Priloha 1: Dotaznik
Vazeny studente, vazena studentko,
Jsem studentka oboru Nutriéni terapeut na 1. Iékarské fakulté Univerzity Karlovy.

Timto té Zadam o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery je soucasti mé bakalarské prace,
ktera se zaméruje na znalosti v oblasti zdravé vyZivy a gramotnost ohledné stravovani. Dotaznik zabere
asi 20 minut a je zcela anonymni.

Pfedem dékuji za Vas cas.

1. Pohlavi

a) Muz

b) Zena
2. Vék: ... let

3. Jakou Skolu studujes? (pr. gymndzium, stiedni skola primyslovd, stfedni $kola zdravotnickd, stfedni $kola
sluZeb a femesel, ...) ccccoereeeennnns

4. Tvoje BMI?
1. zplsob Vypocet vzoreckem = vdha v kg/vyska v m na druhou, pr. 170 cm vysoky vdzi 70 kg = 70 kg/(1,7 m * 1,7
m) =24,2 // 2. zpisob Vypocet BMI kalkulackou = napf. https://www.bodymassindex.cz/. Vyjde Cislo v rozmezi cca
18-40.

ZNALOSTI

5. Jaké jsou zakladni Ziviny, ze kterych ziskdvame energii (tzv. makroziviny)?
a) Sacharidy, skrob a vlaknina
b) Bilkoviny, sacharidy, tuky
c) Mineralni a stopové prvky, vitaminy
d) Nevim
6. Kterd z téchto zakladnich Zivin je nejbohatsi na energii (tj. jeden gram obsahuje nejvice
kiJ/kcal)?
a) Tuky
b) Sacharidy
c) Bilkoviny
d) Nevim
7. Jak bys struéné definoval/a pojem zdrava vyziva?
Staci popsat pdr slovy co si myslis, Ze zdravd strava znamend nebo co tento pojem zahrnuje.

8. Kterd skupina potravin obsahuje prevazné bilkoviny?
MozZno oznacit vice odpovédi
a) Maso a masné vyrobky
b) Miléko a mlécné vyrobky
c) Zelenina a ovoce
d) Lusténiny
e) Téstoviny a pecivo
f) Rostlinné varianty (pf. tofu, seitan)
g) Nevim
9. Jak casto bychom méli konzumovat rybi maso?
a) 1xdenné
b) 1-2 xtydné


https://www.bodymassindex.cz/

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

c) 1-2xmeésiéné

d) Neni nezbytné konzumovat ryby

Je vhodna konzumace morskych ryb?

a) Ano, kvuli vy$simu obsahu zdravého tuku

b) Ano, kvlli obsahu nezbytnych latek jako jsou omega 3 (n-3) mastné kyseliny, jod a

vitamin D
c) Ne, protoZze motské ryby jsou kontaminované skodlivymi latkami z more

d) Obsahuiji jak nezbytné latky, tak i kontaminanty z more, proto je vhodné stfidat druhy ryb
a také podle mista ptvodu/rybolovu (z jakého more nebo oceanu byla ryba vylovena)

e) Nevim
Ktery druh tuku bychom méli ve zdravém jidelni¢ku preferovat?
a) Zivocidny (sadlo, maslo, smetana, tuk v mase nebo mléénych vyrobcich)
b) Rostlinny (margarin, oleje)
c) Meély by byt ve stejném poméru (1:1)
d) Nevim
Které potraviny jsou zdrojem vldkniny?
Mozno oznacit vice odpovédi

a) Lusténiny
b) Ofechy
c) Zelenina
d) Ovoce
e) Maso a masné vyrobky
f) Syry
g) Celozrnné obiloviny a vyrobky z nich (téstoviny, pecivo)
h) Nevim
Proc je duleZita vldknina v potravé pro nas travici trakt?
MozZno oznacit vice odpovédi
a) Chrani a Cisti travici trakt
b) Potrava s vlakninou zasyti na delsi dobu
c) Jezdrojem energie
d) Zivi stfevni bakterie (prebiotikum)
e) Nevim
Jaké mnoistvi ovoce a zeleniny je doporuéené zkonzumovat za den?
a) 600 g, z toho 2/3 zeleniny a 1/3 ovoce, rozlozené do alespori 3 porci
b) 1 kg, vice ovoce nez zeleniny
c) 1 porce denné, nezaleZi na tom, jestli ovoce nebo zeleniny
d) Nevim
Jaké z nasledujicich mléénych vyrobkd bychom si méli vybirat ¢astéji?
a) Neochucené zakysané mlécné vyrobky (pt. jogurt, kefir, acidofilni mléko)
b) Tuéné tvrdé syry
c) Smetanovo-tvarohové dezerty (pf. pribinacek)
d) Jakykoliv mlé¢ny vyrobek je vhodny
e) Nenivhodné konzumovat mlééné vyrobky
f)  Nevim
Jaké jsou nejvhodnéjsi zplsoby pfipravy pokrmu?
a) Smazeni
b) Varenia duseni
c) Pecenivtroubé
d) Grilovani



e) Vse vyse zminéné, je vhodné stfidat zpUsoby pfipravy pokrmu
f)  Nevim
17. Jaké z uvedenych potravin bychom méli v nasem jidelni¢ku omezovat?
MozZno vice odpovédi
a) Potraviny s obsahem ,écek”
b) Kravské mléko a mlécné vyrobky
c) Uzeniny
d) Slané pochutiny (napf. chipsy)
e) Potraviny obsahujici lepek
f)  Nevim

STRAVOVACI ZVYKLOSTI

18. Jak hodnotis svoje stravovani v soucasné dobé?
Ohodnot zndmkou (1-5) jako ve skole, 1 pro velmi zdravé vétsinu casu, 5 pro velmi nezdravé
vétsinu casu
19. Zkousel/a jsi nebo drzis v soucasné dobé néjakou dietu?
a) Ano, zkousel/a a jiz nedrzim
b) Ano, stdle drzim
c) Ne, nikdy jsem Zadnou dietu nezkousel/a

Pokud ano, jakou?

a) Redukéni dieta, kdy jsem sniZil/a prijem konzumovanych potravin
b) Redukéni dieta, kdy jsem snizil/a pFijem energie
c) Nizkosacharidova dieta (low carb)

d) Proteinova dieta

e) Ketodieta

f) Paleo dieta

g) Bezlepkova dieta

h) Raw strava

i) Prerusované hladovéni (intermitent fasting)

j)  Pravidelny jedno- nebo vicedenni pUst

k) Jina ...

A z jakého divodu?

20. Vyrazujes néjakou potravinu nebo skupinu potravin ze svého jidelnicku?
a) Ano
b) Ne

Pokud ano, z jakého diavodu?

a) Zdravotni divod potvrzeny od lékare
b) Ekologie

c) Osobni presvédcéeni

d) Stravujeme se tak doma

e) Nechutna mi

f)  Chci sniZit hmotnost

g) lJiné...



21. Oznag¢, jaké chody béhem dne konzumuijes.
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Mozno oznacit vice odpovédi
Snidané

Dopoledni svacina

Obéd — polévka + hlavni jidlo
Obéd —jen hlavni jidlo

Obéd — jen polévka
Odpoledni svacina

Vecere

2. vecere

22. Jak ¢asto béhem tydne konzumujes$ nasledujici potraviny?

Ke kazdé poloZce napiste, jak ¢asto tyto potraviny konzumujes > nékolikrdt denné /

kaZdy den / 1-3 x tydné / 4-5 x tydné / vyjimecné / nekonzumuji viibec

Bilé zakysané mlécné vyrobky (bily jogurt, kefir, ...)

Rostlinné nahrady mlécnych vyrobkl (napf. rostlinné napoje, ...)
Maso a vnitfnosti

Ryby a rybi vyrobky

Tofu, tempeh, seitan dalsi rostlinné alternativy

Celozrnné pecivo, celozrnné téstoviny nebo dalsi celozrnné vyrobky
Zelenina (v jakékoliv podobé — Cerstva, tepelné zpracovana, sterilovana, kvasena)
Ovoce

LusSténiny

Kuskus, kroupy, bulgur, natural ryze, pohanka, quinoa

Orechy pfirodni (neprazené, nesolené, neslazené)

Pokrmy z fetézcl rychlého obcerstveni (fastfood)

Smazena jidla

Slané pochutiny (chipsy, slané ofechy, ...)

Sladkosti, ¢okolada a sladké pecivo

Kava, zeleny nebo cerny ¢aj

Alkohol

23. Davas prednost celozrnnym vyrobklm (pecivo, chléb, téstoviny, ceredlie, ...) pfed témi z bilé
pSeni¢né mouky?

a) Jimjen celozrnné

b) Stfidam celozrnné s klasickym

c) Celozrnné vyrobky si ddm obcas

d) Celozrnné pecivo ani jiné celozrnné vyrobky vibec nejim

Zamysli se nad svym kazdodennim pitnym rezimem a oznac ndpoje, které pijes nejcastéji a
v nejvétsim mnoiZstvi.

24.

MoZno vybrat vice odpovédi

a) Cistd voda

b) Voda ochucena sirupem

c) Neslazeny ¢aj

d) Mineralni vody

e) Limonady, ledovy ¢aj a ochucené perlivé vody
f) Limonady se sladidlem (oznaceni zero, light)
g) Kava

h) Energetické napoje

i) Alkoholické napoje



25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

j) Jiné....

Nakupujes nebo se podilis na nakupovani potravin a napoji v rodiné?

a) Ano

b) Ne

Podili$ se doma na pfipravé pokrma?

a) Ano, rozhodujeme spolecné co budeme doma jist a na vareni se podilim
b) Vétsinou si vafim si a pfipravuiji jidlo sam/sama

c) Chodim nebo spolecné chodime prevazné do restauraci nebo si nechame jidlo dovazet

d) Ne, pokrmy pfipravuji ostatni
Uzivas néjaké doplriky stravy?

a) Ano

b) Ne

Pokud ano, jaké a proc?

Myslis si, Ze strava mUze ovlivnit tvoje zdravi, at pozitivné nebo negativné?
a) Ano
b) Ne

ZiSKAVANi INFORMACI O VYZIVE

Co nebo kdo té nejvice ovliviiuje v oblasti vyZivy?
Pr. kamaradi, rodina, média, socidlni sité, lékar nebo zdravotnik...

Zajimas se aktivné o téma vyZivy? Vyhledavas si informace?
a) Ano
b) Ne
Kde vyhledavas nebo ziskdvas informace o vyzivé?
MozZno oznacit vice odpovédi
a) Kamaradi
b) Blogy a weby
c) Socialni sité
d) Reklamy na internetu, v televizi, v radiu, v ¢asopisech
e) Rodina
f) Skola
g) Odborna literatura, ¢lanky, oficidlni vyZivova doporuceni
h) Lékar
i) Nutricni terapeut, pfipadné jejich socialni sité
j)  VyZivovy poradce, pfipadné jejich socialni sité
Serad nasledujici zdroje informaci o vyzivé podle divéryhodnosti

Na prvnim misté bude pro vds nejduveryhodnéjsi zdroj, na poslednim misté nejméné

duveryhodny

a) Informace ze skoly

b) Informace od rodiny

c) Informace od kamaradd, vrstevnik
d) Lékar

e) Casopisy



33.

34.

35.

36.

37.

f)
8)
h)
i)
j)

Nutri¢ni terapeut

VyZivovy poradce

Odborné knihy a ¢lanky

Knihy o vyZivé od neodbornikl (riizné diety, navody na hubnuti)
Informace na socialnich sitich, blogy a weby

Cte$ obaly potravin?

a)
b)

Ano
Ne

- Pokud ano, na co hlavné divas?

Energetickd hodnota
Slozeni

Alergeny

Celkovy obsah tuku
Pomér celkového obsahu tuku a obsahu nasycenych mastnych kyselin
Obsah bilkovin
Obsah sacharid(
Obsah cukru

Obsah soli

Plvod

Vyrobce

Jiné....

- Pokud ne, pro¢ nectes obaly potravin?
Nezajima mé to
Nerozumim tomu
Jiné ...

Jsi aktivni na socialnich sitich?

a)
b)
c)
d)
e)

Ano, mam profil, kde tvofim néjaky obsah a sleduji ostatni
Ano, jen sleduji ostatni a pfipadné komentuji

SpiSe ne, obcas se kouknu, ale pravidelné nesleduiji

Byl/a jsem a jiZ nejsem

Ne, nejsem

Na nasledujici otazky odpovidaji jen ti co odpovédéli na prechozi otazku odpovédi a)-d)

Jakou socialni sit nejvice pouzivas nebo je tva nejoblibenéjsi?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Instagram
Facebook
Twitter
TikTok
Youtube
Jiné ...

Mas pocit, Ze té socialni sité néjak ovliviuji v oblasti vyZivy? Pokud ano, jak?

Sledujes profily lidi na socialnich sitich, co se vyZivou zabyvaji nebo o vyZivé obcas néco
zvetejni?



38.

39.

40.

41.

a) Ano
b) Ne
c) Obcas

Pokud ano, koho? .........cccceeueu..e.

Inspirujes se stravou lidi z téchto profil(?

a) Ano

b) ne

Ovétujes si informace, které ziskas na socialnich sitich, i z jinych zdrojd?

a) Ano

b) Ne

Koupil/a jsi nékdy potravinu nebo doplnék stravy nebo jiny produkt souvisejici s vyZivou na
zakladé reklamy/doporuceni na socialnich sitich? Pokud ano, co to bylo?

DOBROVOLNA OTAZKA

Vis, jaky je rozdil mezi vyZivovym poradcem a nutri¢nim terapeutem?

a) Nutri¢ni terapeut mlZe pracovat vyhradné jen se zdravymi lidmi v nutri¢ni poradné,
vyZivovy poradce mUze radit i nemocnym lidem s Ié¢ebnou dietou.

b) Nutri¢ni terapeut ma zdravotnické vzdélani na VS nebo VOS a miZe pracovat jak se
zdravymi, tak i nemocnymi lidmi. VyZivovy poradce ma Zivnostenské opravnéni k vykonu
povolani a mlze pracovat vyhradné se zdravymi lidmi.

c) Nutri¢ni terapeut a vyZivovy poradce prochazeji rizné dlouhym kurzem, pro nutri¢niho
terapeuta je kurz podrobnéjsi, po absolvovani dostanou certifikat, se kterym mohou
vykondvat povolani.

d) Zadny rozdil neni, oznageni nutriéni terapeut a vyZivovy poradce znamena to samé

e) Nevim, pojem nutri¢ni terapeut nebo vyZivovy poradce slySim poprvé.



