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v "Projekt sofinancira Ministrstvo za zdravje RS. Nacionalni pragram o prefvani in tslesni
[ ] Program je del prizadevanj Dober tek Slovenija dejovmosti za 2dravie 2015-2025
—_—

za vet gibanja in bolj zdravo prehrano."

Starost:
Steg:
Ime in priimek:

1. Koliko obrokov v povprecju zauzijes na dan? (obkrozi)
2 ali manj 3do5 6 alivec

2. Ali zajtrkujesS vsak dan? (obkrozi)
DA NE

3. Koliko enot zelenjave v povprecju zauzije$s na dan? (obkrozi)
(O ne uZivam zelenjave
(O 1 lonctek zelenjave/skleda solate ali manj
(O ved kot lon¢ek zelenjave / skleda solate
(O 2 lonéka zelenjave ali ve¢ja skleda solate

4. Koliko enot sadja v povprecju zauzijes na dan? (obkrozi)
(O ne uzivam sadja
(O 1 skodelica sadja (npr. eno jabolko/breskev/pomaranca ali pa 3 marelice/mandarine)
(O vet kot 1 skodelica sadja
(O 2 skodelici sadja

5. Koliko pogosto uZivas naslednje jedi in pijace? (oznaci s x en odgovor v vsaki vrsti)

nikoli 1-3 krat na 1-3xnateden | 46xna 1xnadanal
mesec ali teden pogosteje
redkeje
ocvrte jedi (pomfrit, pohano meso, ocvrtke...) [m] O O O
aromatizirane gazirane in negazirane brezalkoholne pijace (kole, ledeni caj,
sadne napitke, vode z okusom, ipd.) o o o o
sendvice, hot dog, pizzo, burek [m] O O O [m]
gotove jedi iz plocevink, juhe iz koncentratov ipd. [m] O ] O O
pecivo, sladice, slaséice [m] ] O O ]
bonbone, ¢okolado O O O O O
pravi ¢aj (1 skodelica) O O O 0O O
kavo (1 skodelica) O O O O O
100 % sadne sokove (2 dI) [m] O [m] O [m]

6. Koliko vode obicajno popijes na dan? (obkrozi)
do 0,21 0,3-0,51 0,5-11 1-2] 2linved ne pijem vode

7. Ce ne bi bilo nobenih omejitev na svetu in bi imel neskonéno ¢asa, denarja ter da starost ni
bi bila omejitev, kaj bi pri svoji prehrani spremenil/-a:
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in bolj zdravo prehrano.

1. Kdaj si se nazadnje gibal/-a vsaj 60 minut? (obkroZi)
pretekli mesec pred 2 tedni pretekli teden véeraj
2. Kako redno si telesno aktiven/-a? (obkrozi)
nikoli 1-krat na teden 2-krat na teden 3-krat na teden ali vec
3. Kdaj si nazadnje delal/-a vaje za gibljivost? (obkrozi)
pretekli mesec pred 2 tedni pretekli teden véeraj
4. Kdaj si nazadnje delal/-a vaje za mo¢? (obkrozi)
pretekli mesec pred 2 tedni pretekli teden véeraj
5. Kako se pocutis po zmernem teku 2 km? (oznaci)
(O ne zmorem preteéi 2 km
(O po teku komaj pridem k sebi
(O mije napor, ampak zmorem

(O med tekom se lahko pogovarjam in prete¢em brez tezav

6. Ko se gibas, kaksen Sport obicajno izberes?

7. V katerih vrstah Sportnih aktivnosti si se Ze preizkusil/a? (ozna¢i)

(O Atletika (O Drsanje in rolanje
(O Sporti z zivalmi (O Sporti z lopariji
(O Borilni $porti (O Zunaniji $porti, ki niso vezani na igris¢e
(O Kolesarstvo (O Smucanje in zimski Sporti
(O Ekstremni Sporti (O Sankanje
(O Gimnastika (O Sporti s taréami
(O Motorizirani $porti (O Skupinski $porti
(O Sporti moti (dvigovanje utezi, (O Vodni $porti
bodybuilding) O lgreuma

8. Kaj je zate pri telesni dejavnosti najpomembneje?

9. Najraje imam:
ekipne Sporte indvidualne Sporte




