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Pfed vyzivovou konzultaci a zpracovanim jidelniCku potfebuji znat Vase zvyklosti a
stravovaci navyky, zakladni rodinnou a zdravotni anamnézu. Prosim o vyplnéni vstupniho
nutriéniho dotazniku a dékuiji za ¢as, ktery vénujete sami sobg.

Zakladni informace:

jméno a pfijmeni :

bydliste :

telefon a email :

datum narozeni :

vaha, vyska (nemusi byt presné) :

Osobni zdravotni anamnéza:

zdravotni problémy :

operace:

uzivate leky? Jaké?

vitaminy, mineraly, doplnky vyZivy :

alergie, vC. alergie na léky a potraviny :

Zdravotni zatizeni v rodiné (rodiCe, prarodiCe, sourozenci - pokud vite)

srde¢ni infarkt nebo jiné ICHS :

vysoky krevni tlak/mozkova mrtvice :

cukrovka / obezita / rakovina / jiné :




Vas cil :

redukce hmotnosti : ANO - NE

navyseni svalové hmoty a ziskani vice energie: ANO - NE

konzultace jak se zdrave stravovat: ANO - NE

udrzenivahy: ANO -NE

jiny dtivod (uvedte) :

Jidelni¢ek a stravovaci navyky:

Pfijimam stravu
pravidelné 5 - 6x denné: ANO - NE

pravidelné 3x denné veétsi porce jidla bez mlsani mezi jidly: ANO - NE

pravidelné 3x denné a mlsam mezi jidly: ANO - NE

pravidelné 1x dennég, zbytek nepravidelné: ANO - NE

pravidelné 2x denng, zbytek nepravidelné: ANO — NE

vétSinou nepravidelné: ANO - NE

pfejidam se a jim kdy mam chut: ANO - NE

Kterd porce je u Vas nejvétsi (napiste i vice moznosti):




Mivate pocity hladu:
velmi ¢asto: ANO - NE

mivam nepravidelné: ANO - NE

vyjimecné hlavné rano: ANO - NE

hlavné pfed spanim: ANO - NE

vUbec nemivadm: ANO - NE

Mivam c¢asto chuté na:

slané: ANO - NE

sladké: ANO - NE

nemivam: ANO - NE

Rychlost pfijmu potravy:

hitdam: ANO - NE

vzdy vSe dobfe pokousu, ale jim rychle: ANO - NE

jim rychle: ANO - NE

jim normalné: ANO - NE

Jak ¢asto se stravujete zavodné nebo v restauraci:

Jaké jsou Vase oblibena jidla — vypiste:




Jakou potravinu ¢i jidla nemate rad/a, pfipadné nesnasite dobre:

ZkuSenosti se snizovanim hmotnosti:

v v s

Ve véku:

Kdy zacala VaSe hmotnost stoupat:

Co mélo pravdépodobné nejvétsi vliv na vzestup Vasi hmotnosti:

prejidani se: ANO — NE

vstup do manzelstvi: ANO — NE

mala pohybova aktivita: ANO — NE

Urazova zmeéna denniho rezimu: ANO - NE

prace: ANO - NE

konec aktivniho sportu: ANO - NE

léky: ANO — NE

zvySeni hmotnosti béhem téhotenstvi: ANO - NE

pfechodné rodinné nebo pracovni problémy: ANO - NE

Pitny rezim:

kolik vypijete tekutin? (l/den):

které napoje uprfednostnujete?




Dennirezim:

pracujete na smény?

zameéstnani sedavé/fyzicka aktivita?

kolik hodin denné v priméru spite?

spite bez problém(?

v kolik hodin vstavate?

v kolik hodin chodite spat?

Pohybova aktivita:
Sportujete?

ano, zavodné

ano, rekreacné (jaky sport)

ne

Sportovani Vas:

bavi

cvicite z nutnosti

nedonutite se

Kterou pohybovou aktivitu upfednostiujete:

prochazky a aerobic

béh

fitness

plavani

jiné (jaké?)




Do prace jezdite:

MHD

autem

pésky

kolik minut denné pfiblizné nachodite pésky?

kolik ¢asu vénujete domacim pracem vcetné zahradky?

Vas jidelnicek:

Datum: ¢as vstavani: ¢as spanku:

Cas (od —do): | Druhjidla a piti (v&etn& mnoZstvi — alespori odhadem)




Datum: ¢as vstavani: ¢as spanku:

Cas (od —do): | Druh jidla a piti (v&etn& mnoZstvi — alespori odhadem)

Datum: ¢as vstavani: ¢as spanku:

Cas (od —do): | Druhjidla a piti (v&etn& mnoZstvi — alespori odhadem)




Datum: ¢as vstavani: ¢as spanku:

Cas (od —do): | Druh jidla a piti (v&etn& mnoZstvi — alespori odhadem)

Datum: ¢as vstavani: ¢as spanku:

Cas (od —do): | Druhjidla a piti (v&etn& mnoZstvi — alespori odhadem)




¥ Prvni krok k ispéchu je chtit.

v DalSim je mit plan.

v VWyhledavejte Cerstvé potraviny, co nejméné prlimyslové upravené.

v Ctéte sloZeni potravin, ¢im jednodussi, tim lepsi.

¥ Dbejte na kvalitni spanek a odlozte stres.

¥ Zkuste alespon 3x tydné zafadit 30 minut pohyboveé aktivity.

v Pokud zhfeSite nezoufejte a pokracujte dal. Po jednom Spatném jidle Ci dni nikdo
nepfibral.

Svym podpisem davam souhlas k pouZiti vySe uvedenych udaji za ucelem dalSiho
Zpracovani:

JAROSLAV
PRIDAL

MOBILNi VYZIVOVE
PORADENSTVI



