AnKkieta zywieniowa — projekt ABM

1. Czy stosuje Pan(i) aktualnie specjalna diete?

1. Otak 2. LI nie (przejdz do pytania 3)

2. Jaka diete aktualnie Pan(i) stosuje?

3. Jak Pan(i) ocenia swoj sposob zywienia?

1. [ prawidtowy 2. L] najczescie; 3. L raczej 4. [ nieprawidtowy
prawidlowy nieprawidlowy

WYWIAD ZYWIENIOWY Z OSTATNICH 24 GODZIN

Sniadanie
Godz. ...l

Drugie $niadanie

Podwieczorek




Dodatkowe przekaski miedzy positkami

Zywienie w badanym dniu:

1. [] Typowe
2. LI Nietypowe

KWESTIONARIUSZ CZESTOTLIWOSCI SPOZYCIA
WYBRANYCH PRODUKTOW ZYWNOSCIOWYCH

PRODUKTY

SREDNIE SPOZYCIE W CIAGU OSTATNICH 6 MIESIECY

Nigdy Rzadziej niz | 1razwtyg | 2-3razyw | 4-6 razy w | Codziennie
1 raz w tyg tyg tyg

Warzywa surowe, kiszonki

Warzywa gotowane,
pieczone (bez ziemniakow)

Ziemniaki

Warzywa straczkowe
(fasola, groch, soczewica,
ciecierzyca itp.)

Owoce

soki owocowe i warzywne

Orzechy

Ryby i owoce morza chude

migso czerwone (wolowina,
wieprzowina,
cielecina)

Wedliny, kietbasy, pasztety

Migso drobiowe (kurczak,
indyk, kaczka)

Wedliny drobiowe

Zamienniki mi¢sa
(produkty na bazie roslin
straczkowych, np. tofu)

Mleko

Mleko/produkty bez
laktozy

Fermentowane napoje
mleczne (jogurt, kefir,
maslanka, zsiadte mleko)




Smietana

Sery migkkie
twarogowe (sery biale,
twarogi)

Sery twarde, ple$niowe,
topione

Jaja

Oliwa z oliwek

Olej (rzepakowy,
stonecznikowy i inne)

Masto

Smalec

Margaryna do smarowania

Pieczywo pszenne

Pieczywo, razowe, zytnie,
graham itp.

Kasze, ryz, ptatki owsiane

Makarony

Produkty bezglutenowe

Ciasta, ciastka, stodkie
bulki, batony, wafelKki itp

Czekolada mlecza,
deserowa

Czekolada gorzka

Praliny, trufle, cukierki
czekoladowe itp

Przekaski stone (frytki,
chipsy, paluszki, popcorn,
krakersy itp.)

Positki z restauracji typu
fast-food (McDonald, KFC,
Burger King)

Herbata czarna

Herbata zielona, ziotowa,
owocowa

Kawa

Napoje gazowane stodzone
(typu cola, pepsi, sprite itp.)

Napoje

energetyzujace
(Redbull, Tiger, Black,
Monster itp.)




