SINU TOITUMIS- JA TERVISEINFO ANKEET

Kuupdaev

POORDUMISE POHIUS:

Ees- ja perekonna nimi Fiiiisiline koormus: iga pdev, paar korda nadalas,
harvem kui paar korda nadalas (kirjelda, nt kdnnin

iga paev 40min)

Vanus:

E-posti aadress Stressitase : (ilikdrge-korge-keskmine-madal-puudub

Telefon: Uni (keskmine tundide arv 66pdevas):

vajadusel kaal, pikkus ja vo6iimbermdat: Psiihholoogiline toetus/psiihhoteraapia: jah, ei,
pole soovitatud

Leibkonna suurus: inimest (sh___last)

Toidu valmistamine: valmistan enamasti ise,
Véimalikud majanduslikud jm probleemid: takistavad | valmistab keegi teine, s66n sageli valjas
tervislikult toituda, takistavad lisandeid osta ja
noustamises kaia, saan endale lubada lisandeid ja
ndustamist vajadusel.

Amet/elukutse/tegevusala: Toiduallergia:
T66 seotud miirkidega: [1jah/Jei. Nimeta: Toidutalumatus:

Kokkupuude keskkonnatoksiinidega: jah minevikus, Muul pShjusel ei s66 jargmisi toite:

jah praegu, /ei.
Kohu labikdimine (kordade arv nadalas):

Nimeta:
Tarbitavad toidulisandid (nimetus ja annus):

Kas kodus on loomi? Jah, ei.

Teostatud analliiisid (viimase 6 k jooksul):
Kui jah, siis milliseid:

Toitumisharjumused Vett pdevas: ...... klaasi (klaasi suurus 200ml)

Soogikordade arv pdevas: 12345 muu: Mahlu: ..... kl pdevas, 1 klaas/pv, harvem. Nimeta:

Paki mahl, kodus valmistatud mahl, varskelt
Suhkur, magus, siirupid jt: iga pdev mitu (.... ) korda,

pressitud
kord paevas, moned korrad nadalas, harvem, ei.

Taimeteed, roheline, valge, punane: ..... tassi
Suhkruasendaja: ei, jah-nimeta: /pievas

Kui sageli praed toitu? Mitu korda paevas, kord Must tee: tassi/pv
pdevas, harvem

Kohv___ tassi pv, harvem .......
Millega praed toitu? Rafineeritud 0liga, searasvaga,

kookose-voi palmirasvaga, neitsioliividliga, muu Karastusjooke: iga paev, harva, ei.
(nimeta)




Palju s66d igapaevaselt k6ogi- ja puuvilju? Puuvilju
..... peotdit. Tooreid kodogivilju......peotait,
kuumtoddeldud koédgivilju ........ peotait

Kui sageli s66d lihatooteid: (pasteedid, vorstid, liha)
..... korda péaevas, ... korda nadalas, harvem

Kui sageli s66d kala: ..... korda pdevas, .... korda
nadalas, harvem

Kui sageli s66d ube ja herneid: ..... korda paevas, ....
korda nadalas, harvem

Kui sageli s66d seemneid: ..... korda paevas, .... korda
nadalas, harvem. Missuguseid

SEEMNEIA? . eiieieiiie e

Kui sageli s66d pahkleid: ..... korda péaevas, ... korda

nadalas, harvem

Nimeta: limonaad, jadtee, maitsestatud pudelivesi,
energiajook, muu

Alkohol: ei, kord kuus v&i kord/nd/mitu korda nd/iga
Mida tarbid: siider,
teised lahjad alkohoolsed joogid, kokteilid, Slu, vein,

paev. Kogus thel korra (ml): ....

kange alkohol, muu.
Tubakas ei, vahel harva, jah ___ tk paevas

Narkootikumid jt ergutavad ained

Terviseprobleemid, kaebused

Jah puhul (+ nérk probleem, ++ tugev probleem,
+++vdga tugev probleem)

+, Kirjelda hasti lihidalt probleemi ja nimeta
++, | ravimid ja annus
+++

Hingamisteede haigusi vGi allergilisi ndhte

Stidame- v&i veresoontega seotud probleeme

Veenide voi limfististeemi haireid

Verehaigusi

Nagemishaireid voi silmahaigusi

Nina-kurgu-kdrva probleeme

Neuroloogilisi haigusi, haireid

Vaimse tervise probleeme

Lulisambaga seotud probleeme (kael, selg)

Luude- ja liigeste, lihaste, kddluste probleeme

Seedesiisteemi probleeme

Gunekoloogilisi ja suguelundite probleeme ( k.a.
menstruatsiooni drajadmine, ebaregulaarsus,
antibeebipillid jt)

Endokrinoloogilisi probleeme

Neerude vGi kuseteede probleeme




Dermatoloogilisi haigusi, naha allergiat

Suuddne ja hammaste haigusi

NB! Kirjuta liles palun oma kolme paeva toitumine jargmisele lehele

Palun anna oma kolme tiiiipilise pdeva meniiii koos kellaaegadega ning umbkaudsed toidu, joogi
kogused:

* Toitumisnéustamise teenus hélmab tdenduspdhiste toitumist puudutavate teadmiste rakendamist inimeste
tervise edendamiseks ja haigusest paranemise toetamiseks.

Kogutud isikuandmeid téédeldakse vastavalt Isikuandmete kaitse seadusele, ning ei jagata kolmandatele
osapooltele, vilja arvatud seadusest tulenevatel juhtudel.

Toitumisnéustamise/-teraapia protsessi kdigus tekkinud vaidluste lahendamiseks p6érduda Eesti
Toitumisndustajate Uhenduse (ETNU) juhatuse poole aadressil info@toituminoustajad.ee



mailto:info@toituminoustajad.ee

