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TAPLALKOZASI FELMERES

Tisztelt Asszonyom/Uram!

Hazankban az utébbi évtizedekben riaszto mértékben romlott az emberek
altalanos egészségi allapota. Felutotte a fejét mar a gyermekkori cukorbetegség, a
magas vérnyomas, a koleszterin értékek rosszabbodasa. A taplalkozasi szokasok
eltolodtak a szénhidratban gazdag, magas zsirtartalmu ételek iranyaba. A z6ldség
és gyumolcsfogyasztas jelentésen csdokken évrél évre.

Egyesuletink egyik onként vallalt kiemelt feladata a mozgas és a
hozzakapcsolodo egyéb tevékenységek Osszehangolasa (pl: szulék oktatasa,
taplalkozas, életmod valtoztatasa). Mukodéstink soran azt tapasztaltuk, hogy a
kulénb6z6 mozgasszervi problémakkal hozzank fordulok (idészakos vagy hosszan
tartdo gondokkal kuizdé, mozgassérilt és nem mozgassérult gyermekek és
kulénb6zé6 koru felnéttek) jelentds része sulyproblémaval is kuszkdédik. A
problémak kulénb6z6 eredetiiek, példaul:

— mozgashiany vagy kevés mozgas,

- nem megfeleld taplalkozas, akkor is, ha a mennyiség megfelelé, de a

taplalék 0sszetétele nem az

— egyéb egészségligyi okok,

— anorexia, bulémia

— mutét utani sulygyarapodas.

A felméréssel az a célunk, hogy a néhany kérdés megvalaszolasa utan a leirt
adatok figyelembe vételével megallapithassuk az On allapotat a taplalkozas és a
mozgas tekintetében.

A kiértékelés eredményérdél a megadott elérhetéségein tajékoztatni fogjuk.

Amennyiben az On adatai eltérnek a normalisnak tekintheté hatarértékektél, A
kérd6éivben megadott adatainak elemzése utan javaslatot tesziink a
taplalkozasaval és a mozgasaval kapcsolatban és felajanljuk a lehetdséget arra,
hogy Egyesuletink nagy tapasztalattal és gyakorlati tudassal is rendelkezé
szakembereivel koézdsen megtervezzék egy személyes konzultacio keretében az
esetleg szliikségessé valo életmod valtoztatas lépéseit.

A ,Taplalkozasi felmérés” kérddiv kitdltése ingyenes, a benne kozo6lt adatokat az
érvényes szabalyok szerint kezeljuk.

Kérjuk, hogy ha lehetésége van, akkor csaladtagjainak, ismerdseinek beszéljen
felméréstinkrél. Eléfordulhat, hogy ezzel Onzetlenul segiteni tud masoknak A
Szebben Szeretnék Egyestilet email cime: czirok.zoltan62@gmail.com.
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A felmérés kitoltendo adatai

Személyes adatok
Neév
Neme féerfi né
Eletkor év
Testmagassag cm
Testsuly kg
BMI testmagassag (cm-ben)/ testsulykg? =

Foglalkozasa: fizikai (konny\, nehéz), szellemi, haztartasbeli

Elérhetoségei: tel.:

email:

Csaladi adatok:

Edesanyja betegségei:

Edesapja betegségei:

Testvére betegségei:

Testvére betegségei:

Testvére betegségei:
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Fizikai aktivitasa, testmozgas (pl.: turazas, kertészkedés, gyaloglas stb.)

gyakorisaga, alkalmankénti idétartama:

idoétartam (perc)
Aktivitas Gyakorisag
[/alkalom

Ha van valamilyen panasza, betegsége kérem, irja le (pl.: sziv és érrendszeri

probléma, cukorbetegség, daganatos betegség, gyomor-bélrendszeri beteg-
ség), a labor adatokat adja meg, ha 3 honapnal nem régebbiek:
Betegségek:

Laborértékek:

Glukoz: mmol/1

LDL koleszterin: mmol/1

HDL koleszterin: mmol/1

Osszkoleszterin: mmol/1

Hugysav: umol/1

Triglicerid: mmol/1

Egyéb:

Emeésztésének jellemzoi:

Széklet gyakorisaga: hetente alkalmak szama: 1, 2, 3,4, 5,6, 7
Allag:

Emeésztésének egyéb jellemz6i: pl.: hanyas, hasmenés, puffadas, egyéb
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Jelenleg szedett gyogyszerei, étrend kiegészitdi, vitamin készitmények:

gyégyszer neve:

betegség:

gyégyszer neve:

gyogyszer neve:

betegség:

betegség:

gyogyszer neve:

betegség:

étrend kiegészito:

milyen célbol?

étrend kiegészito:

étrend kiegészito:

milyen célbol?

milyen célbol?

vitaminkészitmények:
vitaminkészitmények:

vitaminkészitmények:

egyéb:

milyen célbol?

milyen célbol?

milyen célbol?

egyéb:

milyen célbol?

milyen célbol?

Allergias tiinetei, ha ételtol, ételalapanyagtol szarmazik:

A ttinet neve::

A ttinet neve::

A tiinet neve::

A tiinet neve::

, az allergia okozdja: , kezdete:

az allergia okozdja: , kezdete:

az allergia okozdja: , kezdete:

az allergia okozédja: , kezdete:

Etelintolerancia problémaija van-e? igen nem

az ételintolerancia megnevezeése: kezdete:
kezdete:
Atlagos vérnyomasértékek: reggel: / Hgmm
napkdzben: / Hgmm
este: / Hgmm
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ETKEZESI SZOKASAI

Milyen tipusiu étrendet hasznal?

Vegyes étrend: igen nem

Vegetarianus étrend esetén, annak tipusa:

Etkezéseinek gyakorisiga: naponta alkalom

Altalidban jellemzéen milyen napszakban eszik egy hétre lebontva:

reggel ( 6-9 ora: ___ alkalom); délel6étt (10-13 ora: ___ alkalom); délben (12-14 ora:
___ alkalom); délutan (14-18 ora: alkalom); koraeste (18-20 o6ra: ___ alkalom);

este-éjszaka (20-23 6ra ___ alkalom)

Jellemzdéen melyik a foétkezése?

Etkezéseinek helye? otthon munkahely egyéb:

Mindennap eszik fott ételt? igen nem

On késziti el a fott ételét? igen nem részben

Ha nem vagy részben késziti el a fott ételét, akkor honnan szerzi be (ide nem

értve az alkalmankénti lakasan kivili étkezését, viszont ide értve a munkaiddében

torténd étkezését)?

Kedvenc nem fott ételcsoportjai és milyen gyakran fogyasztja?

a, naponta b, hetente t6bbszoér ¢, hetente egyszer d, ritkabban

Termék Reggeli | Tizorai | Ebéd | Uzsonna | Vacsora | Lefekvés
elott

Kenyérfélék

Péksiitemények

Felvagottak,
kolbaszok, egyéb
huskészitmények

Tejtermékek

Zoldségek

Gyiimolcsok

Italok

Lekvarok

Olajos magvak

Egyéb:

Egyéb:
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Kenyérfélék fogyasztasa

Termék

Napi mennyiség

Vasarolja

Sajat maga
késziti

Fehér kenyér

Félbarna kenyér

Rozs kenyér

Rozsos kenyér

Graham kenyér

Egyéb:

Egyéb:

Egyéb:

Egyéb:

Egyéb:

Egyéb:

Péksiitemények

Termék

Napi mennyiség

Vasarolja

Sajat maga
késziti

Kifli (s6s vagy tejes)

Kifli (vizes)

Kifli (vajas)

Csaszarzsemle

Zsemle

Kakaos kalacs

Foszlos kalacs

Brios

Egyéb:

Egyéb:

Egyéb:

Egyéb:

Egyéb:

Egyéb:
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Felvagottak, kolbaszok, Tejtermékek
egyéb huskészitmények
Termék Napi Termék Napi
mennyiség mennyiség

Parizsi (sertés)

Tej 0,1% zsirtart.

Parizsi (marha)

Tej 1,5% zsirtart.

Parizsi (baromfi)

Tej 2,8% zsirtart.

Virsli (sertés)

Tej 3,5% zsirtart.

Virsli (baromfi)

[zesitett tejtermék _ % zsirt.

Majkrémek

Natur joghurt

Szaraz kolbaszok

Gorog joghurt

Szalamik

[zesitett joghurt_light

Stitnivalo kolbasz

[zesitett joghurt_light

Hurkak

Natur kefir

majasok [zesitett kefir
Felvagott: Tejfol 12%-os
Felvagott: Tejfol 20%
Felvagott: Tuaro_light
Felvagott: Taré_félzsiros
Felvagott: Sajt_zsirszegény
Felvagott: Sajt_félzsiros
Felvagott: Sajt_zsiros

Egyéb: Egyéb sajtok:
Egyéb: Egyéb sajtok:
Egyéb: Egyéb sajtok:
Egyéb: Egyéb sajtok:
Egyéb: Egyéb tejtermékek:
Egyéb: Egyéb tejtermékek:
Egyéb: Egyéb tejtermékek:
Egyéb: Egyeéb tejtermékek:
Egyéb: Egyéb tejtermékek:
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Zoldségek Gyimolcsok
Termék Napi Termék Napi
mennyiség mennyiség
Paradicsom Alma
Etkezési paprika Korte
Uborka Szeder
Fokhagyma Sargabarack
Véréshagyma Oszibarack
Poréhagyma Szilva
Snidling Banan
Jégsalata Citrom
Fejes salata Narancs
Savanyu kaposzta Grapefruit
Sz616 Kiwi
Olivabogyo Mandarin
Egyéb: Egyéb:
Egyéb: Egyéb:
Egyéb: Egyéb:
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Italok Lekvarok
Termék Napi Termék Napi
mennyiség mennyiség
Viz cukrozott
Asvanyviz_szénsavm. Szilva
Asvanyviz_szénsav. Sargabarack
hozzaadott cukrot Meggy
tartalmaz
Gyumolcslevek 12% Egyéb:
Egyéb:
Gyumolcslevek_25% édesitészerrel késztilt
Gyumolceslevek 25%-< Szilva
Colafélék Sargabarack
Szénsavas uditdital Meggy
Egyéb: Egyéb:
hozzdadott cukrot nem Egyéb:
tartartalmaz
Gyumolcslevek_12% cukoralkohollal késztilt
Gyumolcslevek_25% Szilva
Gyumolcslevek 25%< Sargabarack
Colafélék Meggy
Szénsavas uditéital Egyéb:
Egyéb: Egyéb:
Olajos magvak
Termék Napi
mennyiség
Dio
Mandula
Pisztacia
Napraforgo
Mogyoro
Kesudio
Egyéb:
Egyéb:
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Kedvenc fott ételcsoportjai és milyen gyakran fogyasztja?

a, naponta b, hetente t6bbszér ¢, hetente egyszer d, ritkabban

Eléételek | Levesek | Hasételek | ZO19SC88S | py etek Edes- Egyéb
ételek ségek

Kedvenc fott ételeinek nevei:

Eloételek | Levesek | Husételek Zo‘ldseges Koretek E,d es Egyéb
ételek ségek

Milyen ételeket nem fogyaszt?

Kenyérfélék Péksiite- | Haskészit- Zold- Gyiimol- Italok Egyéb

mények | mények ségek csok
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Eloételek | Levesek | Husételek | Zoldséges | Koretek

ételek

Edes-
ségek

Egyéb

Etelkészitési (konyhatechnolégiai) szokasai

Technologia

Etelcsoportok

Fozés

Siités

Parolas

Szaritas

Fagyasztas

Egyéb:

Melyik ételkészitésénél hasznal zsiradékot?

Allati eredetii zsiradékokat:

sertészsir:

baromfizsir:
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Novényi eredetii zsiradékokat:
Hidegen sajtolt olajok:

olivaolaj:

napraforgolaj:

egyéb olaj:

egyéb olaj:

Hidrogénezett olajok:

olivaolaj:

napraforgolaj:

egyéb olaj:

egyéb olaj:

Eszrevételei az étkezésével kapcsolatban:

Mihez kér tanacsot?
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