602 00 BRNO

Fakultni nemocnice u sv. Anny v Brné

pracovisté: Oddéleni [é€ebné vyzivy - ambulance
U BV ANNY ‘ Pekafska 664/53

IC: 00159816

ZAZNAM STRAVY

Jméno a pfijmeni:

Vzor
Datum Cas Misto Potravina a mnozstvi Pocity
- 140 g Recky jogurt Milko 0 % neochuceny .
s o . . : po jidle
7:30 vpraci | - 50¢g E[nco b’e.z pridaného cukru jahodove pocit
sama - 100 g Cerstvé jahody nasyceni
- 15 g para ofechy (neprazeng, nesolené)
- 200 g brambory vafené
v jidelng - 150 gv peéen’é\ tilép.ie bez tuku
. . .| = 50 g Cervena paprika
12:30 V praci .
s kolegy | ~ 509 polr’ncelf
1. 9. - 50 g salatova okurka
2023 - 10 ml olivovy olej extra panensky
patek . doma - 140 g neochuceny skyr
16:00 .
sama - 150 g mandarinka
18:00 — 18:45 nordic walking sviznym tempem 45 minut
- 80 g pohanka (vafeny stav)
- 50 g €erna Cocka beluga (vafeny stav)
20:00 doma - 110 g vaFené vejce pot&sent
sdcerou | - 50 g rukola
- 100 g cherry rajcata
- 10 ml Inény olej

Pokyny pro zaznam stravy:
- zaznamenejte vSedni i vikendové dny (v pfipadé vicesménného zaméstnani pak dny vSeho druhu),

- potraviny co nejblize specifikujte kvalitativné i kvantitativné,

NE ANO
jogurt s ovocem 140 g Fecky jogurt 0 % neochuceny se stfedné velkym bananem
chléb se syrem 60 g zitny chléb, 20 g lu€ina se skyrem, 50 g Horacky s oky 30 %, 150
a zeleninou g salatova okurka

- uvedte kde, s kym a v kolik stravu konzumujete a také to, jak se pred nebo po konzumaci citite.

Zaznamenavejte také pohybovou aktivitu, na konci stranky mate prostor pro jeji tydenni specifikaci,

s pfipadnym uvedenim km nebo poctu krokd/den resp. tyden,
napr.:
e pondéli, stfeda a patek: silovy trénink s kardiem 60 minut + 30 minut,
e utery a nedéle: nordic walking sviznym tempem 45 minut,

o (tvrtek a sobota: odpocinkové dny.
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Fakultni nemocnice u sv. Anny v Brné
pracovisté: Oddéleni IéCebné vyZzivy - ambulance

Pekarska 664/53
U SV. ANNY \ 602 00 BRNO

IC: 00159816

Vas zaznam stravy: 1 fadek = 1 den
Datum Cas Misto Potravina a mnozstvi Pocity

Muj tyden pohybové aktivity (souhrn)

Uvedte pfipadné zmény:
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