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	Hod. 0-24
	Druh potravy a tekutín
	Množstvo g,ml,l,ks
	Druh tel. činnosti
	Doba trvania

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


INŠTRUKCIE PRE SPRÁVNE VYPLNENIE 24 HODINOVÉHO PROTOKOLU

· DO 24 hodinového nutričného protokolu sa zapisujú všetky potraviny, jedlá, pokrmy a nápoje ktoré počas celých 24 hodín skonzumujete.

· Je to veľmi jednoduché protokol obsahuje 5 stĺpcov:

· do 1 stĺpca s názvom Hod. 0-24 , zapisujete čas v ktorom konzumujete 

· do 2 stĺpca s názvom Druh potravy a tekutín , zapisujete konkrétny názov potraviny alebo tekutiny

· do 3 stĺpca s názvom Množstvo g,ml,l,ks , zapisujete presne množstvo alebo objem potraviny ktorú ste skonzumovali, čo je veľmi dôležite preto si budete musieť každú potravinu odvážiť alebo odmerať.

· do 4 stĺpca s názvom Druh tel. činnosti,  zapisujte všetku telesnú záťaž, ktorá vám s pôsobí stredné alebo vysoké telesné vypätie.

· Do 5 stĺpca s názvom Doba trvania , zapisujte konkrétny čas koľko trvala vaša telesná záťaž.

UKÁŽKA:

	Hod. 0-24
	Druh potravy a tekutín
	Množstvo g,ml,l,ks
	Druh tel. činnosti,

	Doba trvania

	6.00
	Rohlík biely
Maslo čerstvé

Šunka bravčová

Paradajka

Čaj zelený

Cukor
	50g
10g

30g

50g

250 ml

1 kávová lyžička
	beh
	30 min.

	12.00
	Polievka fazuľová s údeným mäsom
Kurča pečené

Ryža
	300 ml
150g

100g
	Posilňovanie nohy,chrbát,ruky
	45 min.


TEL:+421 915 882 810
EMAIL: info@vyzivovestudio.sk


