdé apod.

Den/Datum Snidané Svacina Obéd Svacina Vecere 2.vecere




