TITUL, MENO, PRIEZVISKO

ADRESA

VEK

VYSKA (cm)

VAHA (kg)

OBVODY (cm)

PAS

BOKY

PRSIA

STEHNO

LYTKO

RAMENO

STRAVA

1. Napiste mi svoj jedalnicek za posledné dva dni. Nesnazte sa jest zdravsie, ¢i menej ako

obvykle aby nedoslo ku skresleniu vyhodnotenia. Nezabudnite zapisat i kdvu/¢aj, ak ju pijete

s mliekom/cukrom.

2. Kolkokrat denne jete?

3. Co povazujete za svoju slabost v oblasti stravy? Aké su Vase prehregky?

4. Bez ¢oho si svoj jedalni¢ek neviete predstavit?

5. Aké jedld uprednostiiujete na ranajky, obed, veceru?

6. Jedavate maso, ryby, strukoviny, obilniny? Ako ¢asto?

7. Kolko porcii ovocia a zeleniny pocas dna zjete?

8. Kolko pocas diia vypijete? Co pijete? Pijete alkohol (aky, ako ¢asto)?

9. Aké su Vase obllbené potraviny?

10. Ktoré potraviny nemate radi?

11. Varite radi?

12. Viete Co je zdrava strava?Sledujete stranky o zdravom Zivotnom Style? Ak ano, aké?
ZIVOTNY STYL

1. Aké mate zamestnanie? Je stresujuce?

2. Kolko mate deti?

3. Mate kvalitny spanok?

4. Skuste napisat svoje najvyraznejsie vlastnosti, ktoré Vas vystihuju.
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5. PreZivate spokojné obdobie vo svojom Zivote?

6. Sportujete? Ako ¢asto? Aky druh $portu?
ZDRAVOTNY STAV

1. Mate zdravotné problémy?

2. Uzivate nejaké lieky? Ak dno, aké?

3. Poznate hodnoty svojho krvného tlaku, glykémie, cholesterolu, triglyceridov? (staci udaj
v norme/zvysené)

4. Pocitujete nejaké zdravotné tazkosti subjektivne (ktoré nemate diagnostikované, napr.
dychaviénost, busenie srdca, depresia, nepravidelna menstrudcia)

DOPLNUJUCE OTAZKY
1. Preco ste sa rozhodli schudnut?
2. Kolko kilogramov chcete schudnut?
3. Drialiste v poslednej dobe nejaku diétu? Kedy?Aku? S akymi vysledkami?
4. Podarilo sa Vam uz niekedy schudnut? Akym sp6sobom?
5. Myslite, Ze budete mat podporu svojich blizkych pri chudnuti?
6. Co cakate odo mria ako poradcu (okrem jedalnicka)?
7. Je nieco, ¢o by som este o Vas mala vediet (a nebolo to v otazkach)?
8. Pochybujete o sebe?
9. Aké pocity kompenzujete jedlom?
10. Mate pocity viny, ked'to s jedlom prezeniete?

11. Skryvate si doma dobroty?
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