Zdravime Té,
tento dotaznik slouzi k zmapovani Tvych soucasnych ndvykud v oblasti stravovani, pitného rezimu, spanku
a pohybu. Nejde o test ani hodnoceni spravnosti, ale o nastroj, ktery ndm pomuze Iépe porozumét tomu,
jak vypada tvlj bézny den.

Odpovidej prosim co nejvice podle reality béZnych dnd, bez snahy o ,sprdvné“ odpovédi.

1. Ji§ 5-6krat denné s 2-3hodinovymi odstupy? ANO / NE
2. Snidas pred zacatkem skolniho vyucovani (kromé vikend()? ANO / NE
3. Pijes pfevazné neslazené napoje? ANO / NE
4. Mas vetsinou ke kazdému jidlu hrst ovoce nebo zeleniny? ANO / NE
5. Je velikost obéda stejna jako tvoje 2 dlané a svacina jako 1 dlan? ANO / NE
6. Mas maximalné 1sladkost denné (velikosti ukazovacku)? ANO / NE
7. Spi v noci vice nez 9 hodin denné&? ANO / NE
8. Jis hlavné neslazené mlécné vyrobky (bily jogurt/neochuceny kefir/bily tvaroh/..)? ANO / NE
9. Jis v klidu u stolu bez telefonu ¢i pocitace? ANO / NE
10. Mas 60 minut pohybu denné (nemusi byt v kuse, ale celkem)? ANO / NE

Zdravime T¢,
tento dotaznik slouzi k zmapovani Tvych soucasnych ndvykU v oblasti stravovani, pitného rezimu, spanku
a pohybu. Nejde o test ani hodnoceni spravnosti, ale o nastroj, ktery ndm pomuze Iépe porozumét tomu,
jak vypada tvdj bézny den.

Odpovidej prosim co nejvice podle reality béZnych dnd, bez snahy o ,,sprdvné“ odpovedi.

1. Ji 5-6krat denné s 2-3hodinovymi odstupy? ANO / NE
2. Snidas pred zacatkem skolniho vyucovani (kromé vikend®)? ANO / NE
3. Pijes pfevazné neslazené napoje? ANO / NE
4. Mas vétsinou ke kazdému jidlu hrst ovoce nebo zeleniny? ANO / NE
5. Je velikost obéda stejna jako tvoje 2 dlané a svacina jako 1 dlaf? ANO / NE
6. Mas maximalné 1sladkost denné (velikosti ukazovacku)? ANO / NE
7. Spié v noci vice nez 9 hodin denné&? ANO / NE
8. Jis hlavné neslazené mlécné vyrobky (bily jogurt/neochuceny kefir/bily tvaroh/..)? ANO / NE
9. Jid v klidu u stolu bez telefonu ¢i pocitace? ANO / NE

o

. M3as 60 minut pohybu denné (nemusi byt v kuse, ale celkem)?

ANO / NE



