DOTAZNIK JIDELNICH ZVYKLOSTI

Zakrouzkujte u prohlaseni na této strance S nebo N (S = souhlasim, N = nesouhlasim) a u otazek na nasledujici
strané zakrouzkujte ta ¢isla nad odpovédi, ktera Vas v souc¢asné dobé nejlépe vystihuiji.

1. Kdysz citim vini smaziciho se Fizku nebo kdyz vidim platek stavnatého masa, je pro S
mne velmi obtizné odolat pokuseni dat se do jidla a to i v pfipadé, Ze jsem pravé dojedl/a.

2. Pfispolecenskych pfrilezitostech jako jsou navstévy, pikniky apod. se obvykle pofadné najim. s
3. Obvykle byvam stale tak hladovy/3, Ze jim Castéji nez tfikrat denné. s
4. Kdyz snim svou denni davku kalorii (kilojoul), jsem obvykle smifen/a s tim, Ze jiz nebudu nic jist. S
5. Jakékoliv dodrzovani redukéni diety je pro mne nesmirné tézké, protoze mam hned velky hlad. s
6. Srozmyslem si beru jen malé porce, abych tak kontroloval/a svou vahu. S
7. Kdyz mijidlo moc chutn3, tak nepfestanu jist, i kdyZ uz nejsem hladovy/a. s
8. Jelikoz mivam casto hlad, pral/a bych si, aby mi odbornik béhem jidla fekl, zda jiz mam dost, S

anebo Ze si mohu dovolit jesté néco navic snist.
9. Pocituji-li Uzkost, obvykle néco jim. s
10. Zivot je pfili§ kratky na to, aby si ¢lovék délal starosti s drienim diety. S

11. Jelikoz ma vaha kolisa nahoru a dold, musel/a jsem jiz vice nez jedenkrat dodrzovat redukéni

dietu. S
12. Casto se citim tak hladovy/4, 7e prosté musim néco snist. S
13. KdyzZ se nékdo, s kym jsem u stolu, prejida, neodolam a obvykle se téz prejidam. s
14. Mam celkem dobry prfehled o energetické hodnoté béznych jidel. S
15. Nékdy, kdyZ zacnu jist, nejsem schopen/na prestat. s
16. Vlibec mi necini potiZze ponechat néco na talifi. S
17. V uréitou denni dobu mivam hlad, protoze jsem v tu dobu zvykly/a jist. S
18. Jestlize dodrzuji dietu a snim jidlo, které neni vhodné, zamérné jim néjakou dobu méné, abych to

napravil/a. S
19. KdyzZ jsem s nékym, kdo casto ji, dostanu hned pocit hladu, a musim téz jist. S
20. Mam-li pocit skli¢enosti, ¢asto se prejidam. S

21. Mam natolik rad/a jidlo, Ze si ho nebudu kazit pocitanim kalorii a hlidanim své vahy. S
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Kdyz vidim skutecnou delikatesu, dostanu casto takovy hlad, Ze musim ihned zacit jist.

Casto pFestanu jist, i kdyZ nemam pocit nasyceni, a to proto, Ze chci védomé omezit mnoZstvi
toho, co snim.

Mivam takovy hlad, Ze mam pocit, Ze je m({j Zaludek bezednou nadobou.
Moje vaha se v poslednich deseti letech nezménila.

Jsem vidy tak hladovy/3, Ze je pro mne tézké prestat jist dfive, nez je mdj talif prazdny.
Kdyz mam pocit smutku a osaméni, utésuji se jidlem.

Védomé se drzim zpét pfi jidle, abych nepribral/a na vaze.

Nékdy mivam velky hlad pozdé vecer nebo v noci.

Jim cokoliv chci, a kdykoliv chci.

AniZ o tom premyslim, jim pomalu.

Pocitam si kalorie, abych védomé kontroloval/a svou vahu.

Néktera jidla nejim, protoze po nich tloustnu.

Mam vzdy takovy hlad, Ze mohu jist kdykoliv.

Velkou pozornost vénuji zménam své postavy.

Jestlize pti redukéni dieté snim ,,nepovolené” jidlo, zacnu si pak uZivat a jist i jind vysoce kaloricka
jidla.

Jak ¢asto dodrZujete dietu, abyste méla pod kontrolou svou vahu?

1 2 3 4

zfidka obcas obvykle stale
Ovliviuji vykyvy Vasi vahy o 2-3 kg zpUsob Vaseho Zivota?

1 2 3 4

vlbec ne jen lehce stfedné velmi mnoho
Jak ¢asto mivate pocit hladu?

1 2 3 4

pouze v dobé pred nékdy mezi jidly ¢asto mezi jidly témér trvale

hlavnim jidlem

Pomadha Vam pocit viny pfi prejidani regulovat pfijem potravy?

1 2 3 4

nikdy zfidka kdy Casto vidy

Jak by bylo pro vas obtizné skoncit jedeni uprostred hlavniho jidla a nejist nic v nasledujicich

Ctyrech hodinach?

1 2 3 4
lehké trochu obtizné stfedné obtiiné velmi obtizné
Jak dalece si uvédomujete to, co jite?

1 2 3 4

vlbec ne jen trochu stfedné velmi

Jak casto se vyhybate tomu, abyste si délali zasoby lakavych jidel?
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1 2 3 4 1

témér nikdy zfidka obvykle stale

Jak je pravdépodobné, Ze nakupujete cilené nizkoenergetické potraviny? 1
1 2 3 4

nepravdépodobné malo pravdépodobné  pravdépodobné velmi pravdépodobné

Jite uvazené v pritomnosti druhych, zatimco, jste-li osamocen/a, jite bez zabran? 2
1 2 3 4

nikdy zfidka Casto vidy

Jak je pravdépodobné, Ze védomé jite pomalu, abyste sniZil/a mnoZstvi toho, co snite? 1
1 2 3 4

nepravdépodobné malo pravdépodobné  pravdépodobné velmi pravdépodobné

Jak ¢asto vynechdte dezert, protoze uz nemate hlad? -3
1 2 3 4

témér nikdy zfidka alespon 1x tydné témér kazdy den

Jak je pravdépodobné, Ze umysIné jite méné nez chcete?
1 2 3 4 1
nepravdépodobné malo pravdépodobné  pravdépodobné velmi pravdépodobné

Pokracujete v prejidani, ackoliv jiz nemate pocit hladu?

1 2 3 4 2
nikdy zfidka obcas alespon 1x tydné
Podle stupnice 0 aZ 5 si vyberte Cislo, které odpovida Vasemu stylu jidla, "0" znamena, Ze jidlo 1

neomezujete (jite cokoliv, co chcete a kdykoliv chcete) a "5" znamena3, Ze se v jidle musite trvale
omezovat. Zakrouzkujte Cislo,které Vas nejlépe vystihuje.

0 Jite cokoliv chcete, kdykoliv chcete

1 Obvykle jite cokoliv chcete, kdykoliv chcete

2 Pomérné Casto jite cokoliv chcete, kdykoliv chcete

3 Casto omezujete pfijem potravy, ale ¢asto to také "vzdate"

4 Obvykle omezujete pfijem potravy, zfidka to porusite

5 Trvale omezujete pfijem potravy a nikdy tento reZzim neporusite

Jak dalece se shoduje nize uvedené prohlaseni s Vasim jidelnim chovanim? 2
"Zacinam s dietou rano, ale vzhledem k fadé udalosti, které se béhem dne prihodi, do vecera dodrzovani
diety vzdam a pak snim vSe, na co mam chut, pfi¢emz si slibim, Ze za¢nu s dietou opét zitra."

Toto prohlaseni mému chovani:
1 2 3 4
vibec neodpovida trochu odpovida docela dobfe odpovida stoprocentné odpovida



