Prilohy

Priloha 1: Dotaznik jidelnich zvyklosti

U kaZzdého z nasledujicich vyroki vyznadte, zda s nimi

souhlasite nebo nesouhlasite podle toho, ktera moZnost Vas

nejlépe vystihuje.

souhlasim

nesouhlasim

Kdyz citim vlini smaziciho se fizku nebo kdyz vidim platek
Stavnatého masa, je pro mne velmi obtizni odolat pokuseni

dat se do jidla — a to i v pfipad¢, ze jsem prave dojedl/a

2. Pti spolecenskych pfilezitostech jako jsou vecirky a
navstévy jim obvykle pfili§ mnoho

3. Obvykle mivam takovy hlad, ze jim castéji nez tiikrat
denn¢

4. Kdyz snim svou denni kvotu kalorii (kilojoultl), obvykle
nemam problém s tim, Ze jiz nebudu nic jist

5. Dodrzovani diety je pro mne nesmirné tézké, protoze proste
dostanu velky hlad

6. Zameérné si davam jen malé porce, abych tak kontroloval/a
svoji hmotnost

7. Nékdy néco chutna tak dobte, ze pokracuji v jidle, i kdyz
uz nemam hlad

8. Jelikoz mivam casto hlad, pfal/a bych si, aby mi odbornik
behem jidla fekl, zda jiz mam dost, anebo ze si mohu
dovolit jesté néco snist

9. Pocituji-li tzkost, pfistihnu se, Ze néco jim

10. | Zivot je piili§ kratky na to, aby si ¢lovék délal starosti
s dietami

11. | Jelikoz ma hmotnost kolisa nahoru a dold, jiz vice nez
jednou jsem drzel/a redukéni dietu

12. | Casto pocituji takovy hlad, Ze musim ihned n&co snist




13. | Kdyz jsem s nékym, kdo se ptejida, obvykle se piejim také

14. | Mam celkem dobry ptehled o energetické hodnoté béznych
jidel

15. | Nékdy, kdyz zacnu jist, nemohu prestat

16. | Necini mi potiZe nechat néco na talifi

17. | V urcitou denni dobu mivam hlad, protoze jsem v tu dobu
zvykly/a jist

18. | Jestlize drzim dietu a jim jidlo, které neni ,,povolené*,
zamérné potom urcitou dobu jim méné¢, abych to napravil/a

19. | Kdyz jsem s nékym, kdo ji, ¢asto dostanu hlad a musim jist
také

20. | Mam-li pocit sklicenosti, Casto se piejiddm

21. | Jist mne natolik t&si, Ze si to nebudu kazit pocitanim kalorii
a hlidanim své hmotnosti

22. | Kdyz vidim skutecnou delikatesu, dostanu casto takovy
hlad, Ze musim ihned zacit jist

23. | Casto piestanu jist, i kdy? nemam pocit nasyceni, a to
proto, ze chci védomé omezit mnozstvi toho, co snim

24. | Mivam takovy hlad, ze mam pocit, ze je miaj zaludek
bezednou nadobou

25. | Moje hmotnost se v poslednich deseti letech témér
nezménila

26. | Mam vzdy takovy hlad, Ze je pro mne t€zké prestat jist
dfive, nez je muj talif prazdny

27. | Kdyz se citim osamély/a, utésuji se jidlem

28. | Védome se pri jidle drzim zpét, abych nepftibral/a na
hmotnosti

29. | Nékdy dostanu velky hlad pozd¢ vecer nebo v noci

30. | Jim cokoliv chci a kdykoliv chci

31. | Aniz o tom pfemyslim, jim pomalu




32. | Védomé pocitam kalorie, abych kontroloval/a svoji
hmotnost

33. | Néktera jidla nejim, protoZe po nich tloustnu

34. | Mam vzdy takovy hlad, Ze mohu jist kdykoliv

35. | Zménam své postavy vénuji velkou pozornost

36. | Jestlize pii redukéni dieté snim ,,nepovolené* jidlo, Casto

pak ztratim zabrany a za¢nu jist i jina vysoce kaloricka jidla

U nasledujicich otizek uved’te vidy jednu odpovéd’, ktera Vas nejlépe vystihuje.

37. | Jak casto drzite dietu, abyste meél/a pod kontrolou svoji | Ziidka
hmotnost? Obcas
Obvykle
Stale
38. | Ovliviuji vykyvy Vasi hmotnosti o 2-3 kg zptisob Vaseho | Vibec ne
zivota? Jen lehce
Stredné
Velmi mnoho
39. | Jak casto mivate pocit hladu? Pouze v dobé jidla
Nékdy mezi jidly
Casto mezi jidly
Témer stale
40. | Pomahaji Vam pocity viny kvili pfejidani regulovat piijem | Nikdy
potravy? Zridka kdy
Casto
Vzdy
41. | Jak by bylo pro Vas obtizné piestat s jidlem uprostied | Lehké
hlavniho jidla a nejist nic v nasledujicich ¢tyfech hodinach? Trochu obtizné
Dosti obtizné
Velmi obtizné
42. | Jak dalece si uvédomujete to, co jite? Vibec ne




Jen trochu

Pomeérné dost

Velmi

43.

Jak casto se vyhybate tomu, abyste si dclal/a zasoby

lakavého jidla?

Témer nikdy

Ztidka

Casto

Vzdy

44.

Jaka je pravdépodobnost, Ze budete nakupovat

nizkokalorické potraviny?

Nepravdépodobné

Lehce pravdépodobné

Dosti pravdépodobné

Velmi pravdépodobné

45.

Jite uvazlive v pritomnosti druhych, zatimco o samot¢ jite

bez zabran?

Nikdy

Ztidka

Casto

Vzdy

46.

Jite védome& pomalu, abyste snizil/a mnozstvi toho, co

snite?

Ne

SpiSe ne

SpiSe ano

Ano

47.

Jak Casto vynechate dezert, protoze uz nemate hlad?

Skoro nikdy

Obcas

Alespon 1x tydné

Skoro denné

48.

Nakolik timyslIné jite méné, nez chcete?

Skoro ne

Castecné

Casto

Skoro stale

49.

Ptejidate se 1 presto, ze nemate hlad?

Nikdy

Ztidka




Obcas

Alespon 1x tydn¢

50.

Podle stupnice 0-5 si vyberte Cislo, které odpovida Vasemu
stylu jidla, ,,0° znamena, ze jidlo neomezujete (jite cokoli
chcete, kdykoli chcete) a ,,5° znamena, ze se v jidle musite
omezujete a nikdy se

trvale omezovat (neustale

»hevzdate®). Jaké Cislo byste si pritadil/a?

0 Jite, cokoli chcete, kdykoli

chcete.

1. Vétsinou jite, cokoli

chcete, kdykoli chcete.

2. Casto jite, cokoli chcete,

kdykoli chcete.

3. Casto omezujete prijem
potravy, ale CcCasto to také

vzdate.

4. Vétsinou omezujete piijem

potravy, ziidka to porusite.

5. Trvale omezujete piijem
potravy a nikdy tento rezim

neporusite

51.

Do jaké miry popisuje nize uvedeny vyrok Vase jidelni
chovani? ,,Za¢indm s dietou rano, ale vzhledem k fadé
udalosti, které se béhem dne stanou, do vecera dodrzovani
diety vzdam a pak snim vse, na co mam chut’ a slibuji si, Ze

zacnu s dietou opét zitra.*

Vibec mé nepopisuje

Trochu jako ja

Docela dobry popis

Perfektni popis




