MEGFIGYELOLAP TAPLALKOZAS

Egészségtudatos taplalkozas — felmérés

UGYTEL NEVE: o.vvvvcveveveeeeeeeietete ettt ettt

Magassaga: ..........cccoevenne. Teststlya: .....ccovveivvrnennn. BMI: .........

Etelérzékenység, specialis diéta: ........cc.cccoervrererrcrrrurnennene,
Felvételt végz0 szemeély: ......c.coovvviiiiiiiiiii
Kitoltés datuma: .......ccocovvviiiiiiii

Tudja-e, mit jelent az egészséges taplalkozas?

Megkiilonbozteti-e az egészséges és egészségtelen ételeket?

Tudja-e, mit jelent a valtozatos étrend?

Valtozatosan taplalkozik-e?
e Magatol NEM SEGITSEGGEL
o Kérésre NEM SEGITSEGGEL

Naponta hanyszor étkezik? ...........................

Ismeri-e a gyakori (napi 4-5) étkezés fontossagat?

Tudja-e, hogy jobb mértékkel enni?

Az egészséges taplalkozas iranyelvei szerint taplalkozik-e?

Szeretne-e az egészséges taplalkozas iranyelvei szerint taplalkozni?

Van-e lehetdsége az egészséges taplalkozas iranyelvei szerint taplalkozni?

Tudja-e, hogy fontos az elegendd (napi 1-2 liter) vizfogyasztas?
Odafigyel-e a folyadékfogyasztasra?
e Magatol NEM SEGITSEGGEL
o Kérésre NEM SEGITSEGGEL

Mit iszik €s Mmennyit €ZY NAP: ...ocvvviiieiiiieiieie e

Végez-e rendszeresen valamilyen testmozgést?

Ha igen, mit és milyen gyakorisaggal: .......c.cccoocvviiiniiiniiiienniie e,

Meéri-e rendszeresen testsulyat?
e Magatol NEM SEGITSEGGEL
o Kérésre NEM SEGITSEGGEL

Elégedett-e jelenlegi testsulyaval?

IGEN NEM
IGEN NEM
IGEN NEM
ONALLOAN
ONALLOAN
IGEN NEM
IGEN NEM
IGEN NEM
IGEN NEM
IGEN NEM
IGEN NEM
ONALLOAN
ONALLOAN
IGEN NEM
ONALLOAN
ONALLOAN
IGEN NEM



Hogyan vélekedik a kovetkezokrol? EGESZSEGES | EGESZSEGTELEN NEM
(Jelolje X-szell) TUDJA

Zsiros ételek

Kevés so hasznalata

Edességek, csokoladé

Tejtermékek (sajt, taré, kefir, joghurt)

Chips, sos nassolni valok

Gyiimolesok

Nyers zoldségek

Magvak (mogyord, mandula, dio stb.)

Fehér kenyér

Teljes kiorlésii kenyér

Tészta

Burgonya

Parolt zoldségek

Fehér rizs

Barnarizs

Kaoles, hajdina, zab

Voros hus (sertés, marha)

Fehér hus (hal, szarnyasok)

Uditék

Viz

Egyéb megjegyzések, hozzaszolasok:

Alairéas:



