Pfiloha A - Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Aneta KovaciCova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru nutri¢ni terapie. V rdmci mé
bakalarské prace bych Vas rada pozadala o vyplnéni tohoto dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni a data z néj
budou vyuzZita pouze ke zpracovani praktické Casti mé bakalarské prace, jejimz cilem je zjistit vSeobecnou
znalost alternativnich vyZivovych smérd mezi lidmi a postoj k nim. Moc dékuji za Vas Cas.

1. Jste:
o Muz
o Zena

2. Kolik je Vam let?
18-25
26-35
36-45
46-55
56-65

66 a vice

O O O O O

3. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
o Zakladni Skola
o Stfedni skola bez maturity
o Stfedni skola s maturitou
o Vysoka skola/VOS

4. Koufrite?
o Ano
o Ne

5. Pijete alkohol?
o Ano
o Ano, ale pouze ptilezitostné (cca 1x za mésic)
o Ne

6. Mate pravidelnou pohybovou aktivitu? (i napf. svizna chiize po dobu alespor 30 min.)
o Ano, sportuji alespon 5x tydné

Ano, sportuji 3-4x tydné

Ano, sportuji 1-2x tydné

Ano, ale pouze nepravidelné

o O O O

Ne, nesportuji

7. Snaiite se o zdravé stravovani?

o Ano, dbam na zdravou stravu z preventivnich divodi

o Ano, dbam na zdravou stravu, protoze chci zhubnout/udrzet si postavu

o Ano, dbam na zdravou stravu ze zdravotnich divodl (mam alergie, zaZivaci obtize..)
o Ano, ale pfilis se mi to nedafi

o Ne, o své stravovani se nezajimam



8. Jak ¢asto navstévujete fastfoody?
o Neékolikrat tydné
o Jednou tydné
o Jednou aZ dvakrat za mésic
o Vyjimecné
o Nikdy

9. Jaké alternativni sméry stravovani znate? (zaskrtnéte prosim vsechny, o kterych jste slyseli)
o Vegetarianstvi

Veganstvi

Raw strava/vitarianstvi

Délend strava

Makrobioticka strava

Bezlepkova dieta

Bezlaktézova dieta

Low carb/nizkosacharidové stravovani

Ketogenni dieta

PferuSované hladovéni

Paleo dieta

0O 0O 0O 0O O OO0 O O O O

10. U kterych z téchto sméri opravdu znate jejich podstatu? (co obnasi, jaké potraviny vynechava, ¢im
se Fidi atd.)

Vegetarianstvi

Veganstvi

Délena strava

Makrobioticka strava

Bezlepkova dieta

Bezlaktézova dieta

Low carb/nizkosacharidové stravovani

Ketogenni strava

Pferusované hladovéni

Paleo dieta

o 0O 0O 0O 0O OO0 O O O o

11. Které z téchto druhi vegetarianstvi znate?
o Semivegetarianstvi

Pescetaridnstvi

Lakto-ovo-vegetarianstvi

Ovo-vegetaridnstvi

Lakto-vegetarianstvi

Frutarianstvi

Vitaridnstvi

o 0O 0O O O O O

Zadnou



12. Které z alternativnich smérti jsou podle Vas pro dospélou osobu dlouhodobé bezpeéné/zdravotné

nezavadné?

o O O O

13. Které z téchto smért jsou podle Vas pfimo zdravotné rizikové ¢i nebezpecné?

o

(¢]

o

o O O O

Vegetarianstvi (Vyrazeni masa, masnych vyrobk)

Veganstvi (Vyrazeni viech Zivocisnych produktll — masa, mlécnych vyrobka, vajec..)

Délena strava (Rozdéleni potravin na tfi skupiny, bilkovinné, sacharidové a neutralni, pricemz
bilkovinné (napf. maso, mléko) a sacharidové (obiloviny, lusténiny) se nesméji kombinovat
v jednom jidle)

Makrobioticka strava (Konzumace predevsim obilovin, zeleniny, lusténin. Zakazuje prlimyslové
zpracované potraviny, vétsinu Zivocisnych vyrobka.)

Bezlepkova dieta (Strava bez lepku — vyrazeni vétsiny peciva, priloh)

Bezlaktdzova dieta (Strava bez laktdzy — vyrazeni vétSiny mléénych vyrobkd)

Raw strava (Konzumace pouze syrové, tepelné neupravené stravy)

Low carb/nizkosacharidové stravovani (Strava s nizsim obsahem sacharidi — vétsi omezeni
pfiloh, peciva, vynechdni sladkosti apod.)

Ketogenni strava (Vynechani témér vsech sacharid(l — jesté prisnéjsi nez nizkosacharidova —
vyrazeni pfiloh, peciva, vétsina ovoce, vie co obsahuje cukr, vSechny pochutiny atd.)
Prerusované hladovéni (Nestravuje se v pribéhu celého dne, ale pouze v urcité ¢asti — napf. od
11h do 19h, mimo toto okno je jidlo ,zakdzané”)

Paleo dieta (Konzumace predevsim masa, vajec, zeleniny a ovoce, ofech(i a semen. Zakazuje
obiloviny, lusténiny, mlécné vyrobky a vsechny pramyslové vyrabéné potraviny)

Z4adna z alternativ neni dlouhodobé vhodnd, bezpe¢nd
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Vegetarianstvi (Vyfazeni masa, masnych vyrobku)

Veganstvi (Vyrazeni viech Zivocisnych produktt — masa, mlécnych vyrobka, vajec..)

Délena strava (Rozdéleni potravin na tfi skupiny, bilkovinné, sacharidové a neutralni, pricemz
bilkovinné (napf. maso, mléko) a sacharidové (obiloviny, lusténiny) se nesméji kombinovat
v jednom jidle)

Makrobioticka strava (Konzumace predevsim obilovin, zeleniny, lusténin. Zakazuje pramysloveé
zpracované potraviny, vétsinu Zivocisnych vyrobkd.)

Bezlepkova dieta (Strava bez lepku — vyrazeni vétsiny peciva, pfiloh)

Bezlaktdzova dieta (Strava bez laktdzy — vyrazeni vétSiny mléénych vyrobkd)

Raw strava (Konzumace pouze syrové, tepelné neupravené stravy)

Low carb/nizkosacharidové stravovani (Strava s niz$im obsahem sacharidd — vétsi omezeni
pfiloh, peciva, vynechani sladkosti apod.)

Ketogenni strava (Vynechani témér vsech sacharidll — jesté prisnéjsi nez nizkosacharidova —
vyrazeni priloh, peciva, vétsina ovoce, vse co obsahuje cukr, vSechny pochutiny atd.)
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Prerusované hladovéni (Nestravuje se v pribéhu celého dne, ale pouze v urcité ¢asti — napf. od
11h do 19h, mimo toto okno je jidlo ,zakdzané®)

Paleo dieta (Konzumace predevsim masa, vajec, zeleniny a ovoce, ofech(l a semen. Zakazuje
obiloviny, lusténiny, mlé¢né vyrobky a vSechny primyslové vyrabéné potraviny)

Zadné, alternativni stravovani neni nebezpeéné

JINB1 ettt et e e



14. Dodrzujete/dodrzovali jste nékdy néjaky alternativni smér stravovani?
o Ano
o Ne striktné, ale inspiruji se/¢asteéné dodrzuiji
o Ne, nedodrzuji

15. Pokud jste nékdy néjaky alternativni styl dodrzoval/a, dodrzujete, pro¢? (zaskrtnéte prosim vsechny
hodici se odpovédi)
o Zdravotni davody
Etické dlvody
Snazim se o redukci hmotnosti
Tlak okoli, mdda (rodina/kamaradi se tak stravuji také..)
NaboZenstvi

o O O O O O

Nedodrzuji

16. Pokud dodrZujete, Ci jste dodrioval/a néktery z alternativnich druh stravovani, ktery?

18. Zaznamenal/a jste v pribéhu dodrZovani alternativni stravy néjaké zlepseni ¢i zhorseni zdravotniho
stavu?

Vice energie

Méné energie, Unava

Redukce hmotnosti

Zadné zmény jsem nezaznamenal/a

O O O O

19. Pokud jste nikdy Zadny alternativni styl nedodrzoval/a, pro¢?
o Neatraktivni styl stravovani, nevidim v ném zadny pfinos

Nedostatecny pfijem Zivin

Finan¢ni dlvody

O vyzivu se nezajimam

O O O O

JINY dOVOA: oottt

20. Jaky mate postoj k vegetarianstvi?
Rozhodné kladny

Spise kladny

Neutralni

SpisSe zaporny

O O O O

Rozhodné zaporny

21. Jaky mate postoj k veganstvi?
o Rozhodné kladny
o Spise kladny
o Neutralni



o

o

Spise zdporny
Rozhodné zaporny

22. Jaky mate postoj k alternativnim smériim stravovani obecné?

(¢]

O O O O O

Rozhodné kladny

Spise kladny

Neutralni

K nékterym kladny/neutralni, k nékterym zaporny
Spise zaporny

Rozhodné zaporny



