Priloha 1: Dotaznik

1. Jaké je Vase pohlavi?

2. Jaky je Vas vek?

3. Kdy jste byla diagnostikovan/a? Uved’te, prosim, mésic a rok.
4. Jaka je Vase vyska (v cm)?
5. Jaka je Vase aktualni hmotnost (v kg)?

6. Jaky je Vas nejaktualnéjsi pocet CD4+ T-lymfocytt (CD4+ bungk)?

7. Zhubl/a jste za posledni tfi mésice? Jestli ano, o kolik? Prosim uved'te v kg, jestli ne,
uved'te nula.

8. Ptibral/a jste za posledni tfi mésice? Jestli ano, o kolik? Prosim, uved’te v kg, jestli
ne, uved’te nula.

9. Jak dlouho a jakou ART uzivate? Prosim uved’te nazev 1€ku/a.
10.  Pozorujete nebo jste v minulosti pozoroval/a néjaké nezddouci ucinky ART?

11.  Trpite gastrointestinalnimi potizemi (prijem, nevolnost, nechut’ k jidlu, zvraceni,
Skrundani, zacpa, bolest bficha...)?

12.  Pokud trpite gastrointestinalnimi obtizemi, prosim, uved'te, jak je fesite.
13.  Mate né¢jaky abuzus (nadmérné uzivani)? Pokud mate jiny, uved’te jej v poli ,,jiné*.
o Alkohol
o Cigarety
. Marihuana
. Drogy
J Léky
o Jiné...

14.  Jaké je VaSe povolani?

15.  Zajimate se o zdravou Zivotospravu (zdravé a pravidelné stravovani, pohybova
aktivita)?



16.  lJite ryby? Jestli ano, uved’te, kolikrat za tyden/mésic. Zahrnuty jsou i pokrmy z ryb
jako napt. pomazanky, rybi polévka. Jestli ryby nejite, uved’te proc.

17.  Suplementujete (= dopliiujete n¢jaké ziviny ve formé tablet, prasku, sirupu) Ziviny ¢i
stopové prvky (zinek, selen, protein, omega 3 mastné kyseliny, zelezo...)? Jestli jiné, uved’te

které.

18.  Suplementujete n&jaké vitaminy (vitaminy skupiny B ¢i vitamin C, A, D, E, K)?
19. S kym zijete/bydlite? Sdm/a, s ptitelem/kyni, manzelem/kou, s détmi, s rodici...
20.  Existuje n&jaka potravina, kterou nejite a proc? Napt. nadymavé lusténiny.

21.  Byly Vam Iékatem poskytnuty informace ohledné zdravého stravovani?

22.  Vyuzil/a jste nékdy sluzeb nutri€niho poradenstvi?



Priloha 2: Informacni letak

Zaklady spravného stravovani pro osoby Zijici s HIV

»Necht strava je tvoji medicinou.”
Hippokratés (5. stoleti prf. n. |.)

Védél jsi, Ze vhodny a dostateény pfijem Zivin je hned po antiretrovirové terapii nejdtlezZité&jsi

slozkou celé |écby?

T

Jez 3-5 porci denné
o Nikdy nezapominej na snidani!
Kazdy den jez erstvé ovoce a zeleninu
o Minimalné 200 g ovoce a500 g
zeleniny!
o Zeleninovy saldt konzumujte
s rostlinnym olejem — olivovy,
repkovy, slunecnicovy
Dbej na optimalni pfijem bilkovin kaZdy den!
o Maso, ryby, vejce, tvaroh, tvrdé syry,
sdja, Cocka, ofechy, hrach, fazole,
cizrna ...
Konzumuj ryby a rybi pokrmy dvakrat za
tyden
o Losos, tunak, treska, makrela, filé,
kapr, rybi pomazanky, rybi polévky ...
Konzumuj celozrnné obiloviny
o Tmavy chleba a pecivo, ryzi, téstoviny
Kazdy tyden jez lusténiny
o Cizrna, fazole, hrach, sdja, ¢ocka,
arasidy
Nekonzumuj smaiené a tuéné potraviny

Mass

o Fastfood, chipsy, hranolky
Nekonzumuj sladké pochutiny a slazené
napoje

o Kolové a energetické napoje,

bonbdny, nutella
Kontroluj datum trvanlivosti potravin
o Pouzivejjiné prkénko pro pfipravu
masa a zeleniny, skladuj maso a
zeleninu oddélené
UdrZuj si stdlou télesnou hmotnost,
kterou uréi [ékaf

o Pravidelné se vaZ a kazdy den se

hybej

o Nutri¢ni terapeut ti ur¢i denni

pfijem energie a vypocita denni
pfijem Zivin
Mas-li néjaké potize (zacpa, prijem...),
konzultuj je se svym lékafem
o Kontaktuj nutriéniho terapeuta
ohledné dietnich omezeni,
vyskytuji-li u tebe se potize

V pfipadé zajmu se zeptej svého |ékafe ohledné nutricniho poradenstvi
Nezapomen, Ze...
Il Strava musi byt pestra a pravidelnal!
Na druhé strané najdi vzorovy denni jidelniéek (navrieny na 2 000 kcal)



Vzorovy &étyFdenni jidelnicek (75 kg)
pro osobu vyZadujici 2 000 kcal/den a 1,5 g bilkovin/kg; 0,9 g tukii/kg; 3,2 g sacharidii/kg=

Brokolicova Nakrdjena Pecené kuieci
50 g ovesnych 500 ml polévka (350 ml) zelenina: stehno (150 g)
vloéek Losos (150 g) s 100 g mrkve s vafenym
- neslazeného - =
15 g ofechl zakysaného bramborovou k?§| 100 g okurky celozrnnym
150 g bilého bl (200 g) a dudenym | 100 g papriky kuskusem (150 g) a
jogurtu Jablko (150 g) Spendtem s 50 g hummusu du3enou brokolici
1banan (90 g) (cizrnova (100 g)
pomazanka) Salat z &ervené Fepy
(100¢g)
Dvé michana vejce
g hozol Pdérkova polévka Platek Zitného Zeleninové rizoto
VIondone (350 ml) chleba (50 g) s 10 s krtim masem
omaéce s Pomerané (70 g) 8
; Kufeci éina s kedu | g madsla a dvéma (400g) a
platkem Zitného banan (90 g) .
chleba (50 g) syr Cottage (150 (?Fecljy {300 ga : platky dusené na?trouhanym
e brsnitho ryZzovymi nudlemi | vepfové Sunky (25 syrem (30 g)
B 8 150g) ) michany listovy
. (150g g y listovy
50 g kedlubny zelny salat (150 g) | 200 g cherry rajéat salat (150 g)
Nastrouhané Hovézi vyvar Hovézi platek na
Pohankova kase jablko (150 g) s jatrovymi Zeleninovy salat houbach (120 g)
(60g) s nastrouhanou knedlicky s balkanskym s duSenou ryZi (150
s mlékem 150 mil mrkvi (100 g) Cotkanakyselo | syrem a olivovym g)
rozmackany s citrénovou (300 g) s volskym olejema broskvovy kompot
banan (90 g) §tdvou a skofici okem (2 ks) balsamikem (250 (80¢g)
15 g mandli 500 ml kefirového | rajcatovy salat g)
mléka (150g)
Zitny chléb (90 g) KA polevka Cizrna na paprice
dva platky Sunky ; ) Fomazanks (250 g) s vafenym
258) Polotuény tvaroh Lasagne se z turidka (70 g) celozrmngm
VElce valnd (100g) Spendtem, lilkem s celozrnnym bulgurem (150 g)
bortivky 50 g amletym masem | petivem (60 g), 7
n;t{;rrdf {570 8) 20 g ofechl (350g) nakrajeny fapikaty g §alétf:ve |IS:t\,~‘
Yo dkv?ék:' {Igg 4 10 g medu salat coleslaw (50 celer (50g) a s{:{l;\;c;\.;y:;:;ﬁ?"r:'l
g) okurka (70 s)

parmezanem (30 g)




