Vstupní dotazník
	Jméno a Příjmení
	

	Výška 
	

	Váha v kg
	

	Věk 
	

	Míry v cm 
Paže
Prsa
Pupík
Boky
Stehna
	

	% tělesného tuku, pokud máš možnost se zvážit na chytré váze (není povinné)
	




Jaký je tvůj cíl, motivace? (nabírání svalové hmoty, zhubnout XX kg, udržení hmotnosti, vitalita..) 
	



Jaké je tvé zaměstnání? (sedavé, aktivní - hodně chodím, pracuji na směny....)
	




Bydlíš v domě nebo panelovém bytě? 
	



Jaké jsou tvé denní pohybové aktivity? 
	



Kolikrát týdně budeš cvičit, jak a jak dlouho? 
	



Jaký je tvůj pitný režim? (kolik l vypiješ za den, co piješ..)
	



Piješ alkohol? (jaký, jak často..)
	



Kouříš? (kolik cigaret denně?..) 
	



Máš alergii na potraviny nebo intoleranci? (laktóza, lepek, alergie na ořechy….) 
	



Potraviny, které ti chutnají
	



Potraviny, které ti nechutnají, nejíš, nemůžeš jíst
	



Máš zdravotní omezení? Operace? (Diabetes, Crohnova choroba, štítná žláza, ulcerózní kolitida, operace žlučníku….)
	



Bereš léky nebo suplementy? Jak často?  (léky, minerální látky, vitamíny..) 
	



Máš speciální výživový směr? (Vegetarián, vegan, Low Carb..)
	



	


V kolik hodin ráno vstáváš?

V kolik hodin chodíš večer spát?
	



Dá se říct, že je tvůj spánek kvalitní? (mám tmu v místnosti, minimálně 1,5 hodinu před spaním nejsem v kontaktu s modrým světlem – tv, mobil, mám dostatek spánku….)
	




Jaká je tvá míra stresu? (ohodnoť od 1-10, kdy hodnota 1 je nejklidnější a 10 nejhorší) 
	Domov –
Práce –
Škola – 


 
Prodělal/a jsi některou z poruch příjmu potravy? (anorexie, bulimie…) 
	



Jaké jsou Vaše rodinné anamnézy? Jak jste se hýbali v dětství? Jak jsou na tom rodiče s váhou? Prodělali nějaké operace? Měli jste dostatek jídla v dětství? Víš, do jakého měsíce/věku Tě maminka kojila? 
	



Měl/a jsi už někdy sestavený od někoho jídelníček? Byl Tvůj cíl (hubnutí, nabírání,…) naplněn/nenaplněn, víš proč?
	



V jakém supermarketu nakupuješ potraviny? 
	



Jaké jsou Tvé stravovací návyky? (kolik jídel denně jíš, v kolik cca hodin, popřípadě kolik toho přibližně sníš v porci, napiš mi prosím i pitný režim) +mi nezapomeň zaslat všechny jídla, které si za posledních 7 dní jedl/jedla.  
	



