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Kwestionariusz SF-FFQ4PolishChildren®

Jak czesto jadtas/jadtes nastepujqgce positki i produkty w ciggu ostatniego roku?

Zaznacz kétkiem jedng odpowiedz, ktora najlepiej pasuje.

WeZ pod uwage wszystkie positki i przekgski miedzy positkami, jedzone w domu i poza domem.

1. Jakczesto spozywasz pierwsze $niadanie?

(1) rzadziej niz raz w tygodniu
(2) 1-3 razy w tygodniu
(3) 4-6 razy w tygodniu
(4) codziennie
2. Jak czesto spozywasz positek w szkole,
np. drugie sniadanie lub obiad?
(1) rzadziej niz raz w tygodniu
(2) 1-2 razy w tygodniu
(3) 3-4 razy w tygodniu
(4) kazdego dnia w szkole

3. Jakczesto spozywasz produkty mleczne,
np. mleko, jogurty, twarogi, sery?
(1) nigdy lub prawie nigdy
(2) rzadziej niz raz w tygodniu
(3) raz w tygodniu
(4) 2-4 razy w tygodniu
(5) 5-6 razy w tygodniu
(6) codziennie
(7) kilka razy dziennie

4. Jak czesto spozywasz ryby, np. pieczone,
smazone, wedzone, w occie, z puszki?
(1) nigdy lub prawie nigdy
(2) rzadziej niz raz w tygodniu
(3) razw tygodniu
(4) 2-4 razy w tygodniu
(5) 5-6 razy w tygodniu
(6) codziennie
(7) kilka razy dziennie

5. Jak czesto spozywasz zywnos¢ typu
fast-food, np. frytki, pizze, hamburgery,
zapiekanki?

(1) nigdy lub prawie nigdy
(2) rzadziej niz raz w tygodniu
(3) raz w tygodniu

(4) 2-4 razy w tygodniu

(5) 5-6 razy w tygodniu

(6) codziennie

(7) kilka razy dziennie

6. Jak czesto spozywasz napoje stodzone,
np. typu cola, woda z syropem
owocowym, napoje na bazie herbaty?

(1) nigdy lub prawie nigdy

(2) rzadziej niz raz w tygodniu
(3) raz w tygodniu

(4) 2-4 razy w tygodniu

(5) 5-6 razy w tygodniu

(6) codziennie

(7) kilka razy dziennie
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Jak czesto spozywasz soki owocowe lub
warzywno-owocowe, np. jabtkowy,
marchwiowo-bananowy?

(1) nigdy lub prawie nigdy

(2) rzadziej niz raz w tygodniu

(3) raz w tygodniu

(4) 2-4 razy w tygodniu

(5) 5-6 razy w tygodniu

(6) codziennie

(7) kilka razy dziennie

Jak czesto spozywasz napoje
energetyzujace?

(1) nigdy lub prawie nigdy

(2) rzadziej niz raz w tygodniu

(3) raz w tygodniu

(4) 2-4 razy w tygodniu

(5) 5-6 razy w tygodniu

(6) codziennie

(7) kilka razy dziennie

Jak czesto spozywasz warzywa,
np. surowe, gotowane, pieczone, duszone?
(1) nigdy lub prawie nigdy
(2) rzadziej niz raz w tygodniu
(3) raz w tygodniu
(4) 2-4 razy w tygodniu
(5) 5-6 razy w tygodniu
(6) codziennie
(7) kilka razy dziennie

10. Jak czesto spozywasz owoce,

np. surowe lub mrozone dodane do potraw?
(1) nigdy lub prawie nigdy
(2) rzadziej niz raz w tygodniu
(3) raz w tygodniu
(4) 2-4 razy w tygodniu
(5) 5-6 razy w tygodniu
(6) codziennie
(7) kilka razy dziennie

11. Jak czesto spozywasz stodycze,

np. ciasta, ciastka, cukierki, batony,
czekolady?

(1) nigdy lub prawie nigdy

(2) rzadziej niz raz w tygodniu

(3) raz w tygodniu

(4) 2-4 razy w tygodniu

(5) 5-6 razy w tygodniu

(6) codziennie

(7) kilka razy dziennie
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Czy zgadasz sie z nastepujgcymi stwierdzeniami?
Zaznacz kotkiem jednq odpowiedz.

12. Jem, kiedy czuje sie zdenerwowany
(1) zdecydowanie tak
(2) raczej tak
(3) raczej nie
(4) zdecydowanie nie

13. Przebywanie w towarzystwie kogos, kto
je, czesto sprawia, ze czuje sie tak glodny,
ze tez musze cos zjesc

(1) zdecydowanie tak
(2) raczej tak
(3) raczej nie
(4) zdecydowanie nie

14. Kiedy jest mi smutno, czesto objadam sie
(1) zdecydowanie tak
(2) raczej tak
(3) raczejnie
(4) zdecydowanie nie

15. Kiedy widze cos$ pysznego, czesto robie sie
tak gtodny, Ze natychmiast musze zjes¢
(1) zdecydowanie tak
(2) raczej tak
(3) raczej nie
(4) zdecydowanie nie
16. Czesto robie sie tak gtodny, ze méj
zotadek wydaje sie nie mie¢ dna
(1) zdecydowanie tak
(2) raczejtak
(3) raczej nie
(4) zdecydowanie nie
17. Jestem ciggle gtodny i dlatego trudno mi
przestac jes¢, dopdki nie zjem wszystkiego
z talerza
(1) zdecydowanie tak
(2) raczej tak
(3) raczej nie
(4) zdecydowanie nie
18. Swiadomie kontroluje iloé¢ jedzenia przy
positku, aby nie przybraé na wadze
(1) zdecydowanie tak
(2) raczej tak
(3) raczej nie
(4) zdecydowanie nie
19. Powstrzymuje sie od jedzenia niektérych
potraw, poniewaz od nich tyje
(1) zdecydowanie tak
(2) raczej tak
(3) raczej nie
(4) zdecydowanie nie
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20. Zawsze jestem na tyle gtodny, aby jes¢
o dowolnej porze
(1) zdecydowanie tak
(2) raczej tak
(3) raczej nie
(4) zdecydowanie nie

21. Jak bardzo ograniczasz jedzenie?
(zaznacz kétkiem odpowiedniq liczbe na
skali)

1 2 3 4 5 6 7 8

Nie ograniczam Ograniczam
- jemtyle, ile chce - jem mniej niz
bym chciat(a)

Zaznacz kotkiem jednq odpowied:.

22. Kluczem do prawidtowego odzywiania

jest:

(1) jesc¢ wiele réznych rodzajow zywnosci

(2) jes¢ pewnych produktéw wiecej niz innych

(3) jes¢ pewnych produktéw umiarkowang
lub matg ilos¢

(4) wszystkie odpowiedzi powyzej

(5) nie wiem

23. lle mleka i napojéw mlecznych, np. kefiru,
jogurtu, powinienes jes¢ kazdego dnia?
(1) wecale
(2) pdt szklanki
(3) jedna szklanke
(4) dwie szklanki
(5) nie wiem

24. lle owocow i warzyw powiniene$ jes¢?

(1) jeden owoc i jedno warzywo dziennie

(2) 3-4 owoce i warzywa dziennie

(3) 5 lub wiecej owocdw i warzyw dziennie

(4) nie trzeba jes¢ owocdéw i warzyw kazdego
dnia

(5) nie wiem

25. ,,Dobrymi” mikroorganizmami nazywamy

takie mikroorganizmy, ktore:

(1) powoduja kiszenie zywnosci

(2) powodujg wyrastanie chleba

(3) maja pozytywny wptyw na zdrowie
cztowieka

(4) wszystkie odpowiedzi powyzej

(5) nie wiem
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Zaznacz kotkiem jedng odpowied?z.

26. Zywnos¢ typu fast-food zawiera duzo:
(1) ttuszczu i btonnika pokarmowego
(2) ttuszczuisoli
(3) ttuszczu i sktadnikdw mineralnych
(4) biatka i witamin
(5) nie wiem

27. Ktory zestaw produktow zawiera duzo
btonnika?
(1) chleb razowy, jabtko, fasola
(2) mleko, jogurt, ser
(3) wotowina, kurczak, wieprzowina
(4) masto, margaryna
(5) nie wiem

28. Gtéwnymi zrédtami wapnia w diecie s3:
(1) produkty mleczne
(2) warzywa i owoce
(3) produkty mleczne, mieso i wedliny
(4) produkty zbozowe
(5) nie wiem

29. Ktory zestaw $niadaniowy zawiera najmnie;j
ttuszczu?
(1) kanapka z mastem i pétttustym twarogiem
(2) kanapka z margaryng i z6ttym serem
(3) ptatki kukurydziane z ttustym mlekiem

(4) kruche ciastka czekoladowe z niskottuszczowym

jogurtem
(5) nie wiem

30. Gtéwna rolg biatka w organizmie jest rola:
) budulcowa
) energetyczna
(3) regulacyjna i budulcowa
) energetyczna i regulacyjna
) nie wiem

31. Do produktoéw alkalizujacych zaliczamy:
) produkty zbozowe
) owoce i ziemniaki
(3) mieso i przetwory
) cukier i stodycze
) nie wiem
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33. Dieta weganiska polega na wykluczeniu
z diety:
(1) miesa, produktéw mlecznychi jaj
(2) miesai produktéw mlecznych
(3) miesa
(4) warzyw i owocow
(5) nie wiem

34. Wielkos¢ zapotrzebowania organizmu
cztowieka na energie zalezy od:
(1) wieku i pfci
(2) wieku, ptci i aktywnosci fizycznej
(3) tylko od aktywnosci fizycznej
(4) tylko od wieku
(5) nie wiem

35. Wskaznik BMI to wzajemna proporcja:
(1) masy ciata do wzrostu
(2) wzrostu do wieku
(3) masy ciata do wieku
(4) obwodu talii do wzrostu
(5) nie wiem
36. Byc¢ aktywnym fizycznie oznacza:
(1) chodzi¢ do sitowni
(2) czesto spacerowac
(3) uprawiac sport, np. pitke nozng, siatkdowke,
kolarstwo
(4) wszystkie odpowiedzi powyzej
(5) nie wiem

37. Ktory sposob gotowania pozwala zachowac
najwiecej witaminy C w ziemniakach?
(1) gotowanie w garnku, zaczynajac proces od
zimnej wody
(2) gotowanie w garnku, zaczynajac proces od
wrzacej wody
(3) gotowanie w szybkowarze w wodzie
(4) gotowanie w garnku na parze
(5) nie wiem
38. Gdzie nalezy przechowywaé otwarty kartonik
z sokiem:
(1) w szafce
(2) nastole

32. Jaka informacja na opakowaniach zywnosci jest
najwazniejsza dla wszystkich konsumentéow z
punktu widzenia bezpieczeristwa zdrowotnego?

(1) sktad produktu
(2) wartos¢ odzywcza

(3) w specjalnej szafce na owoce
(4) wloddéwece
(5) nie wiem
39. Napoje energetyzujace s bezpieczne do
spozycia dla mtodziezy:

(3) termin przydatnosci do spozycia (1) w ograniczonejilosci
(4) dodatek substancji konserwujgcych (2) w nieograniczonej ilosci
(5) nie wiem (3) nie powinny by¢ spozywane do 7 roku zycia

(4) nie powinny byé spozywane do 18 roku zycia
(5) nie wiem
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Whpisz lub zaznacz koétkiem jedng odpowied:z.

40. Pte¢:
(1) chtopiec
(2) dziewczyna
41. Pte¢, z ktorg sie identyfikujesz:
(1) taka sama
(2) inna

42. Data urodzenia

dzien  miesigc rok

43. Data badania

dzien  miesigc rok

44. W jakiej miejscowosci mieszkasz na state?
(1) na wsi
(2) w matym miescie (ponizej 100 tys.
mieszkancow)
(3) wduzym miescie (powyzej 100 tys.
mieszkancow)
Prosze wpisac nazwe miejscowosci

45. Czy Twoja rodzina posiada samochod?
(1) nie
(2) tak, jeden
(3) tak, dwa lub wiecej

46. lle razy w ciggu ostatniego roku,
wyjezdzates$(as) ze swoja rodzing
na wakacje lub ferie poza miejsce
zamieszkania?

wcale

jeden raz

dwa razy

wiecej niz dwa razy

(1
(2
(3
(4

—_— — — ~—

47. Czy masz wilasny pokdj do Twojego
wytacznego uzytku?
(1) nie
(2) tak

48. lle komputeréw lub laptopow lub
tabletow posiada Twoja rodzina?
(1) zadnego
(2) jeden
(3) dwa
(4) wiecej niz dwa
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49. lle czasu spedzasz ogladajac TV lub
przed komputerem w przecietnym dniu
tygodnia?

(1) mniej niz 2 godziny dziennie

(2) od 2 do prawie 4 godzin dziennie
(3) od 4 do prawie 6 godzin dziennie
(4) od 6 do prawie 8 godzin dziennie
(5) od 8 do prawie 10 godzin dziennie
(6) 10 godzin dziennie i wiecej

50. Jaka jest Twoja aktywnosc fizyczna
w szkole?
(1) mata (wiekszo$é czasu w pozycji siedzacej,
w klasie lub na przerwach)

(2) umiarkowana (potowa czasu w pozyc;ji
siedzacej, a potowa czasu w ruchu)

(3) duza (wiekszo$¢ czasu w ruchu lub na zajeciach
zwigzanych z duzym wysitkiem)

51. Jaka jest Twoja aktywnos¢ fizyczna w
czasie wolnym (po szkole, w weekendy)?

(1) mata (przewaga siedzenia, ogladania TV, przed
komputerem, czytanie, lekkie prace domowe,
krotki spacer do 2 godzin w tygodniu)

(2) umiarkowana (spacery, jazda na rowerze,
gimnastyka, praca w domu lub inna lekka
aktywnosc fizyczna wykonywana 2-3 godziny
w tygodniu)

(3) duza (jazda na rowerze, bieganie, praca w
domu lub inne sportowe zajecia rekreacyjne
wymagajace wysitku fizycznego wykonywane
ponad 3 godziny tygodniowo)

Dziekujemy za poswiecony czas
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Objasnienia pytan i zestawienie grup Zywnosci w pytaniach kwestionariusza SF-FFQ4PolishChildren®

Nr pyt. Pytanie Dokfadne objasnienie grupy zywnosci w pytaniu
1. Jak czesto spozywasz pierwsze $niadanie? jedzenie pierwszego positku ($niadania) w domu
2. Jak czesto spozywasz positek w szkole, jedzenie jakiegokolwiek positku podczas pobytu w szkole, np. drugiego $niadania lub obiadu
np. drugie $niadanie lub obiad?
3. Jak czesto spozywasz produkty mleczne, mleko, zupy mleczne, naturalne i stodzone napoje mleczne (kefir, maslanka, kakao), twarogi naturalne, mozarella,
np. mleko, jogurty, twarogi, sery? feta, twarozki smakowe (w tym serki homogenizowane), serki do smarowania (typu fromage), desery mleczne;
jogurty naturalne, smakowe oraz z dodatkami (np. kulkami czekoladowymi), sery z6tte, sery topione, sery plesniowe
UWAGA: bez napojow roslinnych (np. ,,mleka” sojowego)
4, Jak czesto spozywasz ryby, np. pieczone, wszystkie rodzaje ryb w réznej postaci, w tym ryby gotowane, solone, w occie;
smazone, wedzone, w occie, z puszki? konserwy rybne w oleju, w sosie pomidorowym lub innym
5. Jak czesto spozywasz zywno$¢ typu frytki, pizza, hamburgery, zapiekanki, kebab, tortilla (inaczej: wrap, twister), qurrito, hot-dogi,
fast-food, np. frytki, pizze, hamburgery, zapiekanki? panierowany kurczak z restauracji typu fast-food (tj. skrzydetka, udka, kawatki piersi kurczaka
— nuggetsy, stripsy, kanapki z kurczakiem panierowanym)
6. Jak czesto spozywasz napoje stodzone, . L .
napoje stodzone gazowane i niegazowane, np. typu cola, tonic, woda z syropem owocowym
np. typu cola, woda z syropem owocowym, (np. podawana jako ,kompot”), tzw. ,woda smakowa”, napoje stodzone na bazie herbaty
napoje na bazie herbaty?
7. Jak czesto spozywasz soki owocowe soki wyciskane, soki (tzw. 100%) i nektary owocowe z , kartonika”, soki warzywno-owocowe,
lub warzywno-owocowe, np. jabtkowy, np. marchwiowo-jabtkowe
marchwiowo-bananowy? UWAGA: bez sokdéw przygotowanych wytgcznie z warzyw (np. wielowarzywny, pomidorowy)
8. Jak czesto spozywasz napoje energetyzujace? napoje energetyzujgce — wszystkie rodzaje
9. Jak czgsto spozywasz warzywa, surowe warzywa, suréwki warzywne, satatki jarzynowe, warzywa gotowane, swieze/mrozone
np. surowe, gotowane, pieczone, duszone? warzywa straczkowe (np. fasolka szparagowa), warzywa w puszkach (np. groszek, kukurydza),
warzywa kiszone (np. kapusta, ogorki)
UWAGA: bez ziemniakdw i suchych nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, soja, soczewica)
10. Jak czesto spozywasz owoce owoce jedzone oddzielnie lub w postaci satatki owocowej, owoce $wieze lub mrozone jako dodatek do potraw,
(surowe lub mrozone)? np. do jogurtu, makaronu, nalesnikéw
UWAGA: bez owocdw suszonych, w puszkach, kompotéw owocowych
11. Jak czesto spozywasz stodycze, ciasta, ciastka, cukierki, czekolady, drozdzowki, croissanty, herbatniki
np. ciasta, ciastka, cukierki, batony, czekolady?
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Kwestionariusz SF-FFQ4PolishChildren®
Test wiedzy Zzywieniowej — klucz odpowiedzi:

Nr pytania Nr odpowiedzi Poprawna odpowiedz
22 4 wszystkie odpowiedzi powyzej
23 4 dwie szklanki
24 3 5 lub wiecej owocéw i warzyw dziennie
25 4 wszystkie odpowiedzi powyzej
26 2 ttuszczu i soli
27 1 chleb razowy, jabtko, fasola
28 1 produkty mleczne
29 3 ptatki kukurydziane z ttustym mlekiem
30 3 regulacyjna i budulcowa
31 2 owoce i ziemniaki
32 3 termin przydatnosci do spozycia
33 1 miesa, produktéw mlecznych i jaj
34 2 wieku, ptci i aktywnosci fizycznej
35 1 masy ciata do wzrostu
36 4 wszystkie odpowiedzi powyzej
37 4 gotowanie w garnku na parze
38 4 w lodéwce
39 4 nie powinny byc¢ spozywane do 18 roku zycia
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