Prilohy

Priloha ¢. 1 — Dotaznik

DOTAZNIK
Vazeni,
Jjsem studentkou 1.lékarské fakulty Univerzity Karlovy v Praze, oboru Nutricni terapeut. Rada
bych Vas pozadala o zodpovezeni nasledujicich nékolika otazek, které budou slouzit jak podklad
pro zpracovani mé bakalarské prdace. Vyzkum je zameren na stravovaci navyky pacienti
s onemocnénim Diabetes mellitus 2. typu. Dotaznik je anonymni a zabere pouze par minut.
U otazek zvolte vzdy jednu odpoveéd.

Dékuji za Vas cas.
Ing. Viaskova Lenka
1. ¢ast— Anamnéza

1. Pohlavi

] Zena O muz

2. Jakv je Vas vék?

3. Jaké je Vase dosazené vzdélani?

[] zakladni [1 vyssi odborné
L] plné stfedni s maturitou [] vysokoskolské
L] vyucen/a

4. Jaka je VaSe soucasna hmotnost:

5. Jaka je VaSe soucasna vyska:

6. Vyrazné zmény vahy za posledni pul rok? Pokud ano, kolik kilogramu (ibytek nebo

narust na vaze)

LI Ano, ....oooeveveviiiieeenne....( DArGst/ ubytek v kg)
L] Ne



7. Kourite?
] Ano
] Ne

8. Konzumujete alkohol?

L] Pokud ANO, jak ¢asto alkohol konzumujete? Dopliite prosim nasledné i piiblizné

mnozstvi na den a jaky druh alkoholu (napf. pivo, vino, tvrdy alkohol,...) nejCastéji pijete.
A) Ano, denné
B) Ano, 4x az 5x tydné
C) Ano, 2x az 3x tydné
D) Ano, 1x tydné

E) Ano, piilezitostné
Druh alkoholu a mnozZstvi:

[ Ne, alkohol nepiji

9. Mate piibuzného v rodiné, u kterého byla diagnostikovana cukrovka jakéhokoliv typu?

[ Pokud ANO, uved’te piibuzensky vztah. (napi. rodice, sourozenci)

10.Chodite pravidelné na vySetfeni hodnoty glykémie (hladina cukru v krvi)?

1 Ano
] Ne

11. Léc¢ite se s nékterym z nize uvedenych onemocnéni?

Vysoky krevni tlak

] Ano
] Ne

Cholesterol

] Ano
] Ne



2.¢ast - Stravovaci navyky

vvvvv

zastoupeny. Jestlize napriklad snidate pecivo (rohlik, chléb) namazané mdslem a
marmeldadou, je treba u snidané tuto konzumaci spravné zaskrtnout pro skupiny: 1.
Obiloviny (= pecivo) 2. Tuky (= maslo) 3. Cukry (= marmelada). Jestlize navic ke snidani
vypijete hrnek mléka nebo snite jogurt, je treba toto zahrnout i do skupiny mléecnych
vyrobkaii.

Co patii do jednotlivych skupin jidel:

Ceredlie: pekarske vyrobky (chleba, rohliky, kolace), ryze, sladké pecivo, knedliky

Brambory: jako hlavni chod (bramborak, francouzské brambory) nebo prilohy (varené
brambory, bramborova kase)

Zelenina: mixovand zelenina, duSena zelenina, mrazena zelenina, jednotlivé druhy
zeleniny (rajcata, paprika, okurka, mrkev, zeli) jako hlavni chody, prilohy a oblohy k
hlavnimu jidlu, zeleninové salaty

Ovoce: jablka, pomerance, banany, kiwi, jahody, rybiz, angrest, borivky, vodni
meloun,atd. Zahrnuje také kompotované a konzervované ovoce, ale ne dzemy a
marmelady. Ty pati do skupiny cukr a sladkosti.

Miléko a mlécéné vyrobky: mléko a mlécné napoje, syry, jogurt, tvaroh. Dejte pozor na
vysoce tucné mlécné produkty jako je smetana, slehacka, kterd patii do skupiny tuk a
velmi tucna jidla. V pripadé konzumace vysoce tucného smetanového jogurtu
doporucujeme zaskrtnout obé skupiny — mlécné vyrobky i tucna jidla.

Maso: Cervené maso (hovezi, veprove, skopové, zverina), dritbez, ryby, vejce (pokud je v
jidle videét), lusténiny (hrdch, cocka, fazole, soja)

Masné produkty: vsechny uzeniny (salamy, klobdsy, parky), také pastiky apod.

Tuk a velmi tuénd jidla: tucné pomazanky na chleba (rostlinné margariny a pomazanky,
vysoce tucné mlékarenské vyrobky-slehacka, smetana, smetanové zakusky atd., tucné
maso a zivocisny tuk — sadlo, maslo)

Cukr_a sladkosti: sladké kolace, livance, cokoladové tycinky, suSenky, cukrovi, dzem,
med, cukr pridany do napojii (sladké limonady), bonbony.

12.Jak asto zafazujete do jednotlivych dennich jidel nasledujici potravinové skupiny?

(Z ¢eho se obvykle sklada vase snidané, obéd, veceie, svacina-y.)

L Snidané Viibec Ix 2-3x 4-5x 5-6x e
tydné tydné tydné  tydné
Obilniny, pec€ivo, ryZe, téstoviny... (m} O (m} (m} a O
Zelenina O O O O O O
Ovoce O O O O O O
Miéko a mlééné vyrobky (] (] a O O O




Maso, dribez, ryby, vejce, lusténiny... O O O O O (|
Masné vyrobky (uzeniny, pastiky, ...) O O O a (| O
Tuky a vysokotuéné potraviny a a O O O O
Cukr a sladké vyrobky O O O O O O
13. Davate prednost celozrnnému pecivu?
] Ano
] Ne
14. Konzumujete alespon 500 g ovoce a zeleniny denné?
] Ano
] Ne
IL Obéd Vibec Ix 2-3x 4-5x 5-6x Denné
tydné tydné tydné tydné
Obilniny, pecivo, ryZe, téstoviny... O O O O O O
Brambory O O O O O O
Zelenina (kromé brambor) O a a a a a
Ovoce a a O O O O
Miéko a mlé¢né vyrobky O (] a O O O
Maso, dribeZ, ryby, vejce, lusténiny... O O O O O O
Masné vyrobky (uzeniny, pastiky, ...) (| (| O Oa Oa O
Tuky a vysokotu¢né potraviny O O O O O O
Cukr a sladké vyrobky O O O O O O

15. Davate prednost pfiloham s niz§im glyvkemickyvm indexem jako (rvze Natural, bulgur,

cizrna,...)?

] Ano
] Ne

16. Davate prednost bilému masu (drubez, ryby) pfed masem Cervenym a tmavym (veprove,

hovézi, zvéfina)?

] Ano
] Ne



17.

Konzumujete ryby alespon 2x v tydnu?

O

18.

Ano
Ne

II1. Svacina

Obilniny, pec€ivo, ryZe, téstoviny...
Brambory

Zelenina (kromé brambor)

Ovoce

Miléko a mlé¢éné vyrobky

Maso, dribeZ, ryby, vejce, lusténiny...
Masné vyrobky (uzeniny, pastiky, ...)

Tuky a vysokotucné potraviny

Cukr a sladké vyrobky

Viibec

O00O0Opoooan

Ix
tydné

a

O OO O0OO0Oo0o0oano

2-3x
tydné

a

O OO O0Oo0O00n0a0n

4-5x
tydné

a

O00o0o0oO00o0oan

5-6x
tydné

a

O OO O0OO0OoO0aoOoaO

Denné

O 0O O0O00O0O00OanQ

IV. Vecere

Obilniny, pecivo, ryZe, téstoviny...
Brambory

Zelenina (kromé brambor)

Ovoce

Miléko a mlééné vyrobky

Maso, dribeZ, ryby, vejce, lusténiny...
Masné vyrobky (uzeniny, pastiky, ...)

Tuky a vysokotu¢né potraviny

Cukr a sladké vyrobky

Vibec

O00O0Opoooao

Ix
tydné

a

O OO O0O0OoO0o0oaQ

2-3x
tydné

a

O OO O0Oo0o00a0n

4-5x
tydné

a

O00o0o0o0Oo0OanQ

5-6x
tydné

a

O OO O0OO0OO0oOaO

Denné

OO0 OO0OO0o0o0O0oaQ

Kolikrat denng jite?

A) 1-2x
B) 2-3x
C) 3-4x
D) 4-5x

E) 5x avice




19. Kolik tekutin denné vypijete?

A) do 1 litru
B) 1-2 litry
C) 2-3 litry
D) 3-4 litry

E) 4 avice litrt

20. Pijete slazené limonady? (ochucené mineralky, colové népoje...)
A) vibec
B) obcas
C) denné

3.¢ast — Pohybova aktivita

21. Jak Casto se vénujete pohybovym aktivitdm (cviceni, béh, chuze) a dalSim sportium trvajici

alespoil po dobu 30 minut?
A) vibec
B) 1x tydné
C) 2-3x tydné
D) 4-5x tydné
E) 5-6x tydné
F) dennég




Priloha ¢. 2 - Zdrava 13

1. Udrzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0) kg/m2
a obvodem pasu pod 94 cm u muzt a pod 80 cm u Zen.

2. Denné¢ se pohybujte alespont 30 minut napft. rychlou chlizi nebo cvic¢enim.

3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechéavejte snidani.

4. Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i vatené) a ovoce, denn¢ alespont 500 g
(zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obCas konzumujte mensi mnozstvi

ofechu.

5. Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryzi) nebo
brambory nejvyse 4x denné€, nezapominejte na lusténiny (alespon 1 x tydné).

6. Jezte ryby a rybi vyrobky alespoii 2x tydné.

7. Denné zarazujte mléko a mlééné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si prednostné
polotu¢né a nizkotucné.

8. Sledujte ptijem tuku, omezte mnoZzstvi tuku jak ve skryté form¢ (tu¢né maso, tu¢né masné a
mlééné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vysSSim obsahem tuku, chipsy, ¢okolddové
vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pii ptipravé pokrmi. Pokud je to mozné
nahrazujte tuky zivoc¢isné rostlinnymi oleji a tuky.

9. SniZujte ptijem cukru, zejména ve form¢ slazenych napoji, sladkosti, kompotl a zmrzliny.

10. Omezujte ptijem kuchynské soli a potravin s vy$§im obsahem soli (chipsy, solené tyCinky
a ofechy, slané uzeniny a syry), nepiisolujte hotové pokrmy.

11. Predchazejte ndkazdm a otravam z potravin spradvnym zachdzenim s potravinami pfi
nakupu, uskladnéni a pfipravé pokrmu; pii tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zpiisoblim, omezte smazeni a grilovani.

12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimaln¢ 1,5 I tekutin (voda, mineralni vody,
slaby €aj, ovocné Caje a §tavy, nejlépe neslazené).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, nepiekracujte denni piijem alkoholu 20 g (200 ml vina,
0,51 piva, 50 ml lihoviny).
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