Zatacznik 2b

Dla kazdego produktu okre§lono $rednig porcje lub zwyczajowo uzywang miar¢ domowa, np. kromka lub tyzeczka.

Zwyczajowe spozycie produktow spozywczych — Kwestionariusz czestosci spozycia

Prosze wstawic¢ znak ‘X’, wskazujac Srednio jak czesto spozywata Pani okreslony produkt spozywczy w przeciggu ostatnich 3 miesiecy.

Przyklady

Miarg domowg dla chleba jest kromka, jezeli jada Pani np. 4-5 kromek chleba dziennie, prosze wstawi¢ znak ‘X w kolumnie 4-5 razy na dzien.

PRODUKT I ILOSCI SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY
PIECZYWO >6razy | 4-5razy | 3-4razy | 5-6razy | 2-3razy Raz w 1-3 razy Nigdy lub
(jedna kromka) na dzien | na dzien | na dzien w w tygodniu w rzadziej niz 1 raz
tygodniu | tygodniu miesigcu W miesigcu
Chleb pszenny (bialy) i pszenne butki X

W przypadku owocoéw sezonowych (np. truskawek, malin), prosze okresli¢ czesto spozycia w sezonie. Jezeli w czasie sezonu na truskawki jada je
Pani raz w tygodniu, prosz¢ wstawi¢ znak ‘X’ w kolumnie ‘raz w tygodniu).

PRODUKT I ILOSCI SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY
OWOCE >6razy | 4-5razy | 3-4razy | 5-6razy | 2-3razy Raz w 1-3 razy Nigdy lub
na dzien | nadzieh | na dzien w w tygodniu w rzadziej niz 1 raz
tygodniu | tygodniu miesigcu W miesigcu
1
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Zatacznik 2b

Truskawki i maliny X

Proszg¢ okresli¢ jak czgsto spozywa Pani wymienione produkty, wstawiajac w odpowiedniej kolumnie kazdego wersu znak ‘X’. Prosze
wybraé jedng odpowiedz najlepiej opisujacg Pani sposdéb odzywiania w okresie ostatnich 3 miesigcy, biorac pod uwage wszystkie
positki i pojadanie, spozywane w domu i poza nim.

PRODUKT I ILOSCI SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY
PIECZYWO >6 4-5razy | 3-4razy | 5-6razy | 2-3razy Raz w 1-3 razy Nigdy lub
(jedna kromka) razy na | na dzien na w w tygodniu w rzadziej niz 1 raz
dzien dzien | tygodniu | tygodniu miesigcu W miesigcu

Chleb pszenny (biaty) i pszenne butki

Chleb zytni/razowy (ciemny) i razowe butki

Chleb petnoziarnisty

Chleb chrupki

Pieczywo cukiernicze (np. chatka)

PLATKI
(miseczka)

Ptatki owsiane/zytnie/jeczmienne

Ptatki kukurydziane, typu corn-flakes

ZIEMNIAKI, RYZ, MAKARON, KASZE
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Zatacznik 2b

Gotowane/pieczone ziemniaki

Bialy ryz

Brazowy ryz

Makaron pszenny

Makaron razowy

Kasze

Prosze wstawi¢ znak ‘X’ w wybranej kolumnie kazdego wersu.

PRODUKT I ILOSCI SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY
NABIAL, JAJA 1 TLUSZCZE =6 4-5razy | 3-4razy | 5-6razy | 2-3razy Raz w 1-3 razy Nigdy lub
razy na | na dzien na w w tygodniu w rzadziej niz 1 raz
dzien dzien | tygodniu | tygodniu miesigcu W miesiacu

Jogurt naturalny (125 g)

Jogurt owocowy (125 g)

Jogurt typu greckiego (125 g)

Pudding, budyn (125 g)

Sery podpuszczkowe (z6tte) (Srednia porcja)
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Zatacznik 2b

Ser plesniowe, typu Brie, Camembert (Srednia
porcja)

Sery twarogowe (Srednia porcja)

Serki wiejskie (Srednia porcja)

Smietana < 18% tluszczu (lyzka stotowa)

Smietana > 18% thuszczu (tyzka stotowa)

Jaja kurze - gotowane, smazone (1 sztuka)

(miseczka)

TLUSZCZE - DODATKI DO PIECZYWA | WARZYW

Masto (tyzeczka)

Margaryna twarda/w kostce (tyzeczka)

Margaryna migkka/kubkowa (tyzeczka)

Prosz¢ wstawi¢ znak ‘X’ w wybranej kolumnie kazdego wersu.

| PRODUKT I ILOSCI

SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY
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Zatacznik 2b

MIESO, RYBY, OWOCE MORZA >6 4-5razy | 3-4razy | 5-6razy | 2-3razy Raz w 1-3 razy Nigdy lub
($rednia porcja) razy na | na dzien na w w tygodniu w rzadziej niz 1 raz
dzien dzien | tygodniu | tygodniu miesigcu W miesiacu
Wotowina, w tym migso mielone
Wieprzowina, w tym mig¢so mielone
Drob (np. kurczak, indyk)
Bekon
Wedliny
Parowki/ kietbaski
Pasztety
Podroby (np. watrobka)
Paluszki rybne
Ryby chude $wieze lub mrozone (np. dorsz,
mintaj, morszczuk)
Ryby tluste $wieze lub mrozone (np. dorsz,
makrela, halibut)
Ryby wedzone (np. makrela, pstrag)
Ryby w puszce (np. makrela, szprot)
Owoce morza (np. krewetki, kalmary)
5
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Zatacznik 2b

Prosz¢ wstawi¢ znak ‘X’ w wybranej kolumnie kazdego wersu.

PRODUKT I ILOSCI

SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY

OWOCE
Dla owocow sezonowych oznaczonych*® prosze
okresli¢ czestos¢ spozycia w trakcie sezonu.

>6
razy na
dzien

4-5 razy
na dzien

3-4 razy
na
dzien

5-6 razy
w
tygodniu

2-3 razy
w
tygodniu

Raz w
tygodniu

1-3 razy
w
miesigcu

Nigdy lub

rzadziej niz 1 raz

W miesigcu

Jabtka (1 sztuka)

Gruszki (1 sztuka)

Pomarancze, mandarynki (1 sztuka)

Grapefruit (1/2 sztuki)

Banany (1 sztuka)

Winogrona (1 garsc)

Kiwi (1 sztuka)

Melon (1 plaster)

Ananas (1 plaster)

Arbuz (1 plaster)

Awokado (1/2 sztuki)

Cytryna (1 sztuka)

*Brzoskwinie, sliwki, morele (1 sztuka)

*Truskawki, maliny, boréwki (1 szklanka)
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Zatacznik 2b

*Wisnie, czeres$nie (1 garsc)

Owoce w puszce/syropie (Srednia porcja)

Owoce suszone — np. zurawina, figi, morele
(kilka sztuk)

Prosz¢ wstawi¢ znak ‘X’ w wybranej kolumnie kazdego wersu.

PRODUKT I ILOSCI SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY
WARZYWA — §wieze i mrozone >6 4-5razy | 3-4razy | 5-6razy | 2-3razy Raz w 1-3 razy Nigdy lub
razy na | na dzien na w w tygodniu w rzadziej niz 1 raz
dzien dzien | tygodniu | tygodniu miesigcu W miesiacu
Marchew
Pietruszka
Seler, por

Szpinak, jarmuz

Brokuty, kalafior

Brukselka

Kapusta

Satata, rukola, roszponka

Groszek zielony

S NAWVA
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Zatacznik 2b

Fasolka szparagowa

Nasiona straczkowe (soczewica, ciecierzyca)

Soja, tofu

Papryka

Cebula

Czosnek

Pomidory

Ogorki

Cukinia, baktazan

Kukurydza

Buraki

Grzyby, pieczarki

Proszg wstawi¢ znak ‘X’ w wybranej kolumnie kazdego wersu.

PRODUKT I ILOSCI SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY
WARZYWA — §wieze i mrozone >6 4-5razy | 3-4razy | 5-6razy | 2-3razy Raz w 1-3 razy Nigdy lub
razy na | na dzien na w w tygodniu w rzadziej niz 1 raz

dzien dzien | tygodniu | tygodniu miesigcu W miesigcu

Marchew

Pietruszka

Seler, por

Szpinak, jarmuz

S NAVWVA st
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Zatacznik 2b

Brokuty, kalafior

Brukselka

Kapusta

Satata, rukola, roszponka

Groszek zielony

Fasolka szparagowa

Nasiona stragczkowe (soczewica, ciecierzyca)

Soja, tofu

Papryka

Cebula

Czosnek

Pomidory

Ogorki

Cukinia, baktazan

Kukurydza

Buraki

Grzyby, pieczarki

Proszg wstawi¢ znak ‘X’ w wybranej kolumnie kazdego wersu.

\ PRODUKT I ILOSCI

SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY

S NAWVA
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Zatacznik 2b

SLODYCZE 1 PRZEKASKI
($rednia porcja)

>6
razy na
dzien

4-5 razy
na dzien

3-4 razy
na
dzien

5-6 razy
w
tygodniu

2-3 razy
w
tygodniu

Raz w
tygodniu

1-3 razy
w
miesigcu

Nigdy lub

w miesigcu

rzadziej niz 1 raz

Czekolada mleczna

Czekolada deserowa/gorzka

Batony czekoladowe

Cukierki

Wafle w czekoladzie

Ciastka czekoladowe typu delicje

Herbatniki, biszkopty

Ciasta domowego wypieku

Ciasta kupne

Tarty owocowe, crumble

Lody/sorbety

Cukier jako dodatek do stodzenia napojow

Krakersy

Paluszki

Orzeszki w karmelu/panierce

Orzechy naturalne, np. wloskie, laskowe
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Zatacznik 2b

Prosz¢ wstawi¢ znak ‘X’ w wybranej kolumnie kazdego wersu.

PRODUKT I ILOSCI

SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY

OLEJE ROSLINNE
(1 tyzka stotowa)

>6
razy na
dzien

4-5 razy
na dzien

3-4 razy
na
dzien

5-6 razy
w
tygodniu

2-3 razy
w
tygodniu

Raz w
tygodniu

1-3 razy
w
miesigcu

Nigdy lub

W miesigcu

rzadziej niz 1 raz

Oliwa z oliwek

Olej stonecznikowy

Olej rzepakowy

Olej Iniany

Olej palmowy

Olej kokosowy

Olej sojowy

POZOSTALE PRODUKTY

Ketchup (1 tyzka stotowa)

Majonez (1 tyzka stotowa)

Musztarda (1 tyzka stotowa)

Dzemy, marmolady (1 tyzka stolowa)

Midd (1 tyzka stotowa)

Masto orzechowe (1 tyzka stotowa)
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Zatacznik 2b

Sosy — np. serowy, beszamelowy (1 tyzeczka)

ZYWNOSC TYPU FAST-FOOD
($rednia porcja)

Cheeseburgery, hamburgery

Hot-dogi

Pizza

Prosze wstawi¢ znak ‘X’ w wybranej kolumnie kazdego wersu.

PRODUKT I ILOSCI

SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 3 MIESIECY

NAPOJE

>6
razy na
dzien

4-5 razy
na dzien

3-4 razy
na
dzien

5-6 razy
w
tygodniu

2-3 razy
w
tygodniu

Raz w
tygodniu

1-3 razy
w
miesigcu

Nigdy lub

w miesigcu

rzadziej niz 1 raz

Woda (1 szklanka)

Herbata (1 szklanka)

Kawa zbozowa (1 szklanka)

Kawa rozpuszczalna/parzona (1 szklanka)

Kakao (1 szklanka)

Czekolada do picia (1 szklanka)

Mleko krowie (1 szklanka)

Sok owocowy 100% (1 filizanka)

2 N
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Zatacznik 2b

Sok warzywny 100% (1 filizanka)

Napoje gazowane, np. Coca-cola, Sprite
(1 filizanka)

Napoje energetyzujace (1 filizanka)

Piwo bezalkoholowe (1 filizanka)

Alkohol, np. wino, piwo (1 filizanka)

PYTANIA DODATKOWE

1. Czy oprdcz produktow zawartych w kwestionariuszu czgstosci spozycia sg inne prodykty, ktore spozywa Pani czgsciej niz raz w tygodniu? Jezeli tak,

prosze uzupetni¢ tabelke ponizej, podajac ich nazwy, srednig wielko$¢ porcji i czgsto$¢ spozywania.

0 TAK
[J NIE

Nazwa produktu spozywczego

Srednia wielko$é porcji

Czestos¢ spozycia

S NAVWVA st
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Zatacznik 2b

2. Jakie mleko najczgsciej Pani spozywa?
[ Pelnottuste (3,2%)
[l CzeSciowo odttuszczone (1-2%)
[1  Odtluszczone (0-0,5%)
[0 Sojowe
L 0= T L) Pt
[0 Nie spozywam mleka

3. Jakiego rodzaju tluszczu najczesciej uzywa Pani do smazenia, pieczenia, grillowania?

[0 Masta

] Smalcu

I O 15 I 01 018 TS e o I (16 (5 0 X P
[J  Margaryny

N (Yo S (2« 1= Pt

[1  Nie uzywam thuszczu do obrébki termicznej

4. Jak czesto uzywa Pani soli do przygotowywania positkow — podczas gotowania?

[1 Zawsze
0 Zwykle
O Czasami

N NA\ VA Do e e
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Zatacznik 2b

[1 Rzadko
71 Nigdy

5. Jak czesto uzywa Pani soli bezposrednio przed spozyciem — ,,dosalanie na talerzu”?

[J Zawsze
1 Zwykle
[1 Czasami
[1 Rzadko
[1 Nigdy

6. Prosze okresli¢ jak czesto jada Pani wymienione positki, wstawiajac znak ‘X’ w wybranej kolumnie danego wersu.

Nazwa positku

Codziennie

Nieregularnie

Nigdy lub prawie nigdy

Sniadanie

IT Sniadanie

Obiad

Kolacja

7. Czy jest Pani jakie$ specjalnej diecie?
I 1N S 1< (50 T

[J NIE

8. Czy w ostatnim miesigcu przyjmowata Pani jakie§ suplementy diety? Jezeli tak prosze uzupetnic¢ tabelke podajac ich nazwy handlowe, dawke oraz
czgstos¢ ich przyjmowania.

0 TAK

2 N
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Zatacznik 2b

0 NIE

Nazwa preparatu

(Prosze poda¢ pelng nazwe¢ handlowa)

Dawka
(Tos¢ kapsutek, tabletek, tyzeczek)

Czestos¢ przyjmowania

9. Czy pali Pani papierosy? Jezeli tak prosze okresli¢ ile papierosow dziennie Pani wypala?

10. Czy jest Pani narazone na palenie bierne? Jezeli tak, prosze okresli¢ w przyblizeniu ile godzin tygodniowo?

(]
J

TAK okoto
NIE

............................................................................................................................ papierosow dziennie

...................................................................................................................... godzin tygodniowo

11. Za aktywno$¢ fizyczng wplywajaca pozytywnie na nasze zdrowie uznaje si¢ ¢wiczenia/aktywno$¢ trwajaca co najmniej 20 minut, ktéra prowadzi do
przyspieszenia czynnosci serca, np. bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie? Jako czgsto uprawia Pani takg aktywnos$¢ fizyczna?

(]
J
U
(]

2 N
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Zatacznik 2b

[0 My¢j aktualny stan zdrowia nie pozwala na uprawianie aktywnosci fizyczne;j

Y NAWA
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