Seznam priloh

Ptiloha cislo 1 — Edukacni material. (vlastni tvorba)

Ptiloha cislo 2 — Dotaznik (vlastni tvorba)



Informacni letak je souédsti bakalafské prace
1. léka¥ska fakulta
Univerzita Karlova

Ziskavej enerqii,
nepodléhej mytiim,
ovéruj informace!

Ahoj!

Prinasim vam edukacni letak zaméreny na tipy na zdravou vyzivu, jak si
dat pozor na myty, které mohou ovliviiovat vaSe stravovaci navyky, ale

také na rizné zdroje informaci o vyzivé a na to, pro¢ ob¢asna odchylka
od zdrave stravy neni hfich. Odborné informace a zaroveri uméni tésit

se z riznorodosti jidelni¢ku - to je recept na Stastny a zdravy Zivot!

TIPY NA ZDRAVOU VYZIVU:

1. Rozmanitost je klicova: Zahrnite do sveé stravy rizné druhy ovoce, zeleniny, zdroje
bilkovin a obilovin. Barevny talif znamena vyvaZenou vyZivu!

2. Voda!: Dejte pfednost vodé pied sladkymi napoji. UdrZujte své télo hydratované, a
ono vam podékuje!

3. Nezapominejna snidané!: Snidané poskytuje energii na zacatek dne. Ovesné vlocky,
ovoce a jogurt jsou skvélou volbou.

RUZNORODOST NA TALIRI:

1. Proteinovy kick: Zahrrite do stravy riizné zdroje bilkovin, jako jsou kufeci prsa, ryby,
tofu nebo ¢ocka.

2. Zdrave tuky: Orechy, avokado fepkovy a olivovy olej dodaji vasim jidlim vybornou
chut a zaroven obsahuji zdravé tuky pro vase télo.

MYTY VE VYZIVE, KTERE DEJTE STRANOU:

1. "Méne je vic" Neni vidy pravda: Neomezujte se prilis v jidle. DileZite
je vyvaZene mnoZzstvi a kvalitni vybér potravin.

2. Rychle diety = Rychlé ztraty? Ne vidy: Drzte se zdravych,
udrZitelnych stravovacich navykt. Rychleé diety mohou byt neuc¢inné a
Skodlive.

Vypracovala: Jana Soukupova
Studentka oboru nutri¢ni terapie
soukupovajanal709@gmail.com

Ptiloha ¢islo 1 — Edukacni letak. (vlastni tvorba)



Informacni letdk je soucdsti bakalarské prace
1. lékafska fakulta
Univerzita Karlova

SLEDUJTE SVE TELO, NIKOLI TRENDY:

1. Instagram = recept na 3tihlou postavu: Nechte se inspirovat, ale nezapomeiite, Ze
kazdy ma jinou cestu ke zdravi.

2. Vlastni Tempo: Kazdy rist a vyvoj jsou jedinecné. Nesrovnavejte se s ostatnimi.
Prijimejte sve télo a jeho potieby.

ZDROJE INFORMACI O VYZIVE:

1. Odborne ¢lanky: Prectéte si ¢lanky od vyZivovych odbornikii a védcti. Webové
stranky akademickych instituci jsou skvélym zdrojem aktualnich informaci.

2. Vyzivovi experti na socialnich sitich: Nasledujte vyzivove experty na socialnich
sitich, ale bud'te obezfetni a ovéite si informace u vice zdrojt.

3. Kvalitni knizni zdroje: Zajimejte se o knihy od proslulych autorti v oblasti vyZivy. To
muze poskytnout hlubsi porozuméni principtim zdrave stravy. V§echny novinky si
ovérujte z nékolika zdrojii pfed konzumaci.

ROZUMNY PRISTUP K NEZDRAVYM POKRMU

1. Zlaté pravidlo 80 /20: Drzte se zdravych stravovacich navykd 80%
casu, ale obc¢asné si dovolte néco nezdravého. Klicem je vyvazenost.
2. Radost z vyjimek: Nezdravé obcerstveni obc¢as neni jen o kaloriich.
Je to take o radosti a socialnim spojeni. OvSem, s mirou!

yni mate v rukou nejen vyZivového privodce, ale i seznam novych moZnosti.
Pamatujte, Ze kaZdeé télo je jedine¢né, a proto je dileZité naslouchat svému
vlastnimu télu. Neni nic §patného na tom si sem tam doprat néco nezdravého,
pokud je to v ramci rozumnych mezi. Objevujte nové véci a pfi objevovani
novych chuti si uZivejte radost z vyZivy. Zjistite, Ze zdravy Zivotni styl miiZe byt
skvélym dobrodruZstvim plnym skvélych pozitkd! Je ¢as vydat se na cestu k
Zivotu plnému energie a radosti!

Vypracovala: Jana Soukupova
Studentka oboru nutricéni terapie
soukupovajanal709@gmail. com

Ptiloha ¢islo 1 — Edukacni letak. (vlastni tvorba)



Dotaznik je soucasti bakalaiské prace

Vytvorila: Jana Soukupova, studentka nutriéni terapie

Pohlavi:
MUZ / ZENA / JINE

Vék:
a) 11-13 let
b) 14-16 let
) 17-20 let

Jakou $kolu studujes:

1. CAST

1. Jak ¢asto nakupujete potraviny sami?
a) Vzdy
b) Nékdy
c) Vibec

2. Kolikrit za den je doporucené jist?
a) 2x
b) 3x
c) 4x
d) 5x

3. Vi§, co je bazalni metabolismus?

ANO / NE

Strudnd odpoved v nsnmnnsnasnnynng

4. Zajimas se o zdravou stravu?

a) Ano
b) Ne

1. 1ékafska fakulta
Univerzita Karlova

5. Jmenujte 3 zdakladni Ziviny. Ke kazdé dopliite, proc je dileZitd pro nase zdravi.

Ptiloha cislo 2 — Dotaznik (vlastni tvorba)



Dotaznik je soucasti bakalafské prace

Vytvofila: Jana Soukupova, studentka nutriéni terapie
1. lekafska fakulta

Univerzita Karlova

6. Vis, kolik kusii ovoce a zeleniny bys mél/a konzumovat denné?

a) 2 kusy ovoce 2 kusy zeleniny
b) 3 kusy ovoce 4 kusy zeleniny
¢) 1 kusy ovoce 4 kusy zeleniny
d) poéet kusti nenf stanoven

e) nevim

7. Jak ¢asto zafazovat do jidelni¢ku ryby?

a) 1x tydné

b) 1x za 14 dni

¢) neni stanoveno
d) nevim

8. Pro¢ je diileZité konzumovat mlééné vyrobky?

9. Pripravuje§/varis si jidlo sam/a?

a) Ano
b) Ne
c) Nékdy

10. Cte¥ sloZeni na potravinach?

a) Ano
b) Ne
c) Nékdy

11. P¥i snaze o sniZeni télesné hmotnosti bys volil/a jaky postup?

a) Vys&i sportovni aktivita
b) Dieta
¢) Hubnouci dopliiky

12. Co podle tebe patii do spravného pitného rezimu?

a) Cola

b) Voda s ovocnou $t'avou
¢) Mineralka

d) Voda

Ptiloha Cislo 2 — Dotaznik (vlastni tvorba)



Dotaznik je soucasti bakalafské prace
Vytvofila: Jana Soukupova, studentka nutriéni terapie
1. lekatska fakulta
Univerzita Karlova
13. Kolik tekutin bys mél vypit za den?

a) 1litr

b) 0,5 litru
c) 2,5 litru
d) Nevim

14. Zaskrtni ty druhy jidla, které obvykle béhem dne sni§.

SNIDANE [ SVACINA | POLEVKA | OBED SVACINA | VECERE [ DRUHA VECERE

SOBOTA
NEDELE
PONDELI
UTERY

Vynechavas nékter4 jidla? Pro¢?

a) Nemam hlad

b) Nechci jist tolik
c) Nechci jist vecer
d) zapomenu

15. Popi§, z &eho by mél byt sloZeny podle tebe spravny ob&d — dopi¥ Ho taliFe.
(rozdél talif na dily a doplii potraviny)

Ptiloha Cislo 2 — Dotaznik (vlastni tvorba)




Dotaznik je soucasti bakalaiske prace

Vytvoftila: Jana Soukupova, studentka nutri¢ni terapie
1. 1ékaiska fakulta

Univerzita Karlova

2. CAST
16. Za zvy$ovani hmotnosti miZzou tuky, vSechny tuky jsou Spatné.

a) Ano
b) Ne
c) nevim

17. Po 17:00 vecer se uz nesmi jist.

a) Ano
b) Ne
c¢) Nevim

18. Jaky je vas nazor na nasledujici tvrzeni: " Potraviny s vysokym obsahem proteinu
jsou vidy zdravéjsi.

a) Souhlasim
b) Nesouhlasim
c) Nevim

19. Neni zdravé veder jist sacharidy.

a) Ano
b) Ne

c) Nevim
20. Celozrnné pelivo a téstoviny jsou dietnéj§i nez bilé pecivo a téstoviny.

a) Ano
b) Ne
¢) Nevim

21. Ovoce se miiZe jist jen rano.
a) Ano
b) Ne
¢) Nevim
22. DodrZujes nékter4 pravidla z vy$e uvedenych?
a) Ano, viechna

b) JennEktent VR KISl v s
¢) Zidna

Priloha cislo 2 — Dotaznik (vlastni tvorba)



Dotaznik je soucasti bakalafské prace

Vytvorila: Jana Soukupovd, studentka nutriéni terapie
1. l1€karska fakulta

Univerzita Karlova

3. CAST
23. Odkud zisk4v4§ informace o vyZivé a stravovani?

a) Kamaradi/ spoluzaci

b) Rodice

c) Intemet

d) Socialni sité

e) Skola

f) Lékaf/nutriéni terapeut

g) Literatura zaméfena na vyzivu
h) Trenér

24. Mate ve Skole pFedmét, kde ziska§ informace o vyZivé?

25. Co by se podle vis mélo vice zdiiraziiovat ve vyuce tykajici se vyZzivy?

Ptiloha Cislo 2 — Dotaznik (vlastni tvorba)



