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Dotaznik nutricni skoére

1. Davate prednost celozrnnému pecivu? (pedivo se seminky, zitné pecivo, grahamové
pecivo)/ Pro celiaky: Snite za den alespon 3 porce obilovin (ryze, jahly, quinoa, pohanka,
bezlepkové pecivo apod.)? / Pro nemocné ulcerdzni kolitidou a Crohnovou chorobou:
»Snite za den alespori 3 porce povolenych obilovin?“ Porci je mysSleno: 1 krajic chleba
cca 60g, 1 miska vlocek cca 50g, vafena ryZe a téstoviny cca 125g.

ANO / NE
1. Snite za den alespon 3 kusy zeleniny? (pocitano i se zeleninou tepelné upravenou -
Spenat, zeli, mrkev)

ANO / NE
2. Snite za den alespon 2 kusy Cerstvého ovoce?

ANO / NE
3. Jite pravidelné? (tzn. kazdé 2,5 — 3 hodiny nebo 3-5 dennich jidel)

ANO / NE
4. Pijete denné mléko nebo jite mlécné vyrobky?

ANO / NE
5. Vyhybate se uzeninam (salamy, Sunky, parky)?

ANO / NE
6. Jite 1-2x tydné ryby (sladkovodni i mofské)?

ANO / NE

7. Davate prednost libovym druhim masa? / Pro vegetariany: Jite pravidelné, tj. 2-3x
tydné, lusténiny?
ANO / NE
8. Davate prednost rostlinnym tukim (fepkovy, olivovy olej) misto sadla a masla?

ANO / NE
9. Sladkosti a pochutiny (brambdarky) jim maximalné 1-2x tydné.

ANO / NE



Soucet odpovédi ANO je vyslednym poctem bodu:

Vyhodnoceni dotazniku nutriéniho skére

0-4 body: VaSe vyZiva je nedostateéné kvality, doporu€ujeme napravu Vasich stravovacich
zvyklosti.

5-7 bodU: Vase vyziva je uspokojujici. Pro zvySeni kvality by bylo vhodné udélat par drobnych
zmén.

8-10 bodl: Vase vyziva je optimalni



