/R

NORDIC WALKING
Dej se dokupy!

VSTUPNiI DOTAZNIK VYZIVOVE PORADENSTVI

BLANKA SLOTOVA, DIS.

Datum
Jméno, adresa narozeni c'y“g?(tanosu_
Telefon, email Pohlavi O) Muz (O Zena

Kolik kg si preji shodit/pFibrat? O<s  O510 O>»>0 O Jnyci

Miry - hrudnik, pas, boky:

Jsem kufak O ano-kolikksdenng? (O ne

Zdravotni obtize/diagnézy (i v minulosti)

(O vysoky KT, onemocnénisrdce () onkologické onemocnéni (O psychické onemocnéni
(O diabetes|. (O alergie/intolerance (O kfetové zily, hemoroidy
(O kloubni onemocnéni (O porucha pfijmu potravy (O travici onemocnéni, zacpa
(O ekzém, kozni potize (O vysoky cholesterol (O onemocnéni §titné zlazy
O jiné:

Uroveiistresu () Nizka O stiedni O wysokda (O nepravidelna

Ohodnotte jako ve $kole sviij souéasny jidelnicek 1 2 3 A 5 nevim
Obsah kvalitnich bilkovin - maso, vejce, syry O O O O O O
Pitny rezim (voda/ovocny ¢aj) O O O O O O
Obsah kvalitniho ovoce a zeleniny O O O O O O
Obsah jednoduchych cukrd - sladkosti, limo,.. O O O O O O
Pravidelnost stravovani O O O O O O

Co chci ve svém jidelniéku zménit?

Potraviny, které tvofi muj denni jidelniGek nejéastéji

(O maso libové, $unka (O sladkosti, slané pochutiny (O mléko, mlé&né vyrobky
(O maso tuénéjsi, prorostlé O lusténiny (O brambory, ryze, téstoviny
(O zelenina (O ofechy, semena (O petivo, pekarenské produkty
O ovoce O syry tvrdé, zrajici (O polévky

QO jiné:

Co nejvice ovliviiuje moji vahu a jidelnicek?

(O zdravotni potize (O casté diety, jojo efekt (O nedostatek ¢asu

(O stres v préaci/ve $kole (O malo sportu (O léky/hormonalni antikoncepce
(O rodinna situace (O $patné stravovaci navyky (O chuté, vigi hlad, jidlo v noci

(O casté party, alkohol (O prejidani, uzobavani O jiny faktor




Moje stravovaci zlozvyky
(O nesnidam (O jim po 20.hodiné O piji alkohol kazdy tyden
(O jim nepravidelné (O mam rad/a sladkosti, limo (O uzobavam u vareni

(O vynechavam ovoce/zeleninu () piji kdvu astéji nez 3xdenné (O mam rad/a tu¢né potraviny

(O fastfood ¢astgji, nez Ix tydné (O piji alkohol kazdy den (O mam rad/a chipsy apod.

O jineé:

Co mélo nejvétsi vliv na vzestup moji vahy

(O konec aktivniho sportovani (O stres pfi praci/studiu (O postupné pfibirani béhem let
(O (draz/nemoc (O zhorseni stravovacich navyki (O porucha pfijmu potravy

(O prace nasmény/dennirezim () ubytek pohybové aktivity (O téhotenstvi

QO prilis stravovacich zlozvyk( (O rodinné nebo psych. problémy (O pfechod, hormonalni zmény, potrat

O sedavé zaméstnani (O pivo/vino vecer (O nedokazu si odepfit jidlo, vétsi porce
O jine:

Pro¢ chci zménit svou hmotnost? Co si nechci odpustit? Jaka je moje pohybova aktivita?

(O zdravotni potize O kavu (O sport 3-bx tydné

O lepsivzhled, sebevédomi (O sladkosti, slané pochutiny (O sport 1-2x tydné

(O kvdli partnerovi/partnerce (O alkohol QO nesportuji

(O nadchazejici udalost (svatba...) () mléko (O pouze lehkeé aktivity, kondiéni chiize..
O kondice O sladké a energetické n. (O pouze chiize od MHD apod.

O jiné: O jiné: Q) jine:

V minulosti jsem... Nejim... Uzivam/uzival/a jsem dopliiky stravy...

(O nemél/a divod hubnout O lusténiny (O na hubnuti

O sejiz snazil/a snizit vahu QO ryby (O naklouby

(O hubnul/a s odbornikem (O maso/zivogisné produkty O vitaminy/imunita

(O bojoval/a s jojo efektem (O ovoce/zeleninu O redukéni koktejly

O jiné: O jiné: (O konkrétné:

Denné ujdu () <5tis. krokl (O 5-9tis.krokl () 9-12tis. krokl (O >12tis. krokd () neméfim/nevim
0d spoluprace s vyzivovym poradcem ocekavam:

(O zménu vahy ovlivnénim stravy (O vzorovy racionalnijidelnicek (O odstranéni stravovacich zlozvyk(
(O zménu vahy pohybovym planem () osvétu z oblasti vyzivy/recepty () zlepSeni kondice, vzhledu

O jidelnitek na miru (O vysvétleni analyzy slozenitéla () néco jiného:

Co povaZuiji za diilezité sdélit/alergie/léky:

Svym podpisem davam vysloveny souhlas se zpracovanim vyse uvedenych osobnich idajt, véetné udaji uvedenych v odpovédich za ucelem jejich
zpracovani a uchovani vyZivovym poradcem po dobu, ktera bude nezbytné nutna a po dobu, po kterou budeme s vyZivovym poradcem spolupracovat.
Vsechny vys$e uvedené iidaje budou slouZit pro potiebu vyZivového poradenstvi a nebudou poskytovany dal$im osobam ani organizacim. Jsem si
védom/a, Ze tento souhlas mohu kdykoliv odvolat.

Vyzivovy poradce nenese Zadnou zodpovédnost za miij zdravotni stav, stravovaci navyky a pohybové aktivity. Sviij Zivotni styl a stravovani s nim pouze
konzultuji a fidim si ho sam/sama. Uvédomuiji si svou povinnost platby za sluzby vyZivového poradenstvi dle domluvy.

v DNE PODPIS



