11 PRILOHY

Priloha 1: Anketa na zistenie adherencie k redukcnej diéte a najCastejSie dovody predcasného

ukoncenia diét u Zien v strednom veku

Vazené respondentky,

voldm sa Martina Paulusovd a som Studentkou 3.rocnika Fakulty telesnej kultdry, na Univerzite
Palackého v Olomouci. V rdmci svojej bakalarskej prace uskutocnujem prieskum formou anketného
Setrenia, ktory sluZi ako podklad na tému ,Adherencia k redukinej diéte: najcastejSie dovody
predc¢asného ukoncenia diét u zien v strednom veku”.

Preto sa na vds obraciam s prosbou o vyplnenie mojej ankety, ktord vdm zaberie najviac 10 minut.
Zaroven si vas dovolujem poZiadat, o ¢o najpresnejiie a najpravdivej$ie moiné odpovede. U&ast na
vyskume je dobrovolna a zaroven anonymna. Vase osobné Udaje budu pouZité len v rdmci prieskumu.
Na zaliatku ankety mate zodpovedat 14 osobnych otdzok av dalSej casti ankety pokracdujte
zodpovedanim otdzok, tykajucich sa vasho diétovania.

V pripade vasho suhlasu na prieskume, prosim zakrizkujte vyberovi odpoved',suhlasim®, datum a vas
podpis ako suhlas so spracovanim osobnych Udajov.

Za spolupracu vdm vopred dakujem.



Prehlasujem, Ze som bola oboznamend s podmienkami Ucasti na prieskume ,, Adherencia k redukénej

diéte: najcastejsie doévody predcasného ukoncenia diét u Zien v strednom veku“, aZe sa ho chcem

dobrovolne zucastnit. Zaroven beriem na vedomie, Ze Gdaje poskytnuté pre Ucely tohto prieskumu su

anonymné a nebudu poutzité inak, nez k interpretacii vysledku v rdmci bakalarskej prace.

Sthlasim — nesuhlasim s vyplnenim dotazniku a Gcéasti v anketnom Setreni. (Toto prehlasenie je

z dévodu ochrany osobnych Udajov GDPR).
Datum: ......cocoeeeeeeee e,

Prosim, vyplnte vase identifika¢né udaje

Podpis: .....oeevveeeeeice,

Pohlavie:

Vek:

Hmotnost:

Vyska:

Vzdelanie:

Zamestnanie:

Chronické ochorenia:

Rodicovska predispozicia obezity.
Odpovedzte ano x nie; otec x matka.

Trapite sa nad svojim vzhfadom?

Trpite depresiami, alebo inymi Gizkostnymi
prejavmi?

Ste fajciar?

Zvyknete stres nahradzovat jedlom?

Kol'kokrat do tyZzdina vykonavate fyzicku aktivitu?

Zvyknete uprednostnit rodinu/priatelov pred
cvicenim?




1. Skusali ste vo svojom Zivote nejaku diétu?
e ANO
e NIE

2. Ak ano, kol'kokrat za Zivot ste skusali diétu? (uvedte Cislo)

3. Aky typ diéty ste skasali? (mdZete zakruzkovat aj viac moznosti)
e Paleo diéta
e Nizkosacharidova (low carb) diéta
e Nizkoenergetickd (bielkovinova) diéta
e Keto diéta
e Nizkotucna (low fat) diéta
e Atkinsonova diéta
e Zbnova diéta
e Hladovka
e Stredozemna diéta
e Vegdnska diéta
e Vegetarianska diéta
e Delend strava
e Diéta podla krvnych skupin
e Kapustova polievka
e Ovocna diéta
e Post
e Bezlepkova diéta
e Bezlaktézovd diéta
e Dia

e Iné (napiSte, ako vyzerala vasa vlastna diéta)

4. Ktora diéta bola u vas najefektivnejsia?

5. Ako dlho sa vam darilo najefektivnejsiu diétu dodrZiavat?
e Tyzden
e 2tyidne
e Mesiac

e Dlhodobo



6. Aka findlna strata hmotnosti sa vam podarila pocas jednej diéty?

7. Podaril sa vdam naplnit svoj stanoveny ciel idedlnej hmotnosti?

8. Preco ste sa rozhodli ukonéit diétu? (mdZete oznaéit aj viac odpovedi)

UZ som bola spokojnd so svojou vahou
Neschudla som

Nechutili mi potraviny, ktoré diéta obsahovala
Zdravotné tazkosti

Nazory druhych

Slabé sebazaprenie

Finan¢na naroc¢nost

Iné

9. Okrem diéty som pri redukcii hmotnosti zmenila (mdZete oznadit aj viac odpovedi).

Viac pohybu
Pravidelny spanok
Pristup k Zivotu

Celkova zmena pristupu k stravovaniu

10. Co mi diéta priniesla okrem redukcie vahy? (mézete oznadit aj viac odpovedi)

Sebakontrolu

Iny pohlad na stravovanie

Uvedomenie si vlastnej zodpovednosti za svoj fyzicky stav
Vacsi prehlad o zdravych a nezdravych potravinach
Zhorsenie zdravotného stavu

Asi nic

Iné (napiste, Co iné)

11. Nasli ste svoju idealnu diétu? Ak ano, napiste aku.



12.Zvyknete sa k diétam vratit?

Ano, k diétam sa pravidelne vraciam
Ano, pretoze navrat k pdvodnému stravovaniu mi zapri¢inilo jojo efekt
Nie, uz nediétujem, telesni hmotnost si udrziavam racionalnym stravovanim a pravidelnym

pohybom

13. Aka je predstava vasej idedlnej hmotnosti?

14. Ako ste aktualne spokojna so svojou hmotnostou?

Som spokojna

Som spokojna, ale eSte chcem schudnut.

Som spokojnd, ale chcem spevnit svoju postavu.
Som spokojnd, ale chcem schudndt v oblasti brucha.

Nie som so sebou spokojna.

15. Ak sa vam podarilo schudnut, ako ste sa citili po fyzickej a psychickej stranke? (mdZete oznadit aj

viac odpovedi)

Citim, Ze mam viac energie a zvladam spravit za den viac ¢innosti
Citim sa hmotnostne lahsie a vlddzem sa viac hybat

Citim sa silnejsie

Nadobudla som vacsiu flexibilitu

Nemdm Ziadne, alebo mensie bolesti hlavy a chrbtice

Mdam pokojnejsi spanok a lahsSie sa mi zaspava

Citim sa menej vystresovana

Mam ,,CistejSiu” hlavu

Citim sa oddychnuta

Citim sa Stastne

Nepocitujem Ziadnu zmenu



16. Vyjadrite suhlas, respektive nesuhlas s nasledovnymi tvrdeniami

Suhlasim

Nesuhlasim

Strava prisluchajtica danej diéte mi chutila.

Priprava stravy pocas diéty bola ¢asovo narocna.

Podarilo sa mi vidy zohnat potrebné potraviny pre dodrZiavanie diéty.

Priprava stravy pocas diéty bola financne narocna.

Diéta si vyZzadovala silné sebazaprenie.

Mala som podporu rodiny a priatelov.

Dodrziavanie diéty vyrazne zasiahlo do méjho komfortu.

Ocakavala som rychle vysledky.

Ak mate nejaké pripomienky k ankete, uvedte. Na zaver sa vdm chcem podakovat za vas cas.




