ZAZNAMOVY ARCH

Zaznam jidelni¢ku, pohybové aktivity a spanku

Zadani: Pokuste se néjakou dobu sledovat svij jidelnicek a pohybovou aktivitu, abyste zjistili, jaky je vas energeticky pfijem a vydej. Hlidejte energetickou hodnotu
zkonzumovanych potravin, kterou najdete na obalech nebo na internetu. Lze také vyuzit zapisovani do aplikaci, jako jsou Kalorické Tabulky nebo Sebekoucink. Tyto
aplikace jsou v3ak urtené pro dospélé. Je proto nutné pfi nastavovani vstupnich dat toto brat v tvahu, budou-li je vyuzivat déti. Déti mohou zaznamenavat, ale nejsou pro
né smérodatna doporuceni, ktera aplikace nastavi. Doporu¢eny denni pfijem pro déti najdete v kapitole 5.

Stejné tak si hlidejte, kolik energie vydate pfi chizi ¢i sportu. Pokud pouzivate sportovni hodinky, aplikace vam ,vysportované” kalorie rovnou zapocte - tedy spiSe odecte.
BohuZzel toto méreni neni Uplné presné. Pfi peclivém zapisovani pfijmu a vydeje totiz zjistite, Ze vam aplikace doporucuji jist vétsi porce, vzhledem k tomu, Ze sportujete.
A to je pfi redukci télesné hmotnosti ¢asto kamen drazu.

To, ze ubéhnete 5 km, totiz neznamena, Ze na vecefi mlzete snist cokoliv. Jak tedy na to? Hlidejte si pravidelny pfijem energie, ktery by se nemél v jednotlivych dnech prilis
Lisit. Sport berte jako kracek k u¢innéjsi redukci télesné hmotnosti, ktery ale nijak neméni vas denni pfijem energie.

Kdyz se doporuceni budete drzet a jednou za ¢as bude vas jidelni¢ek na pfijem energie bohatsi, nebude to mit vliv na vasi télesnou hmotnost. Na rozdil od toho, kdyz

Samoziejmosti je monitorovani vaseho spankového rezimu (pocet hodin spanku), jak jste se jiz dozvédéli v minulych kapitolach.

Pokud tedy na zakladé sebepozorovani (zapisovani) zjistite, ze pfijimate pfilis mnoho energie nebo se malo hybete, ev. malo spite, udélejte si revizi svych zaznamu
a zjistéte, v ¢em je nejvétsi problém (napf. zafazujete kalorické potraviny, jite velké porce, nachodite denné malo krokd, mate malo ¢asu na pohyb, chodite pozdé spat
apod.). Pfipadné muzete jidelnicek a pohybové aktivity i dale pozorovat komplexné a snazit se o celkové zlepseni, nebo se mizete vratit k metodé postupnych kroku
a snazit se ménit postupné, tj. pouze jednu oblast, jak vas do této doby vedly tipy na tkoly. MliZzete vyuzit zaznamové archy z predchozich kapitol.

Jak na zapisovani:

« Do pfipraveného archu si do kolonky Strava napiste, co a v jakém mnozstvi jste jedli, zapiste si i mnozstvi pfijaté energie z jednotlivych jidel. Do kolonky Pitny rezim
zaznamenejte soucet, kolik jste vypili neslazenych a slazenych napojl a opét dopliite pfijatou energii.

» Do Pohybové aktivity zaznamenejte, jestli jste ten den méli pohybovou aktivitu a kolik energie jste vydali (tabulku najdete v této kapitole v sekci vyziva). Dopliite i pocet
kroka.

« Nakonec zapiste, kolik hodin spanku jste ten den méli (v hodinach).

« Podivejte se, jaky je vas celkovy denni pfijem a porovnejte ho s doporucenim v brozufe. Pokud je vas prijem vyssi, ale v tento den jste méli pohybovou aktivitu, ktera by
vyssi prijem vyrovnala, je to v poradku - vas prijem a vydej je vyrovnany. Pokud to tak neni, mate 2 moznosti. Snizit dalsi den energeticka pfijem, nebo zaradit vice
pohybové aktivity. Vzdy je ale lepsi vice se hybat neZ pfilis ubirat z doporu¢eného pfijmu.

« U spanku si sledujte pocet hodin, mGzete si zapisovat i jeho kvalitu. Vice v textu o spanku v sekce Dalsi texty.
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