
Bitni podaci:
	Ime i prezime: 

	Pol: 
	m
	ž
	Godina rođenja: 

	Br. telefona: 
	Adresa: 

	E-mail:
	Zanimanje:

	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Lični podaci/upitnik:

	Da li ste alergični na neke namirnice?
	ne
	da,...

	Da li imate hroničnu bolest?
	ne
	da, ...

	Da li imate redovan san?
	Da, noću
	Da, danju
	Nemam 
	Nesanica 

	Da li ste u toku poslednjih  6 meseci bili bolesni ?
	ne
	da, ... 

	Da li ste vegetarijanac / vegan?
	ne
	da

	Da li su vam obroci redovni/raznovrsni/zdravi?
	ne
	da

	Da li se prejedate?
	ne
	da, često / povremeno / retko

	Da li večerate kasno i kada?
	ne
	da, oko ___ časova

	Da li doručkujete i u koje doba?
	ne
	da, oko ___ časova

	Da li imate redovnu stolicu (svaki dan)?
	ne
	da

	Da li se nadimate?
	ne
	da 
	ponekad

	Koliko kafa pijete dnevno i koju (domaću, nes, kapućino, espresso; sa ili bez mleka/šećera/ stevije; velika/mala šolja... i sl.)
	0
	1
	

	
	2
	3
	

	
	4
	5
	

	Koju vrstu hrane najčešće jedete?
	sve/ kuvano / prženo / pečeno / pohovano

	Da li jedete slatkiše i gickalice?
	često / povremeno / retko / nikada

	Da li pijete gazirana bezalk. pića i/ili alkohol?
	često / povremeno / retko / nikada

	Ako radite/studirate/volontirate da li možete da ponesete obrok sa sobom na posao/školu?
	ne
	da

	Da li ste fizički aktivni? Br. treninga nedeljno:
	ne 
	da, ___ puta nedeljno po _____ minuta

	Napomene (treninzi, posebni zahtevi, itd):
	


 Laboratorijski rezultati (ne stariji od šest meseci)
	Glukoza
	Gvožđe
	Holesterol
	Trigliceridi
	Hemoglobin

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Fizičke karakteristike pacijenta:
	Telesna visina (cm)


	Telesna masa (kg)
	Procenat masti u telu (%)
	Procenat mišića u telu (%)
	Procenat vode u telu (%)
	BMI, body mass index
	Vred. krvnog pritiska (mmHg)
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	dia

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


NAMIRNICE

Molim da iz sledećeg spiska označite koje namirnice ne volite da konzumirate. Možete ih napisati na kraju ili podvući ili osenčiti dole u tekstu. Ne brišite ih! Ovo važi samo za ZDRAVE osobe, dok osobe koje imaju neku bolest ne popunjavaju !!!
MLEKO I PROIZVODI:

mleko, kiselo mleko, kisela pavlaka, kajmak, jogurt, mladi sir, krem sir, kačkavalj, feta sir, surutka, čokoladno mleko, pirinčano mleko, sojino mleko, sojin jogurt, sojin tofu-sir;

POVRĆE:

kupus, kiseo kupus, kelj, karfiol, brokoli, rotkva, pečurke, spanać, blitva, keleraba, zelena salata, praziluk, svež paradajz, čeri paradajz, paradajz pire, plavi patlidžan, krastavac, kiseo krastavac, paprika, kisela paprika, bela zelen, peršun, crni luk, beli luk, šalot, cvekla, grašak, šargarepa, ren, celer, boranija, bundeva, pasulj, krompir, sočivo, kukuruz šećerac;

VOĆE:

jabuka, pomorandža, mandarina, grejpfrut, limun, pomelo, lubenica, dinja, jagoda, malina, kupuna, ribizla, borovnica, ananas, nar, drenjina, kruška, trešnja, višnja, šljiva, banana, smokva, smrznuto voće, suvo voće, džem, kompot;

HLEB I ZAMENE:

hleb – polubeli, graham, crni, ražani, integralni, Tonus, beskvasni, kukurzni, beli pirinač, integralni pirinač, testenina, integralna testenina, proso, ovsene, ražane, ječmene pahuljice, pšenične klice, musli, heljdine kore, griz, projino brašno, proja;

MESO I ZAMENE:

ćuretina, piletina, junetina, konjsko meso, sardina, tunjevina, pastrmka, losos, skuša, oslić, viršle, praška šunka, pileća prsa, jaja, belance jajeta, sojini komadići, sojine šnicle;
MASNOĆE I ZAMENE:   

ulje suncokretovo, ulje od koštice grožđa, ulje maslinovo, ulje lana, orah, badem, lešnik, kikiriki, puter od kikirikija, leblebija, susam, tahini, laneno seme, indijski orah, brazilski orah, diet margarin, maslac;
OSTALO: 

med, kafa, čaj, čokolada, crna čokolada, bonžita, integralni keks bez šećera, plazma, lanene/ heljdine pločice, kokice, sutlijaš, kakao napitak, voćni sok 100% voće.
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