Pfiloha ¢. 1 Dotaznik
Dotaznikové Setieni

Dobry den, jsem studentkou navazujiciho studia oboru nutriéni specialista na 1. Iékarské
fakulté Univerzity Karlovy a chtéla bych vas poZzadat o vyplnéni kratkého dotaznikové Setreni
k mé diplomové préci ,Uloha vyZivy v prevenci osteopordzy: vapnik, bilkoviny a stfevni
mikrobiota“. Ziskané informace budou pouzZity pouze pro zpracovani praktické casti mé
diplomové prace. Tento vyzkum je anonymni a je uréen pro Zeny po menopauze. Dékuji Vam
za ochotu.

Pozndmka:
Osteopordza = fidnuti kosti
Znacka * a ,jiné:" = doplite informaci

Obecné:

Vék

Vyska

Vaha

Osteopordza Ano Ne Nevim

Posledni
menstruace ve
veku:

1. Zvyklosti

o Koureni:
o Nikdy
e Ano

e Dfive ano
o Pokud ano, kolik cigaret za den?
e méné nez 10 cigaret za den
e 10-20 cigaret za den
e Vice cigaret zaden: *
o Jak dlouho koufite / jste koufila?
e Ménénez5slet
5-10 let
10-20 let
o Jiné:*

o Alkohol
e Nikdy



e Prilezitostné
e Denné (max. 300 ml piva /120 ml vina)
o Jiné:*
2. Jakymi problémy ¢i nemocemi trpite/ prodélala jste?

*= uvedte, jakou nemoci trpite + od kdy (vék), poptipadé jakou jste prodélala + vék
LDL = lipoprotein s nizkou hustotou  TG= triglyceridy

Ne Ano *Uvedte: (typ + od
kdy - vék)

Potravinova alergie

Potravinova
nesnasenlivost

Zvysena hladina
celkového
cholesterolu

Zvysenad hladina LDL

Zvysenad hladina TG

Nemoci traviciho
ustroji

Nadmérna funkce
Stitné Zlazy

Snizena funkce
Stitné Zlazy

Chronické
onemocnéni ledvin

Revmatoidni
artritida

Rakovina prsu

Nadorova
onemocnéni

Gynekologicka
operace

Cukrovka

Casté prijmy

Anorexie

Bulimie

Jiné:




3. UiZivate / uzivala jste nékteré z niZze uvedenych léka?

Ne Ano *Jak dlouho:

Kortikoidy

Antacida

Heparin

Antirevmatika

Hormony Stitné Zlazy

Bifosfonaty

Denosumab (prolia)

Hormonalni terapie

Jiné Iéky:

4. Anamnéza zlomenin

Ano Ne Nevim

Vyskyt zlomenin u
vasich rodicd
(pokrevnich
pfibuznych) po 50.
roce?

Zlomenina po 45.
roce po tézkém urazu

Zlomenina po 45.
roce po lehkém drazu

Obratel

predlokti

Kycel Prava / leva / obé

Jiné: * kde:




5. Jak ¢asto konzumujete mlécné vyrobky?

Kazdy Kazdy Jednou | 2x -3x za | Jednou za | Viibec
den druhy tydné mésic mésic
den

MIléko

Jogurt

Kefir,
podmasli,
zakysana
smetana

Tvaroh

Syry tavené

Syry cerstvé
(lucina,
gervais, ...)

Syry
polotvrdé,
polomékké
(emental,

gouda, eidam,

)

Plisfiové syry
(niva,
hermelin, ...)

Maslo

6. Stravovaci zvyklosti

o Kolikrat denné jite?
e Ixdenné
e 2xdenné
e 3xdenné
e 4xdenné
e 5xdenné
e lJiné:

o Dodriujete / dodrzovala jste néjakou dietu? Jak dlouho? (*doplrite)

e Veganstvi-*.....rernenne



e Vegetarianstvi-*....cccooverrennnne.
e Redukénidieta- *....ooeveeviennne
®  JINA: * e
e Z4dnou
o Jak casto konzumujete zeleninu?
e Denné, 3 -4 porce
e Denng, 1 -2 porce
e 2-—3xzatyden
e Jednou tydné
e Vibec
e Jiné:
o Jak ¢asto konzumujete ovoce?
e Denné, 3 -4 porce
e Denné, 1-2porce
e 2-—3xzatyden
e Jednou tydné
e Vibec
e Jiné:
o Jak ¢asto konzumujete lusténiny?
e Kaidyden
e 4-6xzatyden
e 2-3xzatyden
e Jednou tydné
e Vibec
e Jiné:
o Jak ¢asto konzumujete celozrnné pedcivo / obiloviny (napf¥. ovesné viocky?
e Denné, 3 -4 porce
e Denné, 1 -2 porce
e 2 -—3xzatyden
e Jednou tydné

e Vibec



e Jiné:
o Jak casto konzumujete ofechy a seminka (slunecnicova, chia, apod.)?
e Denné, 3 -4 porce
e Denné, 1-2 porce
e 2-—3xzatyden
e Jednou tydné
e Vibec
e Jiné:
o Kolik litrGi vypijete za den tekutin (¢aj, voda)?

e Méné nezl litr

e 1litr

e 1,5litru
o 2litry

e 2,5 litru

e Vice nez 2,5 litru
o Jaké napoje konzumujete? (vice moznosti na zaskrtnuti)
e (Cajneslazeny
e (ajslazeny
e C(istd voda
e Slazené napoje typu CocaCola, Pepsi, atd
e Energy drinky
e Kava
e Alkoholické napoje
e Jiné:
o Uzivate néjaké doplriky stravy?
e Ano
e Ne
o Jaké? (vyplrite v pripadé, Ze jste odpovédéla ANO na vyse zminénou otdzku)
e VitaminD
e VitaminC

e Vdépnik



Horc¢ik
Probiotika
Prebiotika

Jiné:

7. Pohybova aktivita

Upoutdni na Ano Ne
lGzko (UL)
Délka trvani UL 1 mésic 2 mésice Déle: *
o Cvicite?

o Jaké pohybové aktivité se vénujete?

Ano, kazdy den

Ano, 3x —4x za tyden
Ano, jednou tydné
Ano, jednou za mésic
Ne

Jiné:

Chuze
Béh

Nordic walking (chize s holemi)

Jizda na kole
Plavani
Jiné:

Zadné se nevénuji

o Jak Casto se vénujete pohybové aktivité? (alesporn 30 min)

Kazdy den
Kazdy druhy den
Jednou tydné
2x — 3x za mesic

Jednou za mésic




Priloha €. 2 Jidelni zaznam a pokyny k vyplnéni
Vas jidelnicek:
Prosim o vyplnéni vaseho jidelni¢ku po dobu 3 dn( (2 vSedni dny a 1 vikendovy). Mélo by se jednat o

standardni dny, tedy ne o dny, kdy jste néco slavila apod. Pokud vynechdvate napf. svacinu,
nevypliujte a pokracujte s vyplfiovanim dal. Dékuji. Prosim o uvedeni:

- Casu, kdy jste jedla jednotliva jidla (napf. snidané 7:00, svacina 10:00, obéd 12:00, svacina
15:00, vecere 18:00)
- mnoistvi a druh potraviny
e napt. 1 krajic chleba Sumava / 2 kaiserky vicezrnné / 1 rohlik tukovy / celozrnny
e napt. 3 platky syru Eidam/ Gouda/..., 100 g Sunka Zvonarka / vysociny
e napt. 20 g masla, padl baleni syru Lucina (celé baleni 200g), 200 ml polotu¢né mléko /
kefir/ podmasli
e polévky: cockova — 3 nabéracky, krémova brokolicovd — 1 nabéracka, vyvar hovézi
s jatrovymi knedli¢ky a nudlemi — 2 nabéracky, atd..
e hlavnijidlo: téstovinovy salat s tunakem — 250g, vepro (100g) knedlo (3 ks
bramborové/ houskové,..) zelo (3 lZice zeli Cervené)
e ovoce/ zelenina: 1 ks jablko, mrkvovy salat s ananasem — 1 nabéracka
e zdkusek: 1 kousek piskotovy dortik s malinami, 1 ks vénecek, 1 ks vétrnik, apod..
- napoje
e napsat ke kazdému jidlu a do kolonky pitny reZim napsat zbyvajici napoje, které
nebyly konzumovany s néjakym jidlem
e napt. ¢aj Cerny neslazeny 150 ml, kdva 3 $alky/den (100ml/ 1 salek), kdva naptl
s mlékem, voda s pomerancovym sirupem 250 mi,...
- sladkosti / potraviny konzumovany mimo vétsi jidlo
e zapsat vSe, co bylo konzumovano mimo néjaké vétsi jidlo (snidané, svacina, obéd,
vecere)
e napr. 1 ks tatranka, 1 ks ¢okopiskoty pomerancové

1.den

Typ jidla + ¢as Pfesny popis konzumovanych jidel /potravin

Snidané

Svacina

Obéd




Svacina

Vecere

Druha vecere

Napoje

Sladkosti,
potraviny
konzumovany
mimo néjaké
vétsi jidlo

2.den

Typ jidla + cas

Pfesny popis konzumovanych jidel /potravin

Snidané

Svacina

Obéd




Svacina

Vecere

Druhd vecere

Napoje

Sladkosti,
potraviny
konzumovany
mimo néjaké
vétsijidlo

3.den

Typ jidla + ¢as

Pfesny popis konzumovanych jidel /potravin

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina




Vedere

Druha vecere

Napoje

Sladkosti,
potraviny
konzumovany
mimo néjaké
vétsi jidlo




