Piiloha ¢. 1: Dotaznik

Zakladni udaje

Inicialy:

Rok narozeni:

Pohlavi:

Menopauza u Zen:

Vyska:

Vaha:




Jak c¢asto konzumujete zminéné druhy potravin?

Velikost porce 1-2x |3 x_a | Nékolikr | Vyjimec | Nikdy
za vice za | at tydné | né
den | den

Miéko 250 ml =1 hrnek
Jogurt 1 kelimek =120-150
g
Tvaroh 125 g (= % tvarohu

ve vanicce)
Kefir 250 g (1 kefir = 500g)
Syr tvrdy | 20 g
(parmezén)
Syr ___ polotvrdy | 20 g = 1 platek

(eidam, gouda)

Syr Cerstvy

(Cottage, lucina,

ricotta)

60 g (= kostka luciny,
1/3 kelimek Cottage)

mozzarella

60 g (= %2 mozzarelly)

Taveny syr

15 g (= 1
trojuhelnicek)

Maso 100 g

Ryby 100g

Masné vyrobky | 20 g =1 platek Sunky
Vejce 1lks = 55g

Ofechy, seminka

20g (=1 hrstka, cca
10 mandli)




Ovoce

100 g (= 1 stredni
kus)

LuSténiny

200 g varené

Tofu

100 g (= % baleni)

Zelenina (mrkev,

rajce, okurka....)

100 g (= stredni
mrkev, rajce,
paprika, 1/3 okurky)

Listova zelenina

50g

Brokolice 100 g (= 1/5 z celku)
Kapusta 70g

Spenat listovy

200 g (= %
mrazeného balic¢ku)

Rebarbora 100 g
Kava 200 ml
Kolové napoje | 250 ml

(Coca-Cola,
kofola...)

Trpite potravinovou alergii nebo intoleranci?




Jste kurak?

[JKourim [IMéné nez 5| [15-15 [IVice nez 15 cigaret
denné cigaret cigaret
[1Ano
[JMax 5 cigaret tydné
CVyjimecné / prileZitostné
[INikdy jsem nekoufil
[INe
[JAle dtive jsem koufil — od svych........... let, do svych.......... let
Konzumujete alkohol?
. | Omax. 1-2dcl | Omax. 300- C'max. 0,04 dcl .
[IDenne , . " [lvice
vina 500 ml piva destilatu
[1 Ano -
[J2-3xvtydnu
[0 Pouze vyjimecné
'] Nikdy jsem nepil
[l Ne
[ Prestal jsem ve svych....... letech




Stravujete se dle pravidel nékterého z alternativnich zpusobu stravovani?

[INe

[INikdy jsem se tak nestravoval

ODfrive jsem se stravoval jako (doplnte zpUsob
STrAVOVANT)..ccee e , po dobu........ let
[IVegan
[JOvo - lakto ( nekonzumuji maso - ale vejce a mlé¢né vyrobky ano)
[IAno
[JVegetarian | [JOvo ( nekonzumuji maso ani mlécné vyrobky, ale vejce ano)
OLakto (nekonzumuji maso a vejce, ale mlééné vyrobky ano)
Cliny: ...

Prodélal/a jste béhem Vaseho Zivota zlomeninu?

[JAno

[ v dUsledku tézkého urazu/padu - jednalo se o zlomeninu kosti: ( dopliite nazev
KOSEI) wevierietiee et a doslo k tomu v mych: (doplite

[INe




Byla nékomu ve Vasi rodiné diagnostikovana osteopordza?

[] Otec

[] Matka
(] Ano

[ Sourozenec
(1 Jiny rodinny pfislusnik
[1 Ne
]
Nevim
Byla Vam diagnostikovana néktera z uvedenych onemocnéni?

[1Osteoporoza [INadorova onemocnéni
[IChronické renalni selhani [1Jaterni onemocnéni
[JSnizena funkce stitné zlazy JVFfedova choroba Zaludku
[JZvysena funkce stitné zlazy [ODiabetes mellitus I. Typu
[JCrohnova choroba [JDiabetes mellitus Il. Typu
[UIcerdzni kolitida [1Jiné onemocnéni: ..........




Uzivate pravidelné néjaké léky nebo doplinky stravy? Pokud ano, doplnte prosim
presny nazev léku/dopliiku a jeho davkovani.

1 Kortikoidy (prednison): 1 Vapnik:

"1 Hormony §titné zlazy: 1 Vitamin D:

[ Antirevmatika: ] Teriparatid:
_ Antiepileptika: ) Denosumb:
1 Antacida: 1 Tamoxifen:
1 Heparin: 1 Bisfosfonaty:
1 Jiné léky:




Vykonavate pravidelné néjakou pohybovou aktivitu?

[JAno | [1 méné nez 1 h/ tydné

11-2h/tydné

[l vice hodin tydné

Cldruhy vykonavanych pohybovych aktivit (dOPIAte) ....ccceceeeeieieirirr e

[INe

Jak fyzicky narocné je vase zaméstnani?

[JSedavé zaméstnani (napfr. urednik, sekretarka, ridic)

[1Sedavé zaméstnani s ob¢asnou lehkou cinnosti (napf. recepéni, prodavac)

vevys

[IFyzicky ndrocné zaméstnani (napfr. délnik)

[V ddchodu




Pfiloha €. 2: Zdznamovy arch

Jidelnicek
Jak jiz bylo zminéno na zac¢atku, nyni bych Vas pozddala o zapis Vaseho tfidenniho jidelni¢ku.

Jak spravné vyplnit jidelnicek:

e Zapisujte CAS, kdy jidlo konzumujete

e DRUH konzumovaného pokrmu/potraviny. Uvadéjte prosim co nejkonkrétnéji, napf:
nazev, druh, pfichut atd. (pf. Hollandia Selsky jogurt jahodovy)

e MNOZSTVi zkonzumované potraviny/ pokrmu, idedlné v gramech, kusech nebo
mililitrech/litrech.

e PITNY REZIM - Stejnym zptsobem, jako zaznamendavate mnoZstvi a druh jidla,

zaznamenavejte prosim i tekutiny, které v prabéhu dne vypijete.

e DuleZité je zapsat veskeré jidlo, které béhem dne snite. | to co jen ,uzobnete” mezi
béZznym jidlem (snidané — svacina- obéd — svacina- vecefe — pfipadné 2.vecere).

e |dealni je zaznamenat snézené jidlo hned. Pfedejdete tak opomenuti nékteré
potraviny. Nebot ¢im peclivéji a dikladnéji budete jidelnicek zapisovat, tim lepsi bude

jeho vypovédni hodnota.



Potravina/pokrm/ndpoj

Mnoistvi

Potravina mimo jidelni rezim

Snidané:

Svacina:

Obéd:

Odpoledni svacdina:

Vecere:




2. Den

Potravina/pokrm/ndpoj

Mnoizstvi

Potravina mimo jidelni rezim

Snidané:

Svadina:

Odpoledni svacina:

Vecere:




3. Den

Potravina/pokrm/ndpoj

MnoiZstvi

Potravina mimo jidelni rezim

Snidané:

Svacdina:

Odpoledni svacina:

Vecere:




Cas Potravina/pokrm/népoj Mnoistvi Potravina mimo jidelni rezim
6:20 Snidané: 8.00
e Ovesné vlocky 25g e suSenka Mila—1ks
e Jogurt bily Hollandia e dZus 100% pomeranc —3
e Bandn 120g dcl
e Mandle
o Caj zeleny (bez cukru) 1 ks (vétsi cca 110 g)
20 ks
250 ml
10:00 | Svadina:
e Rohlik bily 1 ks
e Fidam30%
e Sunka veprovd 85 % 2 platky (cca 30 g)
e Rajce
e Voda neperliva 2 platky (cca 30 g)
1 ks (cca 100 g)
0,51
12:30 | Obéd
e Kureci vyvar se zeleninou a | 300 ml
nudlemi
e  Brambory varené
e  Kufeci maso — restované
e  Okurka 300g
e Voda neperliva
150g
80¢g
250 ml
15.00 | Odpoledni svadina:
e Tvarohovy dort s jahodami | 1 ks (cca 200 g)
e Kdva
200 ml




18:00 | Vecere: 20:00

e  Chléb psenicno-Zitny 3 krajice (cca 150 g) e KeSuofisky —hrstcca25g
e Lucina origindl e Vino bilé —2 dcl
e Rajcata 1 cela kostka (62 g) e Voda neperliva 300 ml

e Voda neperlivda
2 ks (cca 200 g)

300 ml

Vyplnény dotaznik a jidelni¢ek prosim odevzdejte zpét v ambulanci nebo zaslete kopii ¢i fotku
na moji emailovou adresu — Vecerova.Vendula@seznam.cz. Dale mi kopii/ fotku mlzZete zaslat
prostfednictvim mobilni aplikace Whatsapp na telefonni Cislo 737 724 962.

V pfipadé néjakych nejasnosti a dotazi mé prosim rovnéz kontaktujte na vySe uvedené
telefonni ¢islo nebo emailovou adresu.

Mate-li zajem o zhodnoceni Vaseho jidelni¢ku, pfipadné o navrh jeho Upravy, zanechte mi
prosim kontakt (email, telefonni ¢Cislo) a ja se Vam velmi rada ozvu.

Dovolte mi Vam na zavér jesté jednou podékovat za Vas ¢as, ucast a celkovou spolupraci, bez
niz by se tento vyzkum nemohl realizovat.

Preji pékny den a na shledanou! Vypracovala: Bc. Vendula Vecerova


mailto:Vecerova.Vendula@seznam.cz

