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Co konkrétniho udélam,
abych byl/a spokojen/a v zakladnich oblastech?

Ktery smajlik odpovida tomu, jak jsem spokojen/a nyni, v ¢em se mohu zlepSovat?

MUJ VYHOVUJICi PITNY REZIM: Kolik chci denné vypit tekutin a jakych?
Jaké mnozstvi, kdy, jak €asto, v jaké formé,... @ @

MOJE VYHOVUJiCi PRAVIDELNOST: Kolikrat denné potFebuji a chci jist a v jakych
intervalech? Jak dlouhé prestavky mezi jidly mi délaji dobre? @ @

MOJE VYHOVUJiCi VYVAZENOST A PESTROST: Jakou pestrou a vyvaZenou
chci mit stravu? Jak si to ohlidam a co pro to udélam? @

MOJE VYHOVUJiCi ZDRAVE TRAVENI: Co dé&lam pro to, aby mi spravné
fungovaly stfeva a metabolismus? Jaké potraviny mi vtom pomahaji? @

MUJ SEZNAM NEVYHOVU]JICiCH POTRAVIN: Na co mam alergii, nesnasenlivost, po

¢em je mi t&zko,...? Cemu se chci vyhnout? @

MOJE PRIROZENOST: Co udélam pro to, abych si vybiral/a Cerstvé a kvalitni
potraviny a vyhnul/a se polotovartiim, konzervantiim, E-Cktim, . @ @

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

MOJE DULEZITE SLOZKY A DOPLNKY: Na které sloZky potravy se potiebuiji vice
soustredit, pravidelné je doplfiovat? Pf. konkrétni vitaminy, mineraly, atd. @ @
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