.....

fizicka forma mladih“, finansiran od strane Ministarstva omladine i
Republika Srbija sporta Republike Srbije, sprovodi Udruzenje za sport i medicinu sporta

” MINISTARSTVO u saradnji sa Zavodom za sport i medicinu sporta Republike Srbije,
OMLADINE )) Zavodom za vrednovanje kvaliteta obrazovanja i vaspitanja i Centrom
I SPORTA za zdravlje, vezbanje i sportske nauke
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UPITNIK O ISHRANI

Pitanja koja se nalaze u ovom upitniku su postavljena kako bi se utvrdile Vase navike i izbori namirnica koje koristite
u ishrani.
Nema tac¢nih i pogresnih odgovora!!!
Nadamo se da ¢e Vam popunjavanje upitnika biti zabavno i lako i unapred smo zahvalni na va$im odgovorima.

UPUTSTVO ZA POPUNJAVANJE UPITNIKA
Molimo Vas da zaokruzite broj pored odgovora koji najbolje opisuje Vase navike u ishrani tokom
prethodnih 6 meseci.
Koliko cesto jedete...

1. Zeleno lisnato povrée (spanad, zelenu salatu, blitvu, rukolu, kelj) 8. Punomasne mle¢ne prozivode (mleko, tvrdi sir, puter, sladoled)

Manje od jednom nedeljno ......................... 0 Manje od jednom nedeljno ......................... 0
Jednom nedeljno ...........cooooeiiiiiiiiiiiii, 1 Jednom nedeljno ...........coooeiiiiiiin 1
Dva do Cetiri putanedeljno .................ooeeie 2 Dva do Cetiri puta nedeljno .......................... 2
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3 Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3
Dva ili vise puta dnevno .............cooeeivieiininnn. 4 Dva ili viSe puta dnevno .............coevvieniininnn. 4
2. Brokoli, karfiol, kupus 9. Nisko-masne mle¢ne proizvode (npr. obrano mleko, jogurt, mladi sir)
Manje od jednom nedeljno ...................oe. 0 Manje od jednom nedeljno ......................... 0
Jednom nedeljno .........c.ooeiiiiiiiiiiii, 1 Jednomnedeljno ...........coooeiiiiiiiii, 1
Dva do Cetiri puta nedeljno .............c...ocoenii 2 Dva do Cetiri puta nedeljno ..............c.cooeeenene. 2
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3 Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3
Dva ili vise puta dnevno .............cooeviviiiininnn. 4 Dva ili viSe puta dnevno .............ceeviieniininnn. 4
3. Sargarepu 10. Jaja
Manje od jednom nedeljno ...................oe.. 0 Manje od jednom nedeljno ......................... 0
Jednom nedeljno .........c.ooeiiiiiiiiiiiiii, 1 Jednomnedeljno ...........cooeiiiiiiiii, 1
Dva do Cetiri puta nedeljno .................ceeennen. 2 Dva do Cetiri puta nedeljno ..............ccoeevnenn. 2
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3 Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3
Dva ili viSe puta dnevno ..............coeoeviiiininnn. 4 Dva ili viSe puta dnevno .............cooevvvvenininnn. 4
4. Drugo povrée (grasak, kukuruz, zeleni pasulj, paradajz) 11. Jagnjetinu, svinjetinu ili ov&etinu
Manje od jednom nedeljno ......................... 0 Manje od jednom nedeljno ......................... 0
Jednomnedeljno ...........ooooeiiiiiiiinn, 1 Jednomnedeljno ... 1
Dva do Cetiri puta nedeljno .................ceeenene. 2 Dva do Cetiri puta nedeljno ...............co.evnenn. 2
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3 Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3
Dva ili viSe puta dnevno ..............coeoevvinininnn. 4 Dva ili viSe puta dnevno .............coevvieniininnn. 4
5. Pasulj, boraniju, so¢ivo 12. Mesne preradevine (npr. kobasice, salame, hot-dog, slaninu)
Manje od jednom nedeljno ......................... 0 Manje od jednom nedeljno ......................... 0
Jednomnedeljno ...........ooooeiiiiiiiin, 1 Jednomnedeljno ... 1
Dva do Cetiri puta nedeljno .................ceeenene. 2 Dva do Cetiri puta nedeljno ..............c.coeevenenn. 2
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3 Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3
Dva ili viSe puta dnevno ...........c.cooeoeiiiiininne 4 Dva ili viSe puta dnevno .............cooeveveiiininne 4
6. Citrusno voce (npr. pomorandze, grejpfrut, mandarine, limun) 13. Plietinu ili ¢uretinu
Manje od jednom nedeljno ......................... 0 Manje od jednom nedeljno ......................... 0
Jednomnedeljno ............ccooiiii 1 Jednomnedeljno ................. 1
Dva do Cetiri puta nedeljno .......................... 2 Dva do Cetiri puta nedeljno .......................... 2
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3 Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3
Dva ili vise puta dnevno .............ccovvniininnn. 4 Dva ili viSe puta dnevno .............cocevieniininnn. 4

7. Drugo voce (npr. sveze jabuke ili kruske, banane, grozde, bobice, 14. Ribu i morske plodove (ne prZene nego barene, peéene ili

lubenicu) konzervirane)
Manje od jednom nedeljno ......................... 0 Manje od jednom nedeljno ......................... 0
Jednomnedeljno .............cooooiiil 1 Jednomnedeljno ................. 1
Dva do Cetiri puta nedeljno .......................... 2 Dva do Cetiri puta nedeljno .......................... 2
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3 Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3

Dva ili viSe puta dnevno ..............ceeevveninennne. 4 Dva ili viSe puta dnevno ............ccoevveniininnn. 4



15. Margarin za mazanje

Manje od jednom nedeljno ......................... 0 19. Komercijalne napitke (npr. kola napitke, zasladene ¢ajeve, soda
Jednomnedeljno ............ccoooeviiiiiiiiiiiiinnn, 1 napitke)
Dva do Cetiri puta nedeljno ...............c.ceeenenn. 2 Manje od jednom nedeljno ......................... 0
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3 Jednom nedeljno ..o, 1
Dva ili vise puta dnevno .............cooeeeieiiininnn. 4 Dva do Cetiri puta nedeljno ..............c.coeenenn. 2
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3
16. Proizvode od belog brasna (npr. beli hleb, beli pirinac) Dva ili viSe puta dnevno ..............covevenenen 4
Manje od jednom nedeljno ......................... 0 20. PrZzenu hranu
Jednom nedeljno ..o 1 Manje od jednom nedeljno ......................... 0
Dva do Cetiri puta nedeljno ...............coeeeneen. 2 Jednom nedeljno ...........coooeiiiiiiin 1
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3 Dva do Cetiri puta nedeljno .......................... 2
Dva ili viSe puta dnevno ..............ooeeeveieen 4 Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3
Dva ili viSe puta dnevno ...............ocoveieien 4
17. Integralni hleb i Zitarice (ovas, mrki pirina¢, prekrupa, jeCam)
Manje od jednom nedeljno ......................... 0 21. Koliko ¢esto dosoljavate hranu na tanjiru
Jednomnedeljno ...........oooooiiiiiiiiiin 1 Manje od jednom nedeljno ......................... 0
Dva do Cetiri puta nedeljno .................ceenenn. 2 Jednomnedeljno ...........coooeiiiiiiiiii 1
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3 Dva do Cetiri puta nedeljno ..............c.cooeenene. 2
Dva ili vise puta dnevno .............cooeviviiiininnn. 4 Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3
Dva ili viSe puta dnevno .............ceevieiininnn. 4
18. Kolage (mafine, krofne, torte, peciva)
Manje od jednom nedeljno ......................... 0
Jednomnedeljno ...........cooooeiiiiiiiin. 1
Dva do Cetiri puta nedeljno .................ceeennen. 2
Skoro svakog dana ili svakodnevno ................ 3
Dva ili viSe puta dnevno ...........c.cooeiiiiiinine 4
1 = uopste ne Zelim, 5 = Zelim viSe od bilo ¢ega
Koliko Zelite da promenite nacin vaSe ishrane 1 2 3 4 5

Koliko verujete da ste u stanju da to ucinite 1 2 3 4 5
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