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Denik stravovani a priznaku

Rychly pravodce, jak sledovat své pfiznaky



Nez zacnete pruvodce pouzivat

Tento privodce byl vytvofen, aby vam pomohl zjistit, které potraviny jsou pro vas bezpecné a
které mohou spoustét vase pfiznaky. Po 3 tydnech sledovani stravy a pfiznakl se mohou zadit
objevovat urcité souvislosti.

1. Vytisknéte si kopii zaznamniku stravy a pfiznaku (strana 3).

2. Sledujte svuj pfijem potravy a pfiznaky po dobu pfiblizné 3 tydn.

3. Stanovte si termin pro dokonéeni deniku.

Podrobnosti, které byste si méli zaznamenat:
« Jidlo a napoje: podrobné uvedte slozeni + velikost porce.
« Pfiznaky nebo bolest: bolest bficha, rektalni bolest, nadymani, plynatost atd.
« Strfevni navyky: konzistence stolice, frekvence.
* Mira stresu: zavaznost od 1 do 5.
* Léky: vSechny Iéky nebo doplniky stravy, které uzivate.
« Cviceni: uvedte fyzickou aktivitu v€etné ¢asu.

* Pro Zzeny: faze vaseho menstruacniho cyklu.
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1-denni Sablona

Datum:
( N\ (
SNIDANE OBED
. J .
( N\
VECERE SVACINY
. J .

LEKY / DOPLNKY STRAVY:

Stievni navyky Pfiznaky a bolest Stres (1-5)

Cviceni
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Po 3 tydnech...

Meli byste mit dostatek informaci k identifikaci urcitych souvislosti. Zamérte se na:

* Které potraviny mohou spoustét vase pfiznaky?

« Jednalo se o zeleninu, lusténiny, mlé&né vyrobky, pSenici atd.?
« Jak velka byla porce vaseho jidla?

« Jaké bylo vase skére miry stresu v dané dobé?

 ZhorSuje stres vase pfiznaky?

Vytvofite si seznam potravin, které vam zpusobuji problémy.

Neékdy se jedna o konkrétni slozku, kterou vase télo v mendim mnozstvi toleruje, ale ve vét§im mnozstvi
spousti vase pfiznaky.

Pro nejlepsi vysledky

Pro dosazeni nejlepsSich vysledkll zkonzultujte své vysledky se svym Iékafem nebo nutriénim
terapeutem. Pfineste tento vyplnény 3-tydenni denik na vasi pfisti konzultaci.
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