CELIJSKA PROTEKCIJA

1. Jedem najmanje 5 kom. voéa i povréa dnevno O Ne O Da

2. Jedem organsko voce i povrée O Nikada O Ponekad O Cesto
3. Jedem hranu sa rostilja O Nikada O Ponekad O Cesto
4. Konzumiram dimljene proizvode O Nikada O Ponekad O Cesto
5. Konzumiram cedene sokove od voéa ili povréa O Nikada O Ponekad O Cesto
6. U ishrani koristim zacine, aromati¢no bilje O Nikada

(O 1do 3 puta nedeljno
(O Vise od 3 puta nedelino

7. Pijem biline ¢ajeve od ruzmarina, sladi¢a, ¢icka, () Nikada (O Ponekad O Cesto
zelenog anisa ...

8. Pijem zeleni ¢&aj, crni ¢aj O Nikada
O 1 do 3 puta nedeljno
O ViSe od 3 puta nedeljno

9. Pijem crveno vino O Nikada O 1 do 5 ¢aSa nedeljno
O 1 do 3 ¢aSe dnevno

10. Konzumiram crnu ¢okoladu O Manje od 2 kockice / dan
O 2 do 4 kockice / dan
O Preko 4 kockice / dan

11. Uglavnom konzumiram kao zacinsko ulje: |:| Suncokretovo ulje
[ ] Ulie kikirikija
|:| Ulje semenki grozda
|:| Maslinovo ulje
|:| Ulje uljane repice
|:| Ulje oraha
|:| SmeSa ulja maslina/repica

|:| MeSavina ulja repice / oraha

[] Ostalo (susam, argan, parafin, )

12. Jedem brokoli, kupus, arti¢oku, repu, rotkvice, O Nikada
beli luk, crni luk
O Ponekad

QO Cesto



1. Uglavnom konzumiram kao zacinsko ulje:

2. U proseku svakodnevno konzumiram ulje
za zatine

3. Svoja ulja za zacine dopunjavam i uljem
od divljeg lana (Camelina sativa)

4. Konzumiram hladno presovano
devicansko ulje

5. Uglavnom koristim kao masnoc¢u za
kuvanije

6. Jedem ribu

7. Jedem masnu ribu (sardine, skusa,
morski plodovi, losos, pastrmka)

8. Jedem orahe, bademe

9. Jedem suSeno voce (suve kajsije,
smokve, suve Sljive...)

10. Konzumiram svakodnevno gazirana
pica (koka kola npr., ekvivalentno konzervi
od 330 ml)

11. Jedem obroke BEZ bilo kakvog voca i
povrca

12. Drzim dijete sa visokim udelom proteina
(poput Dukanove, Stilmanove ili
Atkinsonove dijete)

CELIJSKA KOMUNIKACIJA

O Suncokretovo ulje

QO Ulje kikirikija

O Ulje semenki grozda

O Maslinovo ulje

O Ulje uljane repice

O Ulje oraha

O Smesa ulja maslina/repica

O MesSavina ulja repice / oraha

O Ostalo (susam, argan, parafin, )

O 0 do 1 kaSike / dan O 2 do 3 kaSike / dan
O viSe od 3 kaSike / dan

O Nikada O 1 do 3 puta nedeljno
O Vise od 3 puta nedeljno

O Ne QO Da
QO Nista QO Ulie O Maslac

QO Puter (O Svinjsku mast

O Nikada O Manje od 2 puta nedeljno

O 2 ili viSe puta nedeljno

O Nikada O Manje od 2 puta nedeljno

O 2 ili viSe puta nedeljno
QO Nikada QO Ponekad QO Cesto

O Nikada O 1 do 3 puta nedeljno
O ViSe od 3 puta nedeljno

O Nikada
O 1 do 3 puta nedeljno
O 4 puta nedeljno ili jednom dnevno

(O Vise od jednom dnevno

O Nikada O 1 do 3 puta nedeljno
O ViSe od 3 puta nedeljno

O Nikada

O Redovno (1 do 3 dana nedeljno)
QO Cesto (4 do 5 dana u nedelji)

O Na duZzi period (1 mesec i vise)



FUNKCIJA DIGESTIVNOG SISTEMA

1. Konzumiram viSe od 3 ¢a3e vina dnevno O Ne O Da

2. Redovno konzumiram Zestoka alkoholna pi¢a O Ne O Da
(aperitiv, diZestiv)

3. Jedem jace zadinjena jela O Nikada
O 1 do 3 puta nedeljno
O ViSe od 3 puta nedeljno

4. Svakodnevno konzumiram proizvode od O Nikada O Samo jedan

kravljeg mleka O 2 do 3 O Vige od 3

5. Od proizvoda od kravljeg mleka najcesSce O Te€ne proizvode O Jogurt ili kiselo mleko

konzumiram:
O Sireve O Od svega pomalo
O Nista

6. Svakodnevno konzumiram mlecne proizvode od O Ne O Da

kozijeg, ovc€ijeg mleka ili biljnog porekla (soja,

ovas, bademi itd.)

7. Svaki dan konzumiram mahunarke (pasulj, O Ne QO Da

graSak, soja, bob, socivo) i/ ili integralne Zitarice

(integralni pirinac, integralni hleb, integralna

testenina ...)

8. Redovno jedem banane O Ne O Da

9. Redovno jedem ohladeni krompir O Ne O Da

10. Redovno jedem pecurke, piletinu... O Ne O Da

11. Redovno konzumiram voc¢ne sokove O Ne O Da

12. Redovno konzumiram Sljive, suve $ljive, kivi, O Ne QO Da

kupus, dinje, nezrele banane, agrume
(pomorandze, grejpfrut, limun ...)



FUNKCIJA MOZGA

1. Svaki dan konzumiram porciju proteina QO 0 porcija (O Vise porcija nedeljno
(meso iliriba ili 2 jaja) . N - .

O 1 ili 2 porcije dnevno O Vise od 2 porcije dnevno
2. Jedem proteine za dorucak (krem sir, (O Nikada (O Ponekad

jogurti, mladi sir, jaja, Sunka, sir, slanina ...
log 18 ) O Svakodnevno

3. Jedem porcije Zitarica (hleb, testenine, O 0 porcija O ViSe porcija nedeljno
irinac ...

P ) O 1 ili 2 porcije dnevno O ViSe od 2 porcije dnevno

4. Konzumiram mahunarke (pasulj, so€ivo, O Nikada O Ponekad

boraniju, grasak, leblebije ...), suSeno voce

(kajsije, suvo grozde ...) (O Svakodnevno

5. Svakodnevno jedem zeleno lisnato povrée O Ne O Da

(spanac¢, motovilec, potocarka, zelena

salata ...)

6. Konzumiram mineralne vode bogate QO 0 porcija QO 1 porcija
magnezijumom koje sadrze viSe od 50mg/I . .
magezijuma poput Mg Mivela, Donat MG i sl. O 2 porecije O 3 porcije

(1 porcija = 250ml) O 4 ili viSe porcija

7. Jedem masnu ribu (sardine, skuSa, morski O Nikada
plodovi, losos, pastrmka) O Manje od 2 puta nedelino

O 2 ili vise puta nedeljno

8. Dnevno konzumiram zacinsko ulje |:| Suncokretovo ulje
|:| Ulje kikirikija
|:| Ulje semenki grozda
|:| Maslinovo ulje
|:| Ulje uljane repice
|:| Ulje oraha
|:| SmeSa ulja maslina/repica
|:| MeSavina ulja repice / oraha

|:| Ostalo (susam, argan, parafin, )

9. UZinam obi¢no u 16:00 ili 17:00 ¢asova. O Nikada O Ponekad
O Svakodnevno

10. Tokom dana popijem puno kafe ili (O Nikada (O Ponekad
gaziranih pi¢a (koka kole i sl.) O Svakod
vakodnevno

11. Predvece jedem Gokoladu, kolace, (O Nikada (O Ponekad
slatkiSe ili popijem aperitiv
(O Svakodnevno

12. Jedem 5 kom. voca i povréa dnevno O Ne O Da



KARDIOMETABOLICKI UPITNIK

1. Svaki dan pojedem 5 kom. vocéa i povrca

2. U ishrani koristim zacine, aromati¢no bilje

3. Pijem zeleni ¢aj, crni €aj

4. Pijem crveno vino

5. Uglavnom konzumiram kao zaginsko ulje:

6. U proseku konzumiram zacinsko ulje svaki
dan

7. Jedem masnu ribu (sardine, skuSa, morski
plodovi, losos, pastrmka)

8. Jedem crveno meso viSe od dva puta
nedeljno

9. Konzumiram slatke proizvode (slatkisi,
peciva, dZzem, med, ¢okolada, koladi ...)

10. Jedem hranu bogatu solju (gotova jela,
supe iz kesice, Cips, mesne preradevine itd.)

11. Redovno konzumiram maslac, kobasice,
paStete, masne sireve, peciva, kikiriki, belu ili
mleénu ¢okoladu

12. Navikao sam na veceru ili doru¢ak bez
ugljenih hidrata (hleb, skrob, Secer, voce ...)

QO Ne QO Da
O Nikada O 1 do 3 puta nedeljno \

O ViSe od 3 puta nedeljno

O Nikada O 1 do 3 puta nedeljno
O ViSe od 3 puta nedeljno

O Nikada O 1 do 5 ¢asa nedeljno
O 1 do 3 ¢asSe dnevno

[] Suncokretovo ulje

[] Ulie kikirikija

|:| Ulje semenki grozda

|:| Maslinovo ulje

|:| Ulje uljane repice

|:| Ulje oraha

|:| SmesSa ulja maslina/repica
|:| MeSavina ulja repice / oraha

|:| Ostalo (susam, argan, parafin, )

O 0 do 1 ka3ika dnevno O 2 do 3 ka3ike dnevno
O Vise od 3 kasike dnevno

(O Nikada
O Manje od 2 puta nedeljno
O 2 ili viSe puta nedeljno

O Ne O Da
O Nikada O 1 do 3 puta nedeljno
O ViSe od 3 puta nedeljno

O Nikada O Povremeno
(O Vise od 3 puta nedelino

O Nikada O ViSe od jednom nedeljno
O Svaki dan

ONe ODa
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