Taplalkozasi
anamneézis felvétele

Taplalkozasi naplo



Keraesek

Mi lenne O szerinte az idealis sulya?

A mostani a legmagasabb sulya, vagy volt tébb is? Ha igen,
mikor? (Sulytorténet)

Probalt-e az utobbi idbben testsulyt csdkkenteni?

Milyen médszerekkel? Ert-e el eredményt? Ha igen mennyit,
és mennyi 1d0 alatt”?

Mennyi ideig tudta tartani az elért eredményt?

Jelenleg sportol-e, mennyit, mit?



lTaplalkozasi naplo
elemzes



24 Oras 1ood recall -
vagy 3 atlagos nap



lTaplalkozasi Napld
vezetésenek szempontjal

- Atlagos napok legyenek! (ne karacsonyi, vagy
husvéti menl)

 |egyen feltiintetve az Etkezések iddpontjai

e az egyes étkezésre elfogyasztott ételek/
éleImiszerek minél pontosabb mennyiségei - 1

felnOtt adag, tél adag, tanyér, 1 db alma, 1 szelet kenyér, stb.

e az egyes ételek, élelmiszerek minél pontosabb
elnevezései - 1 db szendvics, 1 tanyér leves, stb.



Taplalkozasi Naplo

Nap Idopont  Mennyiség Elfogyasztott étel, élelmiszer
Példa: 07.30 2 szelet Bakonyi barna kenyér
Hétfo
5S¢ teavaj

2 vekony szelet ‘csirkemell sonka

2 darab paradicsom

2dl tea, citromlevel, édesitoszerrel
11.00 I darab alma

150 g natur joghurt
13.45 I tanyér tarkonyos csirkeraguleves

1 kisebb szelet ‘siitoben siilt sovany sertéshus szelet

[ tanyér zoldbabfozelék
17.00 I darab turo rudi
I 1 darab banan

18.00 125 ¢ Danone Activia epres



1.nap 05.00 1 adag feketekave, édesitovel, keveés tejjel
09.30 2 db zsemle
5 dkg margarin
4 szelet Rakoczi szalami
13.30 1 tanyér hisleves, zoldséggel, fott hussal, cérnametélttel

1 db rantott csirkecomb

17.00 1 db alma
19.30 1 db rantott csirkecomb
2.nap 02.30 2 db zsemle

2 dl tej (éjszakai miszak)

06.00 1adag feketekavé, édesitovel, kevés tejjel
09.00 2 szelet magvas rozskenyér
5 dkg margarin
4 szelet gépsonka
15.30 1 tanyér burgonyafdzelék
2 db fasirt
18.00 2 db banan
20.30 1 tanyér burgonyafézelék
1 db zsemle
3. nap 05.00 1 adag feketekave, édesitovel, keves tejjel
06.00 1 db zsemle
2 dl tej
09.30 150 gr citromos joghurt
13.00 1 tanyér milanoi makaroni, reszelt sajttal

1 db sportszelet
16.30 2 db taros batyu

20.00 2 szelet magvas rozskenyeér



1. nap

715 2 darab | puffasztott rizsszelet, 2 evokanal
padlizsankrém

T 2a | ejeskave, zabtejel, 05 dlésvinyvi

m cukkinikremleves, reszeltsajttal

1 tanyér kevert salata, fott céklaval,grlillezett
csirkadarabokkal, 0.5 dl.asvanyviz

2szelelt ' puff.rizs,2 szelet sonka, philadelphia

krémsaijt, 2dl.ananaszlé 100%o0s



Taplalkozasi Naplo elemzés
lepésel
. Kliens alapanyagcseréjenek, tényleges

energiaszuksegletének meghatarozasa

. Etkezések szamanak elemzese, 2-4 oras kaldriamentes
id0szakok megléte”?

. Mennyit eszik egy atlag nap, (Kalériatablazat, kcal,
szénhidrat (g), zsir (g), fehérje (g))

. Elelmiszerféleségek, taplalkozasi piramis

. Folyadékbevitel



Taplalkozasi Naplo
elemzés utan

Ajanlasaink



