17. Seznam priloh

Priloha €. 1: Dotaznik

1) Vase pohlavi?
* chlapec

* divka

* nebinarni

= jiné (uvedte)

2) Kolik Vim jelet? _____ let

3) Jaki je Vafe aktudlni viika v em? (Pokud nevite jisté, uved'te posledni viéku, kterou s1
pamatujete)

4) Jaka je Vage aktuilni hmotnost v ke? (Pokud nevite jisté, uvedte posledni hmotnost,
kterou si pamatujete)

5) Co si myslite o své hmotnosti?
* je normalni

* mate nadvahu

» mate podvahu

» iste obézni

6) Driel/a jste nékdy dietu?
* e
= ano (doplfite, prosim_ jak dlovho_jakow). .

7) Zhubl/a jste cilené v poslednich 6 mésicich?
* ne
= ano (dopliite, prosim, kolik kgl ..o

8) Na jaké arovni se zabyvite sportem?
* rekreaéné
szavodneé (uvedte, prosim, druvh sportu... ...

9) Kolik hodin t¥dné sportujete? . hod (seététe, prosim,_ zavodni 1 rekreadéni sport,
zapoéitejte 1 hodiny TV ve ikole)

10) Kolik vypijete denné vody?
» méné nez 1 litr



e 12 litry

* vice nez 2 litry

11) Kolikrit za den jite?
» 1x za den

*» 2-3x za den

» 4 5% za den

* 6% a vicekrat za den

12) Vybhirite si, co jite, s ohledem na zdravi, hmotnost €i sportovni vikon?
* ano
* e

13) Pokud se necitite psychicky dobie, ovliviiuje to néjak Vis p¥ijem potravy?
* ne

* ano, jim méné

* ano, jim vice

* ano, jim jiné potraviny (napf. date pfednost sladkostem....)

14) Pouzivite potravinové dopliky stravy?
* ne

* nevim, co to je

+ ano (prosim uved'te co a proc)

15) Mluvite s trenérem o vliva stravy a hmotnosti na vwkon?
* ano, pravidelné

* ano, ale vyjimeéng

* ne

16) Mluvite se spoluhriéi/ spoluziky o jidle, postavé nebo hmotnosti?
* ano, pravidelné

* ano, ale vyjimecné

* ne

17) Mluvite doma o tom, co a kolik je spriavné jist?
* ano, pravidelné

* ano, ale vyjimecné

* ne

18) Mluvite doma o néci postavé nebo hmotnosti?
* ano, pravidelné

* ano, ale vyjimeéné

* e



19) Drzi nebo driel nedsivno nékdo v rodiné dietu?
s ne
» ano (dopliite, prosim, kdo a za jakym ucelem - snizeni hmotnosti, sportovni vvkon,

20) Sledujes néjaké informace o zdravé vyzivé, hubnuti, budovini svalové hmoty nebo
ovliviiovini sportovniho v¥konu?
* ne
» ano (uved'te, prosim, podrobnéji - miZete 1 vypsat vedle konkrétni zdrog):
- éasopisy

- Internet

- [( niz"k}"

- Socialni sité

- Jind (mapidte, PrOSIL ).

Jeité jednou dékuji za Vas ¢as!



Ptiloha €. 2: Prevence pro rodice - poster
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Ptiloha ¢. 3: Zdravy talif

VSEOBECNA FAKULTNI NEMOCNICE V PRAZE
+ Oddéleni nutriénich terapeut |

ZDRAVY VYVAZENY TALIR

Potraviny s vysokym
POLYSACHARIDY (5)
#» Erambory, topinambury
*  Tésuoviny, kuskus, bulgur
» FRyie
»  LuitEniny
» Chiéb, béiné pedivo

#  Chbilng viodky, mizl, obilngé smési na

podilem

Potraviny svysokym podilem
BILKOVIN (B)
*  Maso, ryby, masné vyrobly

*+  Migko a mlééné vyrobky
*  Ludténiny

+ Dfechy a semana

»  Vejoe

ZELENINA,
OVOCE
Kvalitni tuky

Zelenina a ovoce jsou dilefitou souasti
jidelniEku, ale nemaji tvofit vice nei v
porce hlavnich jidel, stadi denné celkem
5 porci welikosti pésti nebo dlané
Kvalitni tuky: oleje (idedlné stiidat
fepkowy, olivovy, Inény, ofechowvé,
avokadovy). maslo, ofechova masla,
obéas lze zafadit i sadlo

JideiniZek dospivajicich by mél obsshovat vyvaZeny pomer Zivin, tzn. Cca 50 % energie pochézr ze sacharidl, 30 % z tukd, 20 % z bilkovin

Spravnou skizdbu jidel [znidand, obéd, vedefe] jednoduiz znizorfiuje model zdravéha vyvaieného talife”.




