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Ustav ochrany a podpory zdravi LF MU

PROTOKOL PREVENTIVNIHO VYSETRENI

| Identifikace, zakladni osobni data |

Jméno: .......... ...l Povolani: ................ ... ... .....
Pifjmeni: ........... ... ... Adresa:
Vek: Telefon: ...........................

Vyzivové zvyklosti

Instrukce: Tato ¢ast dotazniku slouzi k posouzeni vasi stravy b&hem uplynulého 1 mésice. Je tfeba se trochu zamyslet nad tim, z ¢eho se
obvykle skladalo vase jidlo v uvedeném obdobi. U kazdého denniho jidla (snidané, obéd, vecefe a svadiny) zjistujeme zastoupeni rliznych
potravinovych skupin. Ptame se, jak ¢asto vase kazdé denni jidlo obsahovalo néco ze skupiny obilovin, zeleniny, ovoce atd.

Nejprve je vSak tfeba urcit, jaka je u jednotlivych potravinovych skupin obvykla velikost vasi porce ve srovnani s tzv. typickou, jednotkovou
velikosti:

U kazdé skupiny zaskrtnéte Stvereéek [X, ktery nejlépe vyjadiuje pomér velikosti vasi béZné porce vzhledem k typické porci:

Velikost vasi porce je vétSinou

Velikost typické porce polo- [ 1sx ox 3x x
g stejnd L s [ v s

vIChl verst verst vetst verst

DI |1 , :
@ 1 krajic chleba (60g); 1rohlik, houska; 1 kopecek Oos 01 O1s 0, 03 04

Obilovi . pedivo, rjze- vatené ryze ¢i jinych obilovin, téstovin (125g)

vétsi nabéracka brambor (100g) | [ o5 1 015 02 (13 (4

1 paprika, mrkev ¢i 2 rajCata; miska zeli
¢i salatu; sklenice 100% $tavy

S
% 1 jablko, pomerané, banan (100g); miska jahod,

Ovoce rybizu, bortivek; sklenice 100% §tavy

5@@ 1 sklenice mléka (250ml); 1 kelimek
Miéko jogurtu (200ml); tvaroh (40g), syr (55g) Hos U1 s Lz s L4

\lééné&vyl‘o”ﬂ
125g dribeziho, rybiho ¢i jiného masa; 5 14 01 0, l 04
E 2 varené bilky; miska sdjovych bobti, porce sdjového masa 05 ° 3

< = 2 nozky klobas, parki; platek sekané,

Mgo hamburger; 100g salamu; 125g ledvinek, jater... Hos 1 Has 2 s e
Neeng Tgrov¥

1/2 cm platek masla, margarinu; 2 1zice oleje ¢i jiného tuku;
25g skvarku, slaniny; miska hranolkd, chipst

L
=D 3 kostky cukru ¢i bonbony; 25¢g ¢okolady, mrazeného
1.ll.ky a culd krému; 2 1zice marmelady; 1/2 zakusku os U1 s 2 s 4

A nyni jiz ¢astost zastoupeni rliznych potravinovych skupin ve vasi stravé:



Protokol preventivniho vysetieni 2

V kazdém fadku proskrtnéte zietelné vzdy jeden &tveredek [X], ktery nejlépe vystihuje vasi konzumaci za uplynuly mésic:

Vypliite pozorné vsechny radky. Jestlize napf. nesnidate, u v§ech fadka snidané vypliite ,,<1x mésicné*“.

(rohlik, chléb) namazané mdslem a marmelddou, je treba u snidané tuto konzumaci spravné zaskrtnout pro skupiny: 1. Obiloviny (=
pecivo) 2. Tuky (= maslo) 3. Cukry (= marmeldada). Jestlize navic ke snidani vypijete hrnek mléka nebo snite jogurt, je treba 10to
zahrnout i do skupiny mlécnych vyrobkii.

Co patii do jednotlivych potravinovych skupin:

Skupina obilovin: Petivo (chléb, rohliky, housky, dalaméanky, graham, buchty...), ryZe, téstoviny, knedliky, pohanka, jahly...
Brambory:  Jako ptiloha i samostatné jidlo
Zelenina: Zeleninové salaty, kusova zelenina (napf. rajée, mrkev), mrazena zelenina...

Ovoce:  Jablka, hrusky, pomerance, banany, kiwi, jahody, rybiz, angrest, bortivky, meloun atd.
Patii sem i ovoce ve formé kompotii, av§ak marmelddy, povidla a dZemy nikoliv - ty patii do skupiny cukrii a sladkosti!

Skupina mléka: Mléko a mléené napoje, syry, jogurty, tvaroh...
Pozor - nepatri sem vysokotucné mlécné vyrobky, jako smetana, Slehacka - zaradit do skupiny tukii! V pripadé napr. smetanového jogurtu je
vhodné zaskrtnou prislusnou konzumaci soucasné jak ve skupiné miléka, tak i tukui.

Skupina masa: Maso, driibez, ryby, vejce (jako viditelna soucast jidla), lusténiny (hrach, ¢ocka, fazole, s6ja), houby (ne jako koteni)
Masné vyrobky:  Jakékoliv uzeniny (salamy, parky, klobasy) a pastiky

Tuky a vysokotuéné potraviny:  Tuky mazané na pe€ivo - maslo (kravské i rostlinné, pomazankové, rama apod.), vysokotu¢né
mlécné vyrobky - Slehacka, smetana, smetanovy dezert apod., vysokotu¢né maso a zivocisny tuk - bucek, ovar, sadlo, skvarky...

Cukr a sladkosti: Sladké zakusky, oplatky, pohary, ¢okolada, cukrovi, marmelada, med, cukr pfidavany do napoj...

e Jak Casto zarazujete do jednotlivych dennich jidel nasledujici potravinové skupiny?
(Z &eho se obvykle sklada vase_snidané, obéd, vecere, svacina-y.)

|. Snidang wisitns | misitns | misitns | gins | gans | gans | Denné
Obilniny, peéivo, ryze, téstoviny... (11 (12 (13 (la (s [le L7
Brambory 01 02 O3 (a4 (s (6 07
Zelenina (kromé brambor) 1 2 3 (a [Is (e 7
Ovoce [J1 ]2 (3 P [Js (e (7
Mileko a mlééneé vyrobky O 02 O3 P Os Os 07
Maso, dribez, ryby, vejce, luténiny... 01 2 3 4 s e 7
Masné vyrobKy (uzeniny, pastiky...) 11 (12 (3 [a (s (e 7
Tuky a vysokotuéné potraviny 01 02 3 (4 [1s (e 7
Cukr a silné sladké vyrobky 1 2 (13 (14 s e (7
I1. Obéd isons | iy | misons | giang | ing | oimg | Demnd
Obilniny, pecivo, ryze, téstoviny... 1 2 3 P s [Ie6 []7
Brambory 01 02 /3 4 (s (e 07
Zelenina (kromé brambor) O1 O2 13 l4 s (e O7
Ovoce []1 [12 I3 l4 [1s (16 (17
Mileko a mlééné vyrobky O 02 O3 P Os Os 07
Maso, driibez, ryby, vejce, lusténiny... 1 2 (13 [a s [Ie 17
Masné vyrobky (uzeniny, pastiky...) 1 02 (3 ! (s (6 (7
Tuky a vysokotu¢né potraviny 01 02 I3 4 (s s 07
Cukr a silné sladké vyrobky 01 02 3 [Ja [Is [le 7
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I11. Vetere e mlestzc);e m:zsfc):le ;fdzn)z ;3;;:,): Zd% Denne
Obilniny, pecivo, ryze, téstoviny... 1 2 3 Iy [Is [Ie6 []7
Brambory O1 02 O3 Oa Us (e 07
Zelenina (kromé brambor) 1 02 O3 [Ta [Is (e 7
Ovoce 1 L2 ] Iy Us s ()
MIléko a mlé¢né vyrobky 1 2 3 (a4 s e (7
Maso, driibez, ryby, vejce, lusténiny... 1 2 3 P s [Ie6 []7
Masné vyrobKy (uzeniny, pastiky...) 1 2 3 [a [Is [Ie6 []7
Tuky a vysokotuéné potraviny 01 2 3 4 [Is e 7
Cukr a siln¢ sladké vyrobky 01 02 3 4 [Is e 7

Upozornéni: ve formulafi pro svaciny (nebo jina jidla) je rozSifena frekvencni Skala — az po “>3x denné’

Xe ee 1 <1x 1-2x 3-4x 1-2x 3-4x 5-6x 1x 2X 23X
IV. Svaciny a jiné mésicné | mésiéné | mésicné | wiané | wané | wané | demné | denné | denns
Obilniny, pecivo, ryze, téstoviny | []1 U2 Os U4 Us Oe L7 s o
Brambory U1 02 O3 P s Os ¥, Os Do
Zelenina (kromé& brambor) 01 02 Os ! s e 07 Os Do
Ovoce (1 (]2 (s (a4 (s (e (7 s [Jo
Miéko a mlécné vyrobky 01 02 O3 (4 (s [Ie 07 (Js  [lg
Maso, driibez, ryby, vejce, lusténiny | [ 1 (12 []3 [la [ls [le [l7 [ls (1o
Masné vyrobky (uzeniny, [J1 [J2 ] [Ja s e L7 [ls Lo
wnXeilr )
Tuky a vysokotu¢né potraviny 01 Oz Os U4 Os Os 07 g [lo
Cukr a siln€ sladké vyrobky 01 (2 Os (4 s (e 07 Os Do
® Preference nizkotué¢nych mléénych vyrobku
Kdyz si vybirate mlééné vyrobky, davate ptednost nizkotu¢nym?
NE, Spise ne, Asi tak pul na Celkem ano, Rozhodné ANO, Nekonzumuiji
nerozlisuji to pouze nékdy pul, z 50% vétSinou snazim se vidy mléko
[110 [ls [1s (11 (1o [lo
® Tucéné pomazanky
Jak Casto si mazete na pecivo né&jakou tucnou “pomazanku” (maslo, rostlinné maslo apod.)?

<1x 1-2x 3-4x 1-2x 3-4x 5-6x 1x 2X 23x

mésiéné | mésicné | mésicéné tydné tydné tydné denné denné denné

o [Jo5 (11 []2 (s [ls (110 (120 []30

e Tucné salaty
Jak Casto konzumujete salaty s vysokym obsahem majonézy a tuku (vlassky, pafizsky, vaje¢ny, rybi apod.)?

<1x 1-2x 3-4x 1-2x 3-4x 5-6x 1x 2X 23x
mésicné | mésicné | mésicné tydné tydné tydné denné denné denné
[lo [los [J1 []2 |5 []s | 10 | 20 []30

® Celozrnné vyrobky
Jak Casto obvykle konzumujete celozrnné, grahamové pecivo, musli, ovesné vlocky, nebo ceredlie s vysokym obsahem vlakniny?

< 1x 1-2x 3-4x 1-2x 3-4x 5-6x 1x 2X >3x
mésicné | mésicné | mésicné tydné tydné tydné denné denné denné
Lo [Jos 1 L2 s [ls 110 (120 [l 30
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Alkohol

® Jak Casto konzumujete néjaky alkoholicky napoj (pivo, vino, destilaty) ?

Nikd Nékolikrat 1-2x 3-4x 1-2x 3-4x 5-6x 1x 2X 3x 23X
IXQY, roiné | mésicné | mésicné | tydné tydné tdné | denné | denné | denné | denné
[lo [J1 [J2 []3 [y [Js [Je U7 [Is []o [J10

Kvantifikace tydenni konzumace: Pocet davek za bézny tyden (vypliiovat pouze v ptipadé pravidelné konzumace alespoti 1x tydné):

1 davka 1 davka presnéji Davek
orientaéné (cca 10g ¢istého alkoholu) tydné
. . Pivo 12°: [ davka = 0.251 (0.51= 2 davky)
Pivo 1 sklenice Pivo 10 / davka = 0.331 (0.51 = 1.5 ddvky)
Vino 1 sklenka 1dcl
L » . - 25 ml (/4 del, malé stamprle)
Lihoviny (destilaty) | 1 malé skleni¢ka vl el 0.5 dlel = 3 @ity

Koureni
e Koufite ciearety? NE Prilezitostné ANO, - cigaret denné:

£ v (=alespoii 3 mésice) (méné nez I cigaretu denné) pravidelné (uvést pocet )

(11 [12 [13
® Pobyvate Casto v mistnosti, kde nékdo jiny koufi?
| NE | Obcas | Pomérné casto | Velmi ¢asto
[]1 [12 [13 [l

Pohybova aktivita
® Celkové svoji pohybovou aktivitu hodnotite jako:

| Velmi nizkou |  Nizkou | Spige nizsi Pramér | Spisevy$si | Vysokou | Velmivysokou

(11 [12 [13 [1a (s (e (17

A. Hodnoceni frekvence

Jak Casto jste se v poslednich 1-2 mésicich vénoval(a) uvedenym sportovné-rekreaénim pohybovym aktivitim?

Vibec Nepravi- 1-2x 3-4x 1-2x 3-4x 5-6x Denné
delné mésicné mésicné tydné tydné ydné
Del3i souvisla chize (1o 1 (12 (13 (a [ls (e (7
Bé&h, jogging [Jo (11 2 []3 [Ja [s (e L7
Jizda na kole,véetné stacionarniho rotopedu [Jo 01 02 O3 La [ls (e (7
Aerobik, kondi¢ni aerobni cvi¢eni [Jo (1 |2 []3 []a [Is [le 7
Posilovna [lo U1 [l (13 (14 [ls (e (7
Tenis, squash, badmington ...( = “racket sports”) Co 1 (2 (13 (4 [ls (e (7
Volejbal, fotbal, hdzena... (micové hry) [Jo [J1 2 (13 [la [ls [le (17
Plavani Lo [11 (12 [13 [14 [ls (e (7
Jiné: (uvestl) [lo 1 W) (3 (14 (s (e 07
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Sezonni zimni sporty:
Vyplnit pouze za uplynulé 1-2 mésice!

Lyze - bézky

Lyze - sjezd

Brusleni

Vitbee | NePTaVi- | 12 | 3 | Lax | B | S e
delné mésicné mésicné tidné tydné tydné

Lo 1 02 (3 (14 [ls (e 07

[lo (11 (12 [13 [1a [ls [le L7

[lo 01 02 (3 [la [ls (e 07

B. Kvantitativni hodnoceni pomoci SPORTINDEXU:

Tabulku vypliite pouze pro ty sporty, které provadite pravidelné alespoii 1 tydné, jinak nechte volné - nevypliujte.

Intenzitu odhadnéte pomoci dalsi tabulky.

SpOI't C.7 - nazev:

Kolikrat tydné: I:’
Obvykla délka 1 cviéeni:l:\minm
Intenzita:l:IMET

Sportc.2:....................

Kolikrat tydné: I:I
Obvykla délka 1 cviéeni:i:lminllt
Intenzita:l:IMET

Sporté.3:........ ... ... ...,

Kolikrat tydné: I:I
Obvykla délka 1 cviéeni:l:lmirwt
Intenzita:l:IMET

Pomocna skala pro odhad intenzity v MET:

Intenzita aktivity | Velmi Mima Stredni Vysoka Velmi
(naméhavost): mirna vysoka
MET 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Chiize podrobnéji:

e Chodite do zaméstnani (koly nebo jinam) pravidelng alespon &ast cesty p&sky? Kolik minut DENNE?

(celkem, tj. cesta tam i zpét)

méné nez 5 5az15 15 az 30 30 az 60 vice nez 60
minut minut minut minut minut
[J1 []2 L3 [1a (s
e Kolik hodin TYDNE celkem vénujete chiizi venku (prochazky): hodin

Psychosocialni zatéz

e Domnivate se, ze jste Casto vystaven(a) stresovym situacim?

® Jak se dokazete se stresem vyrovnavat?

| NE, nepocit'uji to | Spise ziidka Pomérné ¢asto | ANO, velmi casto
[11 [12 [13 (14
Velmi dobre, Celkem dobre, Spise hare Spatné, dsli mi to
nevidim v tom problém “ujde to” nez dobre velké problémy
[J1 [12 I3 [1a

® Pokuste se vyjadiit miru své celkové zatéze stresem Cislem v rozmezi 1 az 10: I:I
(1 = Zadna nebo velmi mala zat€z , 10= mimotadné¢ silna stresova zatéz)
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Bortneriiv dotaznik
Vnasledujicim dotazniku je uvedena fada moznosti, jak se ¢lovek citi a jedna za riznych okolnosti. Kazdy z nas patfi nékam mezi ob¢ krajni
moznosti napsané vzdy vedle sebe v tabulce. Udélejte svislou ¢arku na iseéce u kazdé otazky, a to tim bliZe k jednomu nebo druhému
konci, ¢im vas piislu$na moZnost lépe vystihuje.
Priklad:
Dost se snazite neopozdit se:

Zadsadné nikdy se neopozdite: O presné dodrzeni doby se prilis nestardte:

1.
Nikdy se neopozdite Ned¢late si starosti s dochvilnosti
0123456789(%123456789(%123456789(:%12345
2.
Vyhybate se soutézi s jinymi Mate soutézivého ducha
0123456789(137:12345678987:123456789037:12345
3. Uryzlhluj,e}tle rovzhovorénaplrracriok.orll(jrlllqlete Za Jste trpélivym posluchadem, nechate
ruhého vetu) a odpovidate jakmile vzdy druhého domluvit az do konce
uhodnete smysl
0123456789(137:12345678987:123456789037:12345
4,
Zijete stale ve spéchu Nenechate se honit, zasadn¢ se vyhybate
spéchu
5 0123456789(137:12345678987:123456789037:12345
Dovedete trpélive cekat Pti ¢ekani jste velmi netrpélivy/a
0123456789(137:12345678987:123456789037:12345
6.
Do kazdé své ¢innosti vkladate velké usili Berete vse lehce
0123456789(1)7:12345678987:1234567890512345
7.
Snazite se d¢lat vice véci najednou D¢élate zasadné jen jednu véc
0123456789(1)7:12345678987:1234567890512345
8. J ” /4 ¢ o idle. bfi
Délate vie rychle (napf. jite nebo chodite) ste spise pomaly/a (napf. pfi jidle, pfi
chiizi)
9 012345678927:12345678957:12345678967:12345
Své pocity spise skryvate Své pocity davate volné najevo
0123456789(‘);123456789(;;1234567890&12345
10.
Mate mnoho riznych zalib a zajmt Mate jen malo zajmi mimo praci
0123456789(’)7:12345678967:123456789037:12345
11.
Réd/a se ujmete vedeni a prosazujete sviij Podrobujete se ochotné vedeni jinych
nazor
0123456789(’)7“123456789&23456789&2345
12.
Ve spolecnosti, zv1a$t¢ mezi cizimi lidmi, Citite se dobfe skoro v kazdé spole¢nosti
se citite nesvlj/a, nejisty/a
0123456789(’)7:12345678967:123456789037:12345
13.
Snadno se roz¢ilite Nic vas nevyvede z miry
Ol23456789(‘)4123456789(;41234567896412345
14. | Pi odpoginku se dovedete pné uvolnit a Nedoyede(tie se inbriOdpf)Et?t Olf svych
vénovat se svym zalibdm starosti a od mysS evne .rrla ukoly, ktere vas
2 2 2 cekaji
012345678901234567890123456789012345
15.] Lideé jsou podle vasich zkuSenosti vétsinou Lidé jsou v podstaté dobti a po dobrém
sobecti a Spatni, je nutno mit se stale na Ize s kazdym vyjit
pozoru . . .
012345678901234567890123456789012345
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Dotaznik pokracuje na dalsi strané!

16.

Pti zklamani nebo netispéchu jste velmi
podrazdény/a a mate zlost na lidi kolem
sebe

17.

Pfi rozéileni se rychle uklidnite

18.

Snasite tézko, kdyz vam n€kdo néco
vytkne nebo vas kritizuje

19.

Svou ¢innost si rozvrhujete a planujete
soustavné i mimo praci i o dovolené,
abyste nejlépe vyuzil(a) Casu

20.

Lidé vam vzdy spiSe uskodili nez pomohli

21.

Posledni roky jste prozil(a) klidng, bez
vétsich nepiijemnych zazitkt

22.

Se svym zivotem jste v posledni dobé
uplné spokojen(a)

10 20 30
012345678901234567890123456789012345

10 20 30
012345678901234567890123456789012345

10 20 30
012345678901234567890123456789012345

10 20 30
012345678901234567890123456789012345

10 20 30
012345678901234567890123456789012345

1o 20 30
012345678901234567890123456789012345

10 20 30
012345678901234567890123456789012345

Zklamani a netispéch snasite bez zlosti

Po roz¢ileni se dlouho nemizete uklidnit

Z kritiky si nedélate tézkou hlavu

Davate prednost tomu prozit sviij volny
Cas skutecné volné

Lidé ve vasem okoli vam byli vzdy spise
oporou a pomahali vam, kdyz jste to
potiebovali

V posledni dob¢ vas postihlo mnoho
tézkych udalosti

Jste v posledni dobé velmi nespokojen/a
se svym zivotem
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Rodinna anamnéza

® Vyskyt vybranych onemocnéni u pokrevnich ptibuznych - prarodice, rodice, sourozenci, sourozenci rodict.
Uvadgjte pouze tehdy, jestlize onemocnéni vzniklo pi‘ed 65. rokem véku dotycného!
Onemocnéni :

Vyskyt u kolika pfibuznych:

zaany| 1 | 2 | >3

Srde¢ni infarkt, nebo jiné zavazné formy ICHS o 1 2 s
Vysoky krevni tlak o O1 O2 0Os

Mozkova mrtvice o U1 2 03

Cukrovka o U1 0O2 [Us

Obezita o 1 2 [I3

Rakovina tlustého stfeva nebo kone&niku Oo O1 [O2 O3
Rakovina prsu o a1 U2 [Us

Jin4, nebo blize neuréena rakovina Oo O1 O2 0Os

Osobni anamnéza, vnimani a sledovani svého zdravi

® Jak se dlouhodobé zdravotné citite?

$patné Spise hufe Obstojné Dobfe _Velmi dobfe
(Znacné zdravotni (Zdravotni potize, (Urcité potize ano, ale (P Gz dr’” obné, ; (Zadné dlquhociobe
potize, které mne velmi | které mne dost omezuji nijak zviast mne neprilis EOLTIR? zdravotni potize)
omezuji a trapi) a trapi) netrapi) potiZe)
[11 [12 (13 [14 (s
® Jestlize mate néjaké vyznamnéjsi zdravotni potize, uved’te KOnKrétne:  ......ccccoviiiiiiiiiniiic e
e Uzivate dlouhodobé 1éky na néjaké onemocnéni ?
[J1-Ne
[J2-Ano  Uvedte konkrétng: .........cccoeeeierieiineiee e,
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Antropometrie

Klinické vysetreni

Obvody: -
L¢édst Viha kg Pas cm ] -
o Boky ] -
Vyska cm (pfes hy2de) cm - JE
Badl el
Kozni rasy:
- Bicepsova
2 * caSt (paze zepiedu) mm
Tricepsova mm
(paze zezadu)
Subskapularni
(pod Iopatll)mu) mm
Supraspinalni
(boE) P Mm
Obvody: Kondyly:
Lytkova Paze Humerus
3. Somatotyp Y% mm cm (1ket) o
Lytko Femur
4 cm (koleno) mm
Télesné sloZeni dle bioelektrické impedance
‘ SloZka téla: % hmotnosti: V kg:
Tuk
Aktivni télesna hmota
(svaly + voda + kosti)
Voda
Krevni tlak
Klidovy TK (Syst./Diast.): mmHg

Tepova frekvence:

tep/min.
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Biochemické vysetreni krve

(standardné pouze celkovy chol)

Celkovy cholesterol: mmol/I

Kardiovaskularni zdatnost - bicyklova ergometrie

Doba trvani zatéze: min :s
Dosazena SF: tep/min
VO2 max: ml/kg/min
Max. dosazena zatéz: Watt

Dechové funkce

1. méieni 2. méreni 3. méieni

FEV1: litr

FVC: litry



