FREKVENCNI DOTAZNIK

Tento dotaznik pouzijeme ke zhodnoceni vaseho stravovani v priibéhu minulého mésice.
Zkuste si vzpomenout, co jste ve zminéném obdobi méli k snidani, presnidavce, obédu,
svaCiné, veCefi a druhé vecefi. U kazdého denniho jidla (snidané, obéd, vecefe) se vés
zeptam, jak Casto va§ denni chod obsahuje nékterou z deviti skupin potravin (ceredlie,
zeleninu, ovoce, maso, atd.) V kazdém tadku zatrhnete Gtverecek, ktery nejlépe popisuje
obvyklou skladbu vasi stravy. Prosim, vyplite vSsechny rfadky. Pokud napiiklad nesnidate,
zaskrtnéte v kazdém radku meéné nez 1x mésicne.

Pozndamka: V pfipadé jidla slozeného z vice potravin (napfiklad chleba s maslem a
dZemem), muze byt obtiZzné rozhodnout, ¢im je zastoupeno. Snidate-li tedy chleba s maslem
a dzemem, méli byste zaskrtnout ceredlie (chleba, rohliky?), tuky (maéslo) a cukry (dZem).
Pokud mate hrnek mléka nebo jogurt, oznacite skupinu mléénych produktii.

Co patii do jednotlivych skupin jidel:

Cerealie: pekaiské vyrobky (chleba, rohliky, kolace), ryze, sladké pecivo, knedliky

Brambory: jako hlavni chod (bramborék, francouzské brambory) nebo pfilohy (vafené
brambory, bramborové kase)

Zelenina: mixovana zelenina, dusena zelenina, mrazena zelenina, jednotlivé druhy zele-
niny(rajcata, paprika, okurka, mrkev, zeli) jako hlavni chody, ptilohy a oblohy k hlav-
nimu jidlu, zeleninové salaty

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

MIléko a mlécné vyrobky: mléko a mlééné napoje, syry, jogurt, tvaroh. Dejte pozor na
vysoce tucné mlécné produkty jako je smetana, slehacka, ktera patii do skupiny
tuk a velmi tuéné jidla. V pripadé konzumace vysoce tuc¢ného smetanového jogurtu
doporucujeme zaskrtnout obé skupiny — mlécné vyrobky i tucna jidla.

Maso: cervené maso(hovézi, vepfové, skopové, zvéfina), dribez, ryby, vejce (pokud je
v jidle vidét), lusténiny (hrach, ¢ocka, fazole, séja)

Masné produkty: vSechny uzeniny (salamy, klobésy, parky), také pastiky apod.

Tuk a velmi tué¢na jidla: tuéné pomazénky na chleba (rostlinné margariny a poma-
zanky, vysoce tucéné mlékarenské vyrobky-slehacka, smetana, smetanové zakusky,
atd., tuéné maso a zivo¢isny tuk — sadlo, maslo)

Cukr a sladkosti: sladké kolace, livance, ¢okoladové tycinky, suSenky, cukrovi, dzem,
med, cukr pfidany do napoju (sladké limonady), bonbdny.



1 Snidané

Skupina potravin Méné€ nez 1-2x | 3-4x | 1-2x |3 -4x |5 -Tx
1x meésicné | mésicné | mésicné | tydné | tydné | tydné
Chléb, rohliky, cerealie 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Brambory 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Zelenina (kromé brambor) 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Ovoce 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Mléko a mlécné vyrobky 1. 2. 3. 4. D. 6.
Maso, driibez, ryby vejce 1. 2. 3. 4. D. 6.
Zpracované maso
(saldmy, konzervy apod.) 1. 2 3. 4. 5. 6.
Tuky a velmi tucna jidla 1. 2. 3. 4. D. 6.
Sladkosti 1. 2. 3. 4. 5. 6.
2 Presnidavka (a vSe mezi snidani a obédem)
Skupina potravin Méné€ nez 1-2x | 3-4x |1-2x |3 -4x |5 -Tx
1x mésicné | mésicné | mésicné | tydné | tydné | tydné
Chléb, rohliky, cerealie 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Brambory 1. 2. 3. 4. D. 6.
Zelenina (kromé brambor) 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Ovoce 1. 2. 3. 4. D. 6.
Mléko a mlééné vyrobky 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Maso, driibez, ryby vejce 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Zpracované maso
(saldmy, konzervy apod.) 1. 2 3. 4. 5. 6.
Tuky a velmi tuc¢na jidla 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Sladkosti 1. 2. 3. 4. 5. 6.




3 Obéd

Skupina potravin Méné€ nez 1-2x | 3-4x | 1-2x |3 -4x |5 -Tx
1x meésicné | mésicné | mésicné | tydné | tydné | tydné
Chléb, rohliky, cerealie 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Brambory 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Zelenina (kromé brambor) 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Ovoce 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Mléko a mlécné vyrobky 1. 2. 3. 4. D. 6.
Maso, driibez, ryby vejce 1. 2. 3. 4. D. 6.
Zpracované maso
(saldmy, konzervy apod.) 1. 2 3. 4. 5. 6.
Tuky a velmi tucna jidla 1. 2. 3. 4. D. 6.
Sladkosti 1. 2. 3. 4. 5. 6.
4 Svacdina (a vSe mezi obédem a veceri
Skupina potravin Méné€ nez 1-2x | 3-4x |1-2x |3 -4x |5 -Tx
1x mésicné | mésicné | mésicné | tydné | tydné | tydné
Chléb, rohliky, cerealie 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Brambory 1. 2. 3. 4. D. 6.
Zelenina (kromé brambor) 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Ovoce 1. 2. 3. 4. D. 6.
Mléko a mlééné vyrobky 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Maso, driibez, ryby vejce 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Zpracované maso
(saldmy, konzervy apod.) 1. 2 3. 4. 5. 6.
Tuky a velmi tuc¢na jidla 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Sladkosti 1. 2. 3. 4. 5. 6.




5 Vedere

Skupina potravin Méné€ nez 1-2x | 3-4x | 1-2x |3 -4x |5 -Tx
1x meésicné | mésicné | mésicné | tydné | tydné | tydné
Chléb, rohliky, cerealie 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Brambory 1. 2. 3. 4. ) 6
Zelenina (kromé brambor) 1. 2. 3. 4. 5 6
Ovoce 1. 2. 3. 4. 5 6
Mléko a mlécné vyrobky 1. 2. 3. 4. ) 6
Maso, driibez, ryby vejce 1. 2. 3. 4. ) 6
Zpracované maso
(salamy, konzervy apod.) 1 3 4. 5 6
Tuky a velmi tucna jidla 1. . 3. 4. D. 6.
Sladkosti 1. 2. 3. 4. 5. 6.

6 Druha veclefe (a vSe mezi veceri a snidani nasledu-
jiciho dne)

Skupina potravin Méné€ nez 1-2x | 3-4x |1-2x |3 -4x |5 -Tx
1x mésicné | mésicné | mésicné | tydné | tydné | tydné
Chléb, rohliky, cerealie 1. 2. 3. 4. 5. 6.
Brambory 1. 2. 3. 4. ) 6
Zelenina (kromé brambor) 1. 2. 3. 4. 5 6
Ovoce 1. 2. 3. 4. ) 6
Mléko a mlécné vyrobky 1. 2. 3. 4. ) 6
Maso, driibez, ryby vejce 1. 2. 3. 4. ) 6
Zpracované maso
(salamy, konzervy apod.) 1 3 4. 5 6
Tuky a velmi tucna jidla 1. 2. 3. 4. D. 6.
Sladkosti 1. 2. 3. 4. 5. 6.




