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                                        8 PRILOGA: ANKETNI VPRAŠALNIK
ANKETNI VPRAŠALNIK (Zavod Preporod)
Podiplomska absolventka Fakultete za kmetijstvo in biosistemske vede v Mariboru, Sonja
Bertalanič, želim svoj študij zaključiti z magistrskim delom z naslovom Ekološka presna
živila, post in učinki postenja klientov Zavoda Preporod. Prosila bi Vas, da mi v anonimnem
anketnem vprašalniku odgovorite na zastavljena vprašanja, katera mi bodo služila kot vir
podatkov za izdelavo magistrske naloge.
Za sodelovanje se vam najlepše zahvaljujem!
1. Spol (obkrožite)
a) moški
b) ženski
2. Starost
____________let
3. Vaš status?
a) študent/ -ka
b) zaposlen/ -a
c) nezaposlen/ -a
d) upokojenec/ - ka
4. Kolikokrat ste se že postili?
a) enkrat
b) dvakrat
c) tri in večkrat
d) postim se vsako leto (kolikokrat)__________ in post traja ___________
1
5. Kako dolgo je trajalo vaše postenje? Prosim pripišite še kolikokrat ste se že
postili na ta način - ob določenem obkroženem odgovoru.
a) 24 ur
kolikokrat:
b) manj kot 10 dni kolikokrat:
b) 10 dni
kolikokrat:
c) 21 dni
kolikokrat:
d) 42 dni
kolikokrat:
e) več kot 42 dni
kolikokrat:
f) drugo:
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
6. S kakšnim namenom oz. zakaj ste se odločili za post? (možnih je več odgovorov)
a) zaradi težav z zdravjem
b) zaradi stresnega načina življenja
c) z namenom zmanjšanja telesne teže
d) z namenom opustitve nezdravih razvad in z namenom, da po postu nadaljujem z
bolj zdravim načinom prehranjevanja in življenja
e) post je vključen v moj način življenja in ga izvajam večkrat
f) z namenom razstrupljanja in čiščenja telesa, duše in duha, brez predhodnih
zdravstvenih težav
g) z namenom dviga energije in boljšega psihosomatskega počutja
h) v spiritualne namene (prosim opišite kakšne)
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
7. Kakšne zdravstvene težave ste imeli pred postom? Prosim opišite le, če ste se
posta udeležili iz zdravstvenih razlogov oz. na podlagi težav z zdravjem.
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
2
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
8. Kakšna živila ste uživali preden ste se odločili za post? (možnih je več odgovorov)
a) Bil/a sem vsejedec
b) Pretežno nezdravo (hitro hrano, sladkarije, hrano iz bele moke, rafiniranih
maščob, z dosti soli)
c) Vegetarijansko
d) Vegansko
e) Presno
f) Pridelano na ekološki način
9. Kolikokrat ste v preteklosti že bili hospitalizirani zaradi svojih zdravstvenih
težav?
a) 1x
b) 2x
c) 3x
e) več kot 3x
d) nobenkrat
10. Ali ste pred postom uživali kakšna zdravila?
a) Da
b) Ne
3
11. Obkrožite, če ste odgvorili z »Da« na zgornje vprašanje (možnih je več
odgovorov)
a) Za zniževanje krvenga tlaka
b) Za zniževanje maščob (holesterola, trigliceridov) v krvi
c) Bil/a sem dibateik na insulinu/tabletah
d) Proti strjevanju krvi (aspirin)
e) Psihiatrična zdravila
g) Drugo (katera) _______________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
12. Ali se je po postu izboljšalo vaše zdravstveno stanje in splošno počutje?
a) Da, malo
b) Da, izredno
b) Ne, niti malo
13. Ali ste po postenju, po predhodnem pregledu in posvetu pri zdravniku lahko
ukinili kakšna zdravila oz. jih več niste rabili?
a) Da
b) Ne
14. Če da, katera?
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
4
15. Kakšna živila uživate po postu? (možnih je več odgovorov)
a) Držim se posebne diete, ki mi jo je predpisal zdravnik in redno uživam predpisana
zdravila
b) Jem vse in ne upoštevam po-postnih priporočil
c) Občasno se držim po-postnih priporočil
d) Presna
e) Veganska
f) Vegetarijanska
d) Sem vsejed in jem domača, industrijsko neobdelana živila ekološkega porekla
d) Drugo _____________________________________________________________
16. Ali se vam zdi pomembno, da so živila, ki jih uživate ekološkega izvora?
a) Da
b) Ne
17. Ali se vam zdi, da sta post in presna hrana učinkovita in primerna ter da vam ta
način življenja pomaga k izboljšanju vašega zdravstvenega stanja in počutja?
a) Da
b) Ne
18. Če ste na zgornje vprašanje odgovorili z da, kakšna je vaša izkušnja (kratek
opis)?
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
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19. Kaj
ste
s
postom
dosegli
na
telesnem,
psihičnem,
duhovnem/spiritualnem/mentalnem nivoju? (možnih je več odgovorov)
a) Spremenil/a sem odnos do sebe in svojega telesa
b) Več samozavesti in samozaupanja
c) Čistejše in bolj jasne misli, več koncentracije
d) Več notranje energije in zagona
e) Močno voljo do življenja in ustvarjanja
f) Občutek vzhičenosti oz. občutek, da lahko poletim
g) Optimistično naravnanost
h) Samoizpolnjenost ter mir, sožitje in spokojnost s samim seboj
i) Občutek, da sem našel/a semega/samo sebe
j) Postal/a sem depresiven/na in pesimističen/a
k) Manj energije in zagona kot pred postom
l) Slabo koncentracijo
m) Same negativne stvari
n) Drugo (prosim opišite)
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
20. Ali ste mnenja, da so ostale tehnike (joga, meditacija, gibanje v naravi,…)
pozitivno vplivale in še bolj pripomogle k pozitivnim rezultatom ter dobrim
izkušnjam postenja?
a) Da, zelo
b) Ne, tudi brez tega bi bil enak učinek (pozitiven/negativen) prosim podčrtajte
c) Ne, to je le še poslabšalo moje stanje
d) Da, brez tega si posta ne predstavljam
6
21. Ali bi postenje po metodi, ki jo izvajajo v Zavodu Preporod priporočali tudi
ostalim ljudem?
a) Da, vsakemu
b) Ne, ker imam slabo izkušnjo
c) Da, a le nekaterim (prosim napišite komu in zakaj)
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
Hvala lepa za vaš čas in sodelovanje!
Vaša Sonja Bertalanič
Absolventka FKBV
7
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