Jako proutek

Pred vyzivovou konzultaci a zpracovanim jidelnicku
potrebujeme znat Vase zvyklosti a stravovaci
navyky, zakladni rodinnou a zdravotni anamnézu.
Prosime o vyplnéni vstupniho nutri¢niho dotazniku
a dékujeme za cas, ktery jste vénovala sama sobé.

Zakladni informace

jméno a prijmeni:
bydlisté:
tel., mail:

vék:

vaha, vyska:

www.jako-proutek.cz
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Osobni zdravotni anamnéza

zdravotni problémy:

operace:

uzivate pravidelné léky? jaké?
vitaminy, mineraly, dopliky vyzivy:

alergie, v¢. alergie na léky a potraviny:

Zdravotni zatizeni v rodiné (rodice, prarodice, sourozenci):

srdecni infarkt nebo jiné ICHS:
vysoky krevni tlak / mozkova mrtvice:

cukrovka / obezita / rakovina / jiné:

Vasi cil (zatrhnéte):

redukce hmotnosti

navyseni svalové hmoty

ziskani vice energie

konzultace - jak se zdravé stravovat
udrzeni vahy

jiny diivod - uvedte

www.jako-proutek.cz
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Jidelnicek a stravovaci navyky
Prijimam potravu (zatrhnéte):

pravidelné 5 - 6x denné
pravidelné 3x denné vétsi porce jidla bez mlsani mezi jidly
pravidelné 3x denné a mlsam mezi jidly

pravidelné 1x denné, pravidelné 2x denné

vétsinou nepravidelné, jen o vikendech a svatcich pravidelné a vétsinou hodné

vzdy nepravidelné uz nékolik mésicl ¢i let

casto se prejidam a trapi mé to

Ktera porce jidla je u Vas nejvétsi? (zatrhnéte i vice moznosti)

snidané odpoledni svacina
dopoledni svacina vecere
obéd druha vecere

Mivate pocity hladu?

velmi casto mivam i v noci
hlavné rano mivam hlavné pred spanim
mivam 2x denné vétsinou ani nestihnu mit

Mivate ¢asto chuté na:

sladké
slané

chuté nemam

www.jako-proutek.cz

nemam veétsi porci

mivam nepravidelné, vyjimecné
nemivam vibec

hlad ne, ale chuté
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Rychlost pfijmu potravy (vyberte):

hltdm
vzdy vSe dobre pokousu, ale jim rychle

jim normalné rychle

Jak casto se stravujete zavodné nebo v restauraci?

Jaka jsou Vase oblibena jidla? Vypiste.

Jakou potravinu ¢i jidlo nemate rada, pripadné nesnasite dobre?

Zkusenosti se snizovanim hmotnosti

evvs

Nejnizsi hmotnost v dospélosti: Ve véku:

Kdy zacala Vase hmotnost stoupat?

Co mélo pravdépodobné nejvétsi vliv na vzestup Vasi hmotnosti?

prejidani nemoc vstup do manzelstvi

mald pohybova aktivita draz zména denniho rezimu (prace...)
konec aktivniho sportovani léky postupné zvy3ovani hmotnosti
téhotenstvi hormony b&hem let

prechod rodinné nebo prac. problémy

Kolikrat jste dodrzovala redukéni rezim? Oficidlné (pod dohledem) / neoficidlné:
Kolikrat jste byla Uspésna? Kolik kg jste zhubla?

Pri jaké dieté? Za jak dlouho?

Jak dlouho jste si hmotnost udrzela?

Uzivala jste néjaké léky ¢i doplnky? Jaké?
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Pitny rezim

Kolik vypijete tekutin? (I / den)

Které napoje uprednostnujete?

Denni rezim

Pracujete na smény?
Kolik hodin denné v priméru spite?

V kolik hodin vstavate?

Pohybova aktivita
Sportujete?

ano, zavodné (jaky sport?)

Kolik hodin tydné vénujete aktivnimu sportu?

Sportovani Vas:

bavi

Kterou pohybovou aktivitu uprednostiujete?

prochazky

fitness

Do prace jezdite:

MHD

Zaméstnani sedavé / fyzicka aktivita?
Spite bez problému?

V kolik hodin jdete spat?

ano, rekreacné (jaky sport?) ne

cvicite z nutnosti nedonutite se

kolo / béh

jiné

chodite pésky

Priblizné kolik min. / denné chodite pésky? (prace, ndkup, prochazka...)

Kolik ¢asu vénujete denné domacim pracem v¢. zahradky?
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Vas jidelnicek
datum: cas vstavani: cas spanku:
c¢as (od - do): druh jidla a piti (véetné mnozstvi)
datum: ¢as vstavani: ¢as spanku:
c¢as (od - do): druh jidla a piti (véetné mnozstvi)

www.jako-proutek.cz
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Vas jidelnicek
datum: cas vstavani: cas spanku:
c¢as (od - do): druh jidla a piti (véetné mnozstvi)
datum: ¢as vstavani: ¢as spanku:
c¢as (od - do): druh jidla a piti (véetné mnozstvi)

www.jako-proutek.cz



Jako proutek

Vas jidelnicek
datum: cas vstavani: cas spanku:
c¢as (od - do): druh jidla a piti (véetné mnozstvi)

Mit plan je prvnim krokem k Uspéchu.

Vyhledavejte ¢erstvé a kvalitni potraviny, co nejméné primyslové upravené.
Ctéte slozeni potravin - ¢im jednodussi, tim lepsi.

Dbejte na kvalitni spanek a odlozte stres.

Zarad'te 3 x tydné 30 minut cviceni.

Pokud se stane, Ze zhresite, nezoufejte a pokracujte dal. Po jednom $patném
jidle jesté nikdo nikdy nepribral.

Svym podpisem dévam souhlas k pouziti svych vyse

uvedenych (daja za Gcelem dalSiho zpracovani.

Datum, podpis:
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