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Kwestionariusz do badania zachowan zywieniowych
i opinii na temat Zywnosci i Zywienia

Prosze o udzielenie odpowiedzi na pytania zamieszczone w kwestionariuszu, poprzez zakreslenie odpowiedniego pola
znakiem X. Odpowiadajgc na pytania dotyczqgce zachowan zZywieniowych, prosze uwzgledni¢ Zywnos¢ jadang w domu
i poza domem. Badanie ma charakter anonimowy, a uzyskane informacje zostang wykorzystane wylgcznie dla celow
naukowych.

Dziekuje za poswigcony czas

1. Ile positkéw” spozywa Pan/Pani zazwyczaj w ciagu dnia?

[J 1 positek

[J 2 positki

[J 3 positki

[J 4 positki

[J 5 positkow i wigcej

"Posilek — produkty zywnosciowe lub ich zestawy spozywane zwyczajowo w okreslonych porach dnia (I $niadanie,

11 sniadanie, obiad, podwieczorek, kolacja).

2. Czy spozywa Pan/Pani posilki o statlych porach dnia?
[0 Nie
[0 Tak, ale tylko niektore
O Tak, wszystkie

3. Czy pojada (dojada)’ Pan/Pani miedzy positkami?
O Nie (prosze przejs¢ do pytania 6)
[ Tak

"Pojadanie (dojadanie) — okazyjne spozywanie produktéw lub zestawow produktéw miedzy positkami, przewaznie
w niewielkich ilosciach.

4. Jak czesto spozywa Pan/Pani Zzywnos$¢ miedzy positkami?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciggu dnia

5. Jaka zywnos$¢ spozywa Pan/Pani zazwyczaj miedzy positkami?
(mozna zaznaczy¢ maksymalnie dwie odpowiedzi)

[J Owoce

[1 Warzywa

[J Jogurty, serki

[J Cukierki, ciastka, ciasta

[J Krakersy, paluszki, chipsy

[J Orzechy, migdaty, nasiona, pestki

6. Jakie produkty spozywa Pan/Pani zazwyczaj w trakcie $niadania (przynajmniej trzy razy w tygodniu)?
(mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi)

[J Migso, wedliny

[J Mleko, jogurty, kefiry

[J Sery twarogowe, serki homogenizowane

[J Sery zo6lte

[J Jaja (w ro6znej postaci)

[J Ryby

[J Pieczywo

[J Przetwory zbozowe, np. platki, kasze, makaron

[J Dzem, konfitury, miod

[J Owoce lub warzywa

[J Soki owocowe lub warzywne

[J Herbata, kawa
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7. Jakie produkty i potrawy spozywa Pan/Pani zazwyczaj w trakcie obiadu (przynajmniej trzy razy w tygodniu)?
(mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi)

[] Zupy

[J Migso, potrawy mi¢sne

[J Ryby

[J Jaja (w ro6znej postaci)

[J Mleko, jogurty, kefiry

[J Nalesniki, krokiety, placki

[J Owoce

[J Suréwki warzywne

[1 Warzywa gotowane

[J Ziemniaki

[J Przetwory zbozowe, np. kasze, makaron, ryz

[J Pieczywo

[ Desery

[J Kompoty, soki owocowe lub warzywne

8. Jakie produkty i potrawy spozywa Pan/Pani zazwyczaj w trakcie kolacji (przynajmniej trzy razy w tygodniu)?
(mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi)

[ Potrawy na gorgco

[J Migso, wedliny

[J Mleko, jogurty, kefiry

[J Sery twarogowe, serki homogenizowane

[J Sery zo6lte

[J Jaja (w roznej postaci)

[J Ryby

[J Pieczywo

[J Dzem, konfitury, miod

[J Owoce lub warzywa

[J Soki owocowe lub warzywne

[J Herbata, kawa

9. Jak czesto spozywa Pan/Pani Zzywnos$¢ typu fast food, np. frytki, hamburgery, pizze, hot dogi, zapiekanki?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciggu dnia

10. Jak czesto spozywa Pan/Pani potrawy smazZone (mi¢sne, maczne)?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciggu dnia

11. Jakie pieczywo spozywa Pan/Pani najczesciej?
(mozna zaznaczy¢ jedng odpowiedz)
[J Nie jadam pieczywa (prosze przejs¢ do pytania 13)
[J Mieszane (pszenno-zytnie)
[J Pszenne
[J Razowe, grahamki
[J Chrupkie, ryzowe
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12. Jak czesto spozywa Pan/Pani pieczywo razowe?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciggu dnia

13. Jakie przetwory zbozowe spozywa Pan/Pani zazwyczaj?
(mozna zaznaczy¢ maksymalnie dwie odpowiedzi)

[J Platki owsiane

[J Platki §niadaniowe (w tym musli)

[J Kasza manna

[J Kasza jeczmienna

[ Kasza gryczana

[] Ryz

[J Makaron

14. Jakie mleko i przetwory mleczne spozywa Pan/Pani najczesciej?
(mozna zaznaczy¢ jedng odpowiedz)

[J O standardowej zawarto$ci thuszczu (petnottuste)

[J O obnizonej zawartosci thuszczu

[ Bez thuszczu

15. Jak czesto spozywa Pan/Pani mleko (w tym mleko smakowe)?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciagu dnia

16. Jak czesto spozywa Pan/Pani fermentowane napoje mleczne, np. jogurty, kefiry?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciggu dnia

17. Jak czesto spozywa Pan/Pani sery twarogowe (w tym serki homogenizowane)?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciggu dnia

18. Jak czesto spozywa Pan/Pani sery zélte (w tym serki topione)?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciaggu dnia
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19. Jak czesto spozywa Pan/Pani przetwory i potrawy miesne?
[J Nigdy (prosze przejs¢ do pytania 22)
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciagu dnia

20. Jaki rodzaj miesa spozywa Pan/Pani zazwyczaj?
(mozna zaznaczy¢ maksymalnie dwie odpowiedzi)

[J Wieprzowina

[J Wotowina

[J Cielgcina

[J Baranina, jagnigcina

[J Dziczyzna

[J Drob

21. Jak przygotowane potrawy miesne spozywa Pan/Pani zazwyczaj?
(mozna zaznaczy¢ maksymalnie dwie odpowiedzi)

[J Gotowane

[J Duszone

[J Grillowane

[J Pieczone

[J Smazone

22. Jak czesto spozywa Pan/Pani przetwory i potrawy z ryb?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciagu dnia

23. Jak czesto spozywa Pan/Pani potrawy z nasion roslin straczkowych, np. fasoli, grochu?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciaggu dnia

24, Jak czesto spozywa Pan/Pani ziemniaki (w tym puree)?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciggu dnia

25. Jak czesto spozywa Pan/Pani owoce?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciaggu dnia
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26. Jak czesto spozywa Pan/Pani warzywa?
1 Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciggu dnia
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27. Ile porcji’ warzyw i owocéw spozywa Pan/Pani w ciagu dnia?
[1 W ogodle ich nie jem
[J 1 porcje
[J 2 porcje
[J 3 porcje
[J 4 porcje
[J 5 porcji i wigcej
"Porcja — ilos¢ produktu lub napoju przeznaczona do jednorazowego spozycia, albo do spozycia w okreslonym czasie,
np. jedno jabtko, jeden pomidor, pot szklanki malin, pot szklanki soku.

28. Jakiego tluszczu do smazenia potraw uzywa Pan/Pani najcze$ciej?
(mozna zaznaczy¢ jedng odpowiedz)

0 Nie stosuje zadnego tluszczu do smazenia potraw

[ Stosuje rozny thuszcz, w zalezno$ci od rodzaju potrawy

0 Olej roslinny (w tym oliwa z oliwek)

[J Margaryna

[0 Masto

[0 Smalec

29. Jakiego tluszczu do smarowania pieczywa uzywa Pan/Pani najczesciej?
(mozna zaznaczy¢ jedng odpowiedz)

[J Nie uzywam zadnego tluszczu do smarowania pieczywa

[J Stosuje rozny thuszcz, w zalezno$ci od tego co mam

[J Majonez

[J Margaryna

[0 Masto

O Mix thuszczowy

30. Jak czesto spozywa Pan/Pani stodycze, wyroby cukiernicze?
O Nigdy
0J 1-3 razy w miesigcu
[0 Raz w tygodniu
0 Kilka razy w tygodniu
[0 Raz dziennie
0 Kilka razy w ciagu dnia

31. Jak czesto spozywa Pan/Pani zupy w proszku lub gotowe zupy zageszczone?
O Nigdy
0 1-3 razy w miesigcu
[0 Raz w tygodniu
0 Kilka razy w tygodniu
[0 Raz dziennie
0 Kilka razy w ciagu dnia

32. Jak czesto spozywa Pan/Pani konserwy mi¢sne, rybne, warzywno-miesne?
O Nigdy
0 1-3 razy w miesigcu
[0 Raz w tygodniu
0 Kilka razy w tygodniu
[0 Raz dziennie
0 Kilka razy w ciagu dnia
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33. Jak czesto spozywa Pan/Pani konserwy warzywne lub owocowe, marynaty, Kiszonki?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciggu dnia

34. Czy stodzi Pan/Pani gorace napoje, np. herbate, kakao, kawe?
[J Nie
[J Tak, stodze jedna tyzeczka cukru
[J Tak, stodze¢ dwiema lub wiecej tyzeczkami cukru

35. Czy dosala Pan/Pani gotowe potrawy przy stole?
[J Nie
[J Tak, ale tylko czasami
[J Tak

36. Ile szklanek wody wypija Pan/Pani zazwyczaj w ciggu dnia (mineralnej, stolowej lub innej)?

[J W ogole nie pij¢ wody (prosze przejs¢ do pytania 38)

[J 1 szklanke

[J 2 szklanki

[ 3 szklanki

[J 4 szklanki

[ 5 szklanek

[J 6 szklanek lub wigcej

37. Jaka wode mineralng, stolowa lub inng pije Pan/Pani najcze$ciej?
(mozna zaznaczy¢ jedng odpowiedz)

[J Z dodatkami smakowymi

[J Niegazowana

[J Gazowang

38. Jak czesto pije Pan/Pani soki owocowe, warzywne lub owocowo-warzywne?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciaggu dnia

39. Jak czesto pije Pan/Pani slodzone napoje gazowane typu Coca-Cola, Pepsi, Sprite, Fanta, oranzada?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciggu dnia

40. Jak czesto pije Pan/Pani napoje energetyzujace?
[J Nigdy
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciaggu dnia
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41. Jak czesto pije Pan/Pani napoje alkoholowe?
[J Nigdy (prosze przejs¢ do pytania 43)
[J 1-3 razy w miesigcu
[J Raz w tygodniu
[J Kilka razy w tygodniu
[J Raz dziennie
[J Kilka razy w ciagu dnia

42. Jaki napéj alkoholowy pije Pan/Pani najczesciej?
(mozna zaznaczy¢ jedng odpowiedz)

0 Piwo

[J Wino

[J Drinki

[J Mocne trunki

Prosze przedstawi¢ swoja opini¢ na temat ponizszych stwierdzen.

Nie zga- | Zgadzam | Nie mam

Tres$¢ stwierdzenia . .
dzam si¢ si¢ zdania

43. Produkty zbozowe wystarczy spozywac raz dziennie.

44. Tylko dzieci i mlodziez powinny spozywaé mleko.

45. Owoce i/lub warzywa powinny by¢ spozywane w kazdym positku.

46. Spozycie splesniatego pieczywa moze spowodowac zakazenie pateczkami
Salmonelli.

47. Duze spozycie soli chroni przed nadci$nieniem tetniczym.

48. Ograniczenie potraw tlustych w diecie pomaga zapobiega¢ chorobom uktadu
krazenia.

49. Czgste spozywanie tlustych ryb morskich przyspiesza rozwoj miazdzycy.

50. Spozywanie grillowanego mig¢sa sprzyja zachorowaniu na nowotwory.

51. Konsekwencja zywienia wegetarianskiego jest zwigkszone ryzyko anemii.

52. Biojogurty zawieraja pozyteczne bakterie jelitowe.

53. Olej i oliwa zawierajg duzo cholesterolu.

54. Pieczywo razowe zawiera wickszg ilos¢ btonnika niz pieczywo jasne.

55. Owoce i warzywa sg zrodtem ,,pustych kalorii”.

56. Masto i wzbogacane margaryny charakteryzujg si¢ duzg zawarto$cig witamin
AiD.

57. Ser z6lty jest lepszym zrodlem wapnia niz ser twarogowy.

58. W podrobach wystepuja znaczne ilosci ,,ztego” cholesterolu LDL.

59. Weglowodany ztozone nalezy w diecie zastgpowac cukrami prostymi.

60. Biatko powinno by¢ gtéwnym zrodiem energii w prawidtowej diecie.

61. Niedostateczne spozycie witaminy PP moze wywotaé zapalenie skory
i biegunki.

62. Przebywanie na stoncu sprzyja wytwarzaniu witaminy D w organizmie.

63. Fosfor jest sktadnikiem tkanki nerwowe;j.

64. Stosunek wapnia do fosforu w prawidlowej diecie powinien wynosi¢ 1:1.

65. Spozywanie owocow obfitujacych w witaming C zwigksza przyswajalno$¢
zelaza.

66. Rozpoczgcie gotowania warzyw w zimnej wodzie sprzyja zachowaniu ich
warto$ci odzywczej.

67. Stodycze i thuszcze zwierzgce wyrdzniaja sie duza gestoscia odzywcza.

68. Umieszczony na opakowaniu zywnosci rysunek GDA informuje o stopniu
pokrycia wskazanego dziennego spozycia sktadnika odzywczego przez porcje
produktu.
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69. Jak Pan/Pani ocenia swdj sposob zywienia w dni powszednie w porownaniu z weekendami i dniami
Swigtecznymi?

[1 W zasadzie si¢ nie rozni

[1 Rozni si¢ nieznacznie

[J R&zni si¢ znaczaco

70. Jak Pan/Pani ocenia swdj sposob Zywienia?
(1 Bardzo zty
0 Zty
[J Dobry
[J Bardzo dobry

71. Jak Pan/Pani ocenia swoja wiedze¢ zywieniowa?
[J Niedostateczna
[ Dostateczna
[J Dobra
[J Bardzo dobra

72. Jakie sq najwazniejsze Zrédla Pana/Pani wiedzy Zywieniowej?
(mozna zaznaczy¢ maksymalnie dwie odpowiedzi)

[J Szkota

[J Lekarz, dietetyk lub doradca zywieniowy

[1 Dom rodzinny i/lub krewni

[J Strony internetowe

[J Prasa codzienna, tygodniki itp.

[1 Audycje radiowe i/lub telewizyjne

[J Reklama

DANE OSOBOWE

73. Ple¢:
[0 Zenska
[] Mgska

74. Wiek (w latach ukonczonych): ........................

75. Jakie jest Pana/Pani wyksztalcenie?
[0 Podstawowe
[l Gimnazjalne
'] Zasadnicze
[ Srednie
[ Wyzsze

76. Jakie jest Pana/Pani stale miejsce zamieszkania?
[ Wies$
[ Miasto ponizej 20 tys. mieszkancow
[0 Miasto od 20 tys. do 100 tys. mieszkancow
[J Miasto powyzej 100 tys. mieszkancow

77. Z kim Pan/Pani mieszka?
[J Samodzielnie (samotnie)
[1 Z rodzing (wspotmatzonkiem i/lub dzie¢mi, rodzicami)
[J Z rodzing wielopokoleniowa

78. Liczba os6b w Pana/Pani gospodarstwie domowym (wlacznie z Panem/Panig): ........................

79. Liczba dzieci w wieku do lat 18 w Pana/Pani gospodarstwie domowym: ........................

80. Jak Pan/Pani ocenia swoja sytuacje finansowg?
[ Ponizej przeci¢tnej
[ Przeci¢tna
O Powyzej przecietnej



