Milí spolužiaci,

my, žiaci III. Z triedy, sme si pre vás pripravili dotazník, ktorý sa týka vašej životosprávy. Zaujíma nás, ako sa stravujete, či konzumujete vyváženú a pestrú stravu, či sa venujete nejakej pohybovej aktivite, či sa dá váš životný štýl označiť ako správny alebo nesprávny. 

Tento výskum robíme v rámci grantového projektu ŽSK, ktorého koordinátorkou je Ing. Silvia Blcháčová. Projekt má názov – Dopoludnie o zdravej výžive na SZŠ v Liptovskom Mikuláši.

Dotazník je anonymný. Boli by sme preto radi, keby ste nad svojimi odpoveďami porozmýšľali a uviedli pravdivé odpovede. Odpovede zakrúžkujte, prípadne pri niektorých priraďte číselné hodnoty. Odpovede dotazníka budeme spracovávať a výsledky vám budú oznámené prostredníctvom postera v priestoroch školy a budete si ich môcť pozrieť aj na webovej stránke našej školy. 

                                                                                                                                         Ďakujeme! 

DOTAZNÍK O ŽIVOTOSPRÁVE

1. Informácií o správnej a nesprávnej životospráve je veľmi veľa. Viete však skutočne, čo je to  životospráva? 

   a. áno, viem, čo je to životospráva

   b. mám nejaké vedomosti, ale nie som si istý, či sú správne

   c. nie, neviem, čo je to životospráva

2. Máte svoj osobný plán na dodržiavanie správnej životosprávy?

   a. áno, mám a dodržiavam ho

   b. áno, mám, nedarí sa mi ho však dodržiavať

   c. nie, nemám

   d. nie, nemám, ale rád by som nejaký mal

3. Chronologicky, podľa dôležitosti, priraďte uvedeným  činiteľom hodnoty od 1 do 5 

     (najviac   = 1,...........najmenej = 5),o  ktorých si myslíte, že negatívne ovplyvňujú správnu životosprávu.

    a. nedostatok spánku

    b. nevyvážená a málo pestrá strava  

    c. minimálna telesná aktivita

    d. psychická záťaž ( napätie, stres, smútok, konflikty ...)

    e. alkohol, fajčenie

4. Myslíte si, že správnu životosprávu by mali dodržiavať iba obézni ľudia alebo my všetci?

   a. myslím si, že iba obézni ľudia

   b. myslím si, že by ju mali dodržiavať všetci, bez rozdielu hmotnosti

5. Myslíte si, že máte o správnej životospráve dostatok informácií?

   a. áno, myslím si, že mám dostatok informácií

   b. nie, nemám dostatočné množstvo informácií

6. Raňajky predstavujú  prvé jedlo dňa. Vynechávate raňajky alebo si ich doprajete každé ráno?

   a. áno, raňajkujem pravidelne

   b. raňajkujem len niekedy ( 3x  –  4x za týždeň)

   c. nie, neraňajkujem vôbec

7. Viete, že potravu by sme mali prijímať v pravidelných časových intervaloch? Stravujete sa počas dňa pravidelne alebo nie?

   a. pravidelne, s niekoľkohodinovými odstupmi (3x  – 5x denne)

   b. nepravidelne, vždy vtedy, keď pociťujem hlad alebo som nervózny

8. Konzumujete pravidelne ovocie a zeleninu? 

   a. áno, pravidelne

   b. len keď mám chuť

   c. minimálne

9. Často sa stravujete vo fast foodoch?

   a. áno  ( 5x - 6x týždenne)

   b. občas (2x - 3x týždenne)

   c. sporadicky, skôr výnimočne

   c. nie

10. Ste spokojní so svojím stravovaním alebo by ste ho chceli zmeniť?

   a. áno, som spokojný

   b. som spokojný, ale chcel by som zmeniť nejaké veci

   c. nie, nie som spokojný a chcel by som zmeniť svoje stravovanie

11. Pohyb je neoddeliteľnou súčasťou správnej životosprávy. Venujete sa nejakej pohybovej aktivite? Pri odpovediach a, c uveďte aj druh aktivity.

   a. áno, .................................................................................

   b. nie

   c. chcel by som, ..................................................................

12. Venujete sa nejakej aktivite v prírode na čerstvom vzduchu?

   a. áno

   b. nie

13. Pri výdatnom spánku sa obnovujú telesné i duševné sily. Koľko hodín denne venujete spánku?

   a. menej ako 5 hodín

   b. 5 - 6 hodín

   c. 7 - 8 hodín

   d. 9 a viac hodín

14. Koľko hodín pred spaním nekonzumujete žiadne jedlo?
   a. 2 - 3 hodiny

   b. 1 hodinu 

   c. konzumujem jedlo aj tesne pred spaním

15. Tekutiny sú pre náš organizmus veľmi dôležité. Koľko tekutín denne vypijete?

   a. menej ako pol litra

   b. pol litra až jeden liter

   c. liter až dva

   d. viac ako dva litre

16. Zaraďujete do svojho jedálnička mlieko a mliečne výrobky?

   a.  áno, každý deň

   b. sporadicky ( 4x - 5x za týždeň)

   c. málokedy ( 1x - 2x za týždeň)

17. Ktoré druhy mäsa konzumujete? Priraďte hodnoty od 1 do 5 k možnostiam a. až e. 

     (1 =  najčastejšie konzumujem,........ 5 = najmenej konzumujem).

   a. bravčové mäso 

   b. hovädzie mäso

   c. kuracie mäso, morčacie mäso

   d. ryby

   e. jahňacie mäso, divina

   f. mäso nekonzumujem vôbec

18. Ak by ste si mohli vybrať z ponúkaných potravín niečo na desiatu, prípadne olovrant, čo by ste 

     uprednostnili?

a. cereálnu tyčinku
b. krémový zákusok

c. banán alebo jablko
d. zmes orechov so sušeným ovocím
e. obloženú žemľu so salámou
f. jogurt alebo iný mliečny výrobok
g. iné ......................................................................................................................................
19. Fajčíte?

   a. áno, pravidelne

   b. len niekedy

   c. prestal som

   d. nie

20. Požívate alkoholické nápoje?

   a. áno, denne

   b. áno, 3x - 5x za týždeň

   c. príležitostne 

   d. vôbec nie

