vyzkumny projekt KOMPAS
TRIDENNi ZAZNAM JIDELNICKU

Vazena pani, vaZeny pane,

velmi si vazime Vaseho c¢asu a moc dékujeme, Ze jste se rozhodli se zapojit do studie KOMPAS.
Pomuzete tak k ziskani velmi cennych vysledkd, které pfispéji k tvorbé dalsich doporuceni, a to nejen
v oblasti vyZivy a stravovani. Aby vysledky byly co nejptesnéjsi a validni, vytvofili jsme navod, jak
spravné zapsat stravovaci zvyklosti a mnoZstvi pfijimané stravy. DodrZovani ndsledujicich rad ndm
pomUZe snizit riziko ziskani chybnych dat nebo znehodnoceni vysledk(. Prosime proto, nez zacnete
zapisovat své stravovaci zvyklosti, prectéte si tento dokument a snazte se pokyny dodrZovat. Pro
zapis mUzZete pouzit tabulku na konci ndvodu. Dékujeme za spolupraci.

Tym studie KOMPAS

Zapiste vse, co jste snédli a vypili za 3 Tip: Noste maly notysek a tuzku
dny, a to 2 vSedni dny a 1 vikendovy nebo zapisujte do pozndmek
den. Vyberte ty dny, kdy se strava v telefonu. Poslouzi ale i obycejny
. . v vy 2 papir. Vyuzit mGzete také priloZzenou
podoba nejvice Vasemu béznému __ tabulku
rezimu. Vynechte oslavy, dovolené nebo =
jiné vyjimecné udalosti. Vyznacte, o
které dny se jedna.

p =
£

~ Zapiste orientacné cas konzumace
jidla, doplikt stravy (vitaminy,
mineralni latky),
napojua atd.

Zapiste co nejvice informaci o
vyrobcich, které jite a pijete. U
balenych zapiste presny nazev a
Nezapomeiite na dochucovadla: vyrobce (Alpro, PlantON...). Uvedte
s6jova omacka, tahini, tamari, - pfichut nebo typ - napf. vanilkovy,

/

gomasio... " 30 % tuku, s pfidanym vapnikem atd.
|,_ I (Viz pfilozena tabulka)

Pokud si jidlo pripravujete doma .~
sami, napisSte vSechny suroviny,
které jste pouzili. Uvedeni pouze

nazvu celého jidla nestadi. NapF. €ockovy salét: Cocka
cervena, Olivovy olej, Cizrna,

Kus Kus, Zampiony, Siil...
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o Pro piesnéjsSi hodnoceni stravovacich
navyku je nutné uvadét hmotnost vsech

konzumovanych potravin. Nejsnadnéjsi je

U pfiloh, jako ryze, brambory, kazdou surovinu zvazit pred konzumaci,
téstoviny atd., vZidy uvedte, jestli je pripadné pred pridanim do pokrmu a
zapsand hmotnost v syrovém nebo v syrovém stavu.

vafeném stavu. Nejlépe poslouzi kuchynska vaha.

U syr( Ize uvést pocet platkd, stejné
u chleba. Ovoce Ize uvést s
odhadem na velikost - napf. stfedni
jablko, banan.

Pokud pouzivate méné obvyklé
potraviny nebo jste zakoupili
potraviny v zahranici, vyfotte

slozeni a nutricni hodnoty a
fotografie prilozte k jidelnicku.

Nezapominejte na pitny rezim.
Uvadéjte mnoistvi vody, dzusu,
alkoholu, caje, kavy atd.

Pokud napoje sladite, uvedte
mnozstvi a druh sladidla.
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Napft. u vitaminu B12 | i B
se miZete setkat s & C;_:" y o ;
e e \-'/ Pokud uzivate suplementy, uvedte
kyano/metyl/hydroxo/ jaké —nazev a chemickou formu,
adenokobalamin mnoistvi i éetnost uzivani.

Pokud konzumovanou stravu
solite nebo prisolujete, zapiste
mnozstvi a druh poutzité soli.

Pokud si rostlinné napoje (rostlinna
“mléka”) vyrabite sami,
/) vvuZiite navod v pfiloze €. 1.

Pokud kojite, napiste ¢etnost. Pokud
pouzivate kojenecké a pokracovaci
formule, uvedte nazev a typ.

\ I\
)
.

Priloha ¢. 1

Pokud si rostlinné napoje vyrabite doma sami, zapiSte mnoZstvi surovin v suchém stavu pred
zpracovanim (kesu a jiné ofechy, ovesné vlocky, mak atd.). Ddle zapiSte mnoiZstvi pouzité
vody, vysledné mnozstvi vzniklého rostlinného ndpoje (mléka) a mnoZstvi zbytkové susiny.

Priklad:

120 g ovesnych vloCek v suchém stavu pfed zpracovanim
1000 ml vody

Zbytkova susina: 110 g rozmixovanych ovesnych vlocek
MnoZstvi hotového ,mléka“: 1 L

O O 0O

AZV NU21-09-00362, EK-VP/39/0/2020 — ver.1.0 3/3/3DR



