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1 9 Odgovori

1. Spol

® musko
® zensko

. Najvazniji obrok u danu je:

® dorucak
® rucak
® vetera

. Za dorucak je najbolje jesti:

® ibu
® jae

® jogurt s vocem

. Koliko cesto ti jedes voce?

® 2-3 putadnevno
@ jedanput dnevno
. 2 - 3 puta tjedno
® jednom tjedno

. Ostalo
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5. Ako vjezbas koliko vremenski traje jedna tvoja aktivnosti?

120 minuta 4
90 minuta 5 4

60 minuta 2

45 minuta 2
30 minuta 3 2
15 minuta 3
Ostalo 0
0

6. Koliko cesto ti jedeS povrée?

® -3 putadnevno 9
. jedanput dnevno

® 2-3putatjedno

® jednom tjedno

. Ostalo

7. Tjelesnom aktivno$cu bavim se:

w

-

o w w

o

10

® svakidan 5 9

@ cetiri do Sest puta tjedno 1 8

7

@ dva do tri puta tjedno 10 c

® jednom tjedno 1 5

@ jedanput u dva tjedna 0 4

3

® jednom mjesecno 1 5

® oOstalo 1 1
. HEEE =N

8. Najvazniji izvor energije su:

® Dbjelancevine 14
® masti 1
® ugljikohidrati 4

9. Namirnice bogate bjelancevinama su (4 odgovora su tocna):

® riba 14 18

jaja 18

mlijeko 13
12
soja 7 10
orasasti plodovi 5 8
voce 4 [
4
povrce 3
2
maslinovo ulje 6 0
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10. Masti je pozeljno unositi u organizam tako da jedemo (3 to¢na odgovora):

oraaste plodove 8 12

maslac 13 10

margarin 7
plavu ribu 8
bilino (suncokretovo) ulje 9
maslinovo ulje 11
0

11. Poremecaj prehrane koji prepoznajemo po tome $to se osoba prejeda i nakon toga povraca, cesto se
deblja i mrsavi naziva se:

@ anoreksija 8
@ bulimija 8
@ opretilost 3

12. Poremecaj prehrane koji prepoznajemo po tome $to osoba opsesivno trenira i odbija jesti ili jede jako male
koli¢ine hrane naziva se:

B an [s=]

8]

. anoreksija 9
@ bulimija 8
@ opretilost 2

13. Poremecaj prehrane koji prepoznajemo po tome $to osoba unosi prekomjerne koli¢ine hrane naziva se:

@ anoreksija 2
@ bulimija 3
@ opretilost 14

14. Svaki dan trebali bismo vjezbati barem:

® 15 minuta 3
@ 30minuta 9
. 45 minuta 6
. 60 minuta 1
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15. Kuhas li?

® d 17
. ne 2

16. Ako si na prethodno pitanje odgovorio da, odaberi koliko Cesto kuhas? Ako si odgovorio ne tada preskoci

ovo pitanje.
® svakidan 2
® 2-3putatjedno 8
. jednom tjedno 7
@ jedanput u dva tjedna 0
. jedanput na mjesec 0

17. Smatras li da je vazno doruckovati?

® d 19
® ne 0

18. Doruckujes li ujutro nakon Sto se probudis?

® d 6
@ ponekad 10
. ne 3

19. Ako doruckujes$ napisi Sto jedes$ za dorucak?

Najnoviji odgovori
1 6 "Namaz na kruhu i popijm mlijjeko’
Odgovori

"Ponekad vocni jogurt ili pahuljice’

20. Ako ne doruckujes zasto to ne radis?

@ nisam gladan/na 3
. nemam vremena 4
® nemam naviku doru¢kovati 1
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21. U koliko sati najcesce ideS na spavanje?

22. U koliko sati se najc¢escée ujutro budis?

u 20:00 sati 1
u 21:00 sati 2
u 22:00 sati 9
u 23:00 sati 3
u 00:00 sati 0
u 07:00 sati 0
u 02:00 sati 1
poslije 02:00 sati 3

. u 5:30 sati 2
® u600sati 7
® u630sati 9
® . 700sati 1
23. Dijete su:
. korisne 10
® itetne 7
® Ostalo 2

24. Sudjelujes i s roditeljima u odabiru namirnica koje ¢ete kupiti u duc¢anu?

uvijek 3
Cesto 1"
ponekad 4
rijetko 0
nikada 1

25. Proucavas li prilikom kupovine namirnica kolic¢inu ugljikohidrata, masti, proteina i drugih hranjivih tvari koju
one sadrze:
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da 2
ponekad 9
ne 8
ne kupujem namirnice 0
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26. Kada kupuje$ namirnice proucavas li njihovu kalorijsku vrijednost?

® 1
. ponekad 8
. ne 10
@ e kupujem namirnice 0

27. Ako kuhas proucavas li kalorijsku vrijednost namirnica koju pripremas?

® d 2
. ponekad 5
. ne 12
® rekuham 0

28. Kada kuha$ proucavas li kolicinu hranjivih tvari koje pojedine namirnice sadrze u 100 grama?

® 2
. ponekad 6
. ne 11
® rekuham 0

29. Proucavas li koliku kalorijsku vrijednost uneses$ u organizam tijekom pojedinog obroka?

. da 4
@ ponekad 7
. ne 8

30. Proucavas li koliku kolicinu pojedinih hranjivih tvari unese$ u organizam tijekom pojedinog obroka?

. da 1
@ ponekad 8
. ne 10

31. Smatras li da je tjelesna aktivnost vazna za odrzavanje tjelesne mase?

® d 19
. ne 0
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32. Na vrhu piramide pravilne prehrane nalaze se:

@ iitarice 3
® slatkizi 9
® voceipovrce 7
@ meso i mlijeéni proizvodi 0
® uljai masti 0

33. Najcesce jedem:

@ integralni kruh 3
@ vijeli kruh 13
® oOstalo 3
34. Najcesce pijem:
® vodu 13
@ gazirani sok 3
@ svjese cijedeni sok 6
. Ostalo 5

35. Kada jedem grickalice najc¢esce jedem:

Cips od jabuke 1 10

kokice bez soli 2

kokice sa soli 5

® cps 12

® flips 5
® oOstalo 4 2 I
. N .

d
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