ANKETA
Vardas - 
Pavardė - 
Gimimo data – 
Matavimai:

	Ūgis (cm) - 
	Klubų apimtis (cm) - 

	Kūno masė (kg) - 
	Kaklo apimtis (cm) - 

	Talija (cm) - 
	Riešo apimtis (cm) - 

	Pilvo apimtis (cm) - 
	Sėdmenys (cm) - 

	Bicepsas (cm) - 
	


Kūnos sudėties analizė:

	Rodikliai
	%
	Kg

	Vandens
	
	

	Raumeninės masės
	
	

	Kaulų masės
	
	

	Biologinis amžius
	
	


	Fizinis aktyvumas

	1,4 - mažas
	

	1,6 – vidutinis
	

	1,75 – aktyvus gyvenimo būdas
	

	2,0 – labai aktyvus
	

	2,2 – 2,4 – profesionalus sportininkas
	

	Treniruotės rūšis/pobūdis:
	

	Treniruotės trukmė:
	

	Treniruočių dažnis per sav.:
	

	Pradedantysis - 
	

	Pažengęs - 
	

	Tikslai:
	


Įpročiai ir gyvenimo būdas
	Kokio pobūdžio darbas?
	Sėdimas

	
	Stovimas

	
	Ir stovimas, ir sėdimas

	Ar jūsų darbo laikas pastovus?
	Taip

	
	Ne

	Ar darbe yra galimybė šildyti maista?
	Taip 

	
	Ne

	Ar daug geriate stiprios arbatos, kavos?
	Daug

	
	Mažai

	
	Visai negeriu

	Ar vartojate alkoholį?

	Daug

	
	Mažai

	
	Negeriu visai

	Ar rūkote?
	Taip

	
	Ne

	Ar tarp pagrindinių valgymų užkandžiaujate?
	Taip

	
	Ne

	Ar valgote kai susinervinate ir atvirkščiai negalite valgyti? (trumpai aprašyti)
	

	Ar valgote saldumynus?
	Taip

	
	Ne


	Režimas

	Darbo dienos
	Atsikeliate - 
	Einate miegoti - 

	Savaitgaliai
	Atsikeliate - 
	Einate miegoti - 

	Apibūdinkite miego kokybę
	


	Maistui skiriami pingai per mėnesį
	Nuo

	
	Iki


Maisto produktų pasirinkimas

	Mėgiami maisto produktai
	Nemėgiami maisto produktai

	
	


	Kulinariniai sugebėjimai

	Sugebu užvirinti vandens arbatai
	

	Sugebu pagaminti paprasčiausius patiekalus (pvz, kiaušinienę)
	

	Kai turiu receptūras sugebu pagaminti beveik viską
	

	Virtuvėje jaučiuosi kaip „žuvis vandenyje“, gerai gaminu ir galiu modifikuoti receptus, taikau įvairias kulinarines technikas
	


Sveikata
Trumpai aprašykite savo sveikatos būklę, būtina paminėti visus jus kamuojančius sveikatos sutrikimus, nors ir nežymius.
	Ligos/sveikatos sutrikimai

	Vidurių pūtimas
	

	Vidurių užkietėjimas
	

	Refliuksas
	

	Gastritas
	

	Aukštas kraujospūdis
	

	Onkologinis susirgimas
	

	Aterosklerozė
	

	Nutukimas
	

	Osteoporozė
	

	Kiti sveikatos sutrikimai (pavadinimas arba trumpas aprašymas):
	

	
	


	Alergijos ir maisto netoleravimas

	Kiaušinio trynys
	Abrikosai

	Kiaušinio baltymas
	Bulvės

	Ryžiai
	Braškės

	Riešutai
	Pomidorai

	Kivi
	Salierai

	Morkos
	Krabai

	Menkė
	Karvės pienas

	Mielės
	Kviečiai

	Rūgiai
	Soja

	Obuoliai
	Laktozė 

	Migdolai
	Gliutenas arba glitimas


Kokį kiekį išgeriate vandens per dieną? (Kava, juoda arbata, žalia arbata ir sultys nesiskaito)
Ar jūsų kraujospūdis ir pulsas dažnai būna per dideli ar per žemi? 
	Data
	

	Kraujospūdžio duomenys
	

	Pulso duomenys
	


	Išvaizdos įvertinimas
	5 balų sistema

	Plaukų būklė
	

	Nagų būklė
	

	Odos būklė
	

	Liežuvio būklė
	


Mitybos dienoraštis
	Pirmadienis
	Valg. laikas
	Ką ir kiek valgėte?

	
	
	

	Pusryčiai
	
	

	Piešpiečiai
	
	

	Pietūs
	
	

	Pavakariai
	
	

	Vakarienė
	
	

	
	
	

	Antradienis
	
	

	
	
	

	Pusryčiai
	
	

	Piešpiečiai
	
	

	Pietūs
	
	

	Pavakariai
	
	

	Vakarienė
	
	

	Trečiadienis
	
	

	Pusryčiai
	
	

	Piešpiečiai
	
	

	Pietūs
	
	

	Pavakariai
	
	

	Vakarienė
	
	

	Ketvirtadienis
	
	

	Pusryčiai
	
	

	Piešpiečiai
	
	

	Pietūs
	
	

	Pavakariai
	
	

	Vakarienė
	
	

	Penktadienis
	
	

	
	
	

	Pusryčiai
	
	

	Piešpiečiai
	
	

	Pietūs
	
	

	Pavakariai
	
	

	Vakarienė
	
	

	
	
	

	Šeštadienis
	
	

	Pusryčiai
	
	

	Piešpiečiai
	
	

	Pietūs
	
	

	Pavakariai
	
	

	Vakarienė
	
	

	
	
	

	Sekmadienis
	
	

	
	
	

	Pusryčiai
	
	

	Piešpiečiai
	
	

	Pietūs
	
	

	Pavakariai
	
	

	Vakarienė
	
	


Jei valgote daugiau kartų nei nurodyta čia, būtinai viską surašykite. Būtina pažymėti kelintą valandą treniruojatės.
