Ptilohy

Odkaz na dotaznik: https://forms.gle/wUeEJemusbkajUfn9

Otazky:

1.
2.

Vék
Jste
o béZec (trat na kterou primarné trénuji je 800 m a delsi)
o béZec sprinter (trat na kterou primarné trénuji je 400 m a kratsi)
o jiny sportovec
O nejsem sportovec
Pohlavi
o Muz
o Zena
UzZivate néjaky suplement Zeleza?

v piipad¢ Ze ano, do kolonky jiné napiste:

1. nazev (nebo jestli se jedna o 1€k nebo doplnék stravy bez 1ékaiského predpisu)
2. davkovani

pokud si nepamatujete, napiste pouze ano

Byl vam nékdy z odbéru krve zjistén nedostatek Zeleza?
o Ano
o Ne

Kolik km priimérné nabéhate za tyden? (pfiblizny priimér z pfipravného a zavodniho
obdobi za posledni dva roky)



https://forms.gle/wUeEJgmus6kajUfn9

7. Jak Casto konzumujete tyto potraviny?

Denné Nékolikrat 1x tydné Alespon 1x | Vyjimecné
do tydne mésicné nebo vibec
Jatra O O O O O
Ostatni vnitfnosti O O O O O
maso @) @) @) @) @)
ryby @) @) @) @) @)
lusténiny O O O O O
ofechy O O O O O
seminka O O O O O

8. Jak ¢asto pijete tyto napoje?

Nepiji Piji, ale mén¢ | 2-3 Salky denné | 4-5 salktidenné | 6 a vice $alka
nez 1 x Sale denné
denné
Kava @) @) @) O O
Cerny Caj @) O O O @)
Zeleny ¢aj O O O O @)

9. Kdy pijete vySe zminéné napoje?
o Tyto ndpoje nepiji
o Obuvykle s jidlem
o Obvykle mezi jidly
o Neékdy s jidlem, nékdy mezi jidly
Sekce menstruace !
1. Menstruujete?
o Ano
o Ano, ale nepravidelné (vynechdavani cykl()
o Ano, uzivdam hormonalni antikoncepci
o Ne
2. Jak silnou mivate menstruaci
o Slabou
o Stredni

o Silnou

! Vypliovaly pouze Zeny




Sekce deficit zeleza 2
1. Bylavam z odbéru krve zjiSténa anémie z nedostatku Zeleza?

(anémie=chudokrevnost, je snizené¢ mnozstvi hemoglobinu)
o Ano
o Ne

2. Jednalo se o ojedinélou zalezZitost, nebo se u vas nedostatek Zeleza vyskytl
vicekrat?

o Pouze jednou
o Vicekrat

3. Trpite aktudlné nedostatkem Zeleza?
o ano, aktualné trpim nedostatkem Zeleza
o ne, aktualné nedostatkem Zeleza netrpim
O nevim

4. Pocitoval/a jste opakované v dobé laboratorné potvrzeného nedostatku Zeleza
néktery ze symptomu deficitu? Pokud ano, jaké symptomy? (zaskrtnéte je)

o ZADNY

o Unava

o ZhorSeny sportovni vykon

o Nadmérné zadychavani

o Vyssi srdec¢ni frekvence nez obvykle
o BuSenisrdce

o Bolesti ¢i motani hlavy

o Poruchy soustfedénosti

o Naladovost, podrazdénost

o Syndrom neklidnych nohou

o Zhorsena kvalita vlasu a nehtu

o Bledost

2 Vypliovali pouze ti, kterym béhem Zivota byl laboratorné potvrzen deficit Zeleza



