Sopeediet www.speediet.sk

Meno a priezvisko

Vek

Vyska

Vaha

Akl hmotnost by ste chceli dosiahnut?

Mate pri nastaveni diéty pevnu volu?

Aky druh diéty ste drzali a kol'ko kg ste schudli?

Obvod pésa (vcm)

Obvod bokov (v cm)

Obezita v rodine? (ano - nie)

Kol'ko krat denne jete?
(len hlavné jedla nie ,udobavanie” jedla )

Kolko tekutin denne vypijete?
(pocitajte iba Cistu vodu, mineralky, nesladeny ¢aj, ovocné
Stavy)

Kol'ko porcii ovocia denne zjete?
(1 porcia = 1 jablko, broskyna, za hrst malého ovocia, napr..
rybezle, borievky, jahody a pod.)

Kol'ko porcii zeleniny denne zjete?
(1 porcia = 1 paradajka, paprika, mrkva, za hrst $aldtu,
hrasku a pod.)

Kolko krat tyzdenne konzumujete maso?

Akému misu davate prednost?

Kolko krat tyzdenne konzumujete udeniny?

Akému pedivu davate prednost?

Ako si pripravujete maso?
(mysli sa spdsob pripravy — varenie, dusenie, vyprazanie,
pecenie, grilovanie)

Kedy vecer naposledy jete?

Akym prilohdm davate prednost?

Aké su Vase preferované potraviny?

Aké potraviny ,nemusite” (odmietate)?

Aky je Styl Vasho zamestnania?

(mysli sa tym, ¢i prevazne sedite, alebo sa prevazne
pohybujete). Na doplnenie je vhodné uviest fyzicku
naro¢nost povolania (lahka, strednd, tazka)
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Kedy chodite spavat?

Kolko hodin tyZzdenne venujete cielenému
pohybu? (myslia sa prevazne aerdbne aktivity)

Uvedte prosim akému.
(uvadzajte iba pohyb pri ktorom sa zadychate a poriadne
spotite, nie presun z auta do obchodu)

Mate nejaké alergie?
(potravinové, iné)

Uzivate vyzZivové doplnky?
(ak ano — aké?)

Kedy rano vstavate? Ranajkujete ? Ak dno kedy
cca po rannom vsavani?

Trpite nejakymi ochoreniami?

Ako vel'mi ste ochotnda/y zmenit svoj jedalniéek

a prispdsobit sa novému stravovaniu?
(dno velmi, mozno, neviem)

Ak ste sa doteraz nevenovali cielenému
pohybu, ste ochotnd/y zadat cviéit a tvrdo na
sebe pracovat? (ano, moino, nie)

Preferujete rychlejsi, ale o dost naroénejsi
proces chudnutia (ak to bude trvat kratsie
a bude to i lacnejsie)?

Alebo preferujete chudnutie, pri ktorom ho
velmi vnimat nebudete (ale bude trvat dlhsie
a bude to i drahsie)?

Preferujete viac potraviny sladké? Alebo slané.




