
ک پرسشنامه بسامد مصرف خورا

 تاریخ پرسشگری نام و نام خانوادگی پرسشگرنام و نام خانوادگی مراجعه‌کننده





مقدارمواد غذاییردیف
متوسط بار مصرف در سال گذشته

ملاحظاتماه در سالمیزان مصرف هر بار سالماههفتهروز

F1نان و غلات

F1-1  کف دست / کاملنان لواش

F1-2کف دست / کاملنان بربری/تافتون

F1-3کف دست / کاملنان سنگک

F1-4گت و فانتزی 2 - سفید1 - سبوس‌دار   عدد کاملنان با

F1-5کفگیر معمولیبرنج پخته

F1-6کارونی پخته کفگیر معمولیما

F1-7قاشق غذاخوریجو پخته/بلغور

F1-8کف دست / کاملنان رژیمی

F2حبوبات

F2-1قاشق غذاخوریلوبیا

F2-2قاشق غذاخورینخود

F2-3قاشق غذاخوریماش/ عدس / دال عدس

F2-4قاشق غذاخوریلپه

F2-5) قاشق غذاخوریسویا ) پروتئین سویا،  دانه سویا

F2-6قاشق غذاخوریباقالی پخته

F3گوشت و فرآورده های آن 

F3-1)خ کرده، کبابی 2- پرچرب1- کم‌چرب    قوطی کبریتگوشت قرمز )آبگوشتی، خورشتی، چر

F3-2 غ 2- بدون پوست1- باپوست  قوطی کبریتگوشت مر

F3-3)غ  )جگر، دل، سنگدان خ‌شده   قوطی کبریتسایر قسمت‌های مر 3- کبابی2- آب‌پز1- سر
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مقدارمواد غذاییردیف
متوسط بار مصرف در سال گذشته

ملاحظاتماه در سالمیزان مصرف هر بار سالماههفتهروز

F3-4غ عددتخم مر

F3-5قطعه متوسطماهی

F3-6)2- بدون روغن1- باروغنقاشق غذاخوریتن ماهی )کنسرو    

F3-7یک واحدسوسیس، کالباس

F3-8یک واحدکباب لقمه / همبرگر        

F3-9)خ‌شده1- کبابیقوطی کبریتدل، جگر، قلوه  )گوسفند یا گوساله 3- آب‌پز2- سر

F3-10عددمغز

F3-11عددزبان گوسفند

F3-12بشقاب خورشت خوریکله، پاچه /سیرابی /شیردان

F3-13برشپیتزا

F4   شیر و لبنیات

F4-12- پرچرب/ محلی1- کم‌چربلیوانشیر

F4-24- چکیده 3- خامه‌ای2- پرچرب / محلی1- کم‌چربلیوانماست 

F4-3 3- پنیر محلی2- خامه ای1- معمولیقوطی کبریتپنیر

F4-4لیواندوغ    

F4-5قاشق غذاخوریکشک             

F4-6)کائو، شیر عسل، شیر قهوه و غیره لیوانشیر های طعم دار )شیر کا

F5   سبزی ها

F5-1لیوان/ پیش دستیکاهو خردشده 

F5-2)لیوانکلم )شامل کلم سفید، قرمز، کلم قمری، گل کلم و کلم بروکلی 

F5-3عدد متوسطگوجه فرنگی

F5-4عدد متوسطخیار

F5-5 لیوان/ پیش دستیسبزی خوردن 
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مقدارمواد غذاییردیف
متوسط بار مصرف در سال گذشته

ملاحظاتماه در سالمیزان مصرف هر بار سالماههفتهروز

F5-6)قاشق غذاخوری سبزی پخته )خورشتی /آش/ کوکو/دلمه/اسفناج

F5-7عدد متوسطبادمجان خورشتی

F5-8 لیوان/ پیش دستی کرفس خام یا پخته / کنگر 

F5-9عدد متوسطچغندر )لبو(/ شلغم

F5-10) خ کرده عدد متوسطسیب زمینی )آب پز و سر

F5-11 خ شده2- پخته1- خامعدد متوسطهویج 4- آب هویج3- سر

F5-12حبهسیر

F5-133- پیاز خام2- پیاز پخته1- پیاز داغعدد متوسطپیاز

F5-14لیوانفلفل دلمه ای 

F5-15چ پخته قاشق غذاخوریقار

F5-16عدد / لیوانذرت و بلال 

F5-17 قاشق غذاخورینخود سبز

F5-18قاشق غذاخوریلوبیا سبز

F5-19عدد متوسطکدو

F5-20عدد متوسطفلفل سبز

 F6میوه‌ها

F6-1قاچ متوسططالبی و گرمک

F6-2قاچ متوسطخربزه

F6-3قاچ متوسطهندوانه

F6-4عدد متوسطزردآلو

F6-5پیش دستیگیلاس / آلبالو

F6-6عدد هلو/شلیل/شفتالو

F6-7عدد متوسطگوجه سبز
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مقدارمواد غذاییردیف
متوسط بار مصرف در سال گذشته

ملاحظاتماه در سالمیزان مصرف هر بار سالماههفتهروز

F6-8)پیش دستیانواع توت تازه      )سفید، قرمز، شاه توت

F6-9عدد متوسطتوت فرنگی

 F6-10)عدد متوسطآلو      )زرد و قرمز

F6-11عدد متوسطانجیر تازه

F6-12خوشه متوسطانگور

 F6-13عدد متوسطگلابی         

F6-142- بدون پوست1- با پوستعدد متوسطسیب

 F6-15عدد متوسطکیوی

 F6-16)عدد  متوسطمرکبات      )پرتقال، نارنگی، لیمو ترش، لیموشیرین، گریپ فروت

 F6-17عدد متوسطانار

F6-18عدد متوسطموز

F6-19عدد متوسطخرمالو

F6-20 عدد خرما

F6-214-  سایر موارد3- طالبی2-  پرتقال1- سیب لیوانآبمیوه طبیعی 

F6-22)عدد متوسطخشکبار      )انجیر ، هلو، آلو،زردآلو

F6-23 قاشق غذاخوریکشمش ، مویز ، توت

F6-24لیوان انواع کمپوت 

F7   انواع روغن، دانه های روغنی و کره

F7-1قاشق مرباخوریمارگارین / کره گیاهی

F7-2قاشق مرباخوریکره

F7-33- دنبه2- حیوانی1- گیاهیقاشق غذاخوریروغن جامد/ نیمه جامد   

F7-4 خ کردنی2-      سایر روغن‌های مایع       )آفتابگردان/ذرت(1- کانولا/سویاقاشق غذاخوریروغن مایع 3- روغن سر
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مقدارمواد غذاییردیف
متوسط بار مصرف در سال گذشته

ملاحظاتماه در سالمیزان مصرف هر بار سالماههفتهروز

F7-5قاشق غذاخوریروغن زیتون

F7-6عددزیتون

F7-7قاشق غذاخوریسس مایونز/سس سالاد

F7-8عددگردو

F7-9عددبادام زمینی

F7-10)عددسایر مغزها ) بادام / بادام هندی / پسته / فندق

F7-11)قاشق غذاخوریمغز تخمه )کدو، آفتابگردان، هندوانه

F7-12قاشق مرباخوریخامه و سرشیر

F8   قندها

F8-1حبهقند

F8-2)حبهسایر مواد شیرین )نبات/ آبنبات / نقل / شکر پنیر

F8-3قاشق مرباخوریعسل

F8-4قاشق مرباخوریمربا

F8-5قاشق غذاخوریشکر

F9  متفرقه

F9-13- پر رنگ2- معمولی1- کم‌رنگلیوانچای

F9-2 3-سفید2- زرد1- مشکیلیواننوشابه

F9-3 لیوانماءالشعیر

F9-4لیوانقهوه / نسکافه

F9-5)لیوان / عددبستنی )سنتی /غیر سنتی/کیم

F9-6عدد/ برششیرینی خشک / کیک خشک

F9-7عدد/ برششیرینی خامه دار / کیک خامه دار
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مقدارمواد غذاییردیف
متوسط بار مصرف در سال گذشته

ملاحظاتماه در سالمیزان مصرف هر بار سالماههفتهروز

F9-8عددشکلات

F9-9بسته متوسطانواع چیپس

F9-10بسته  متوسطپفک

F9-11)قاشق غذاخوریانواع حلوا )شکری،کنجد ،خانگی

F9-12عدد متوسطخیارشور

F9-13 یک پیالهانواع ترشی

F9-14قاشق غذاخوریرب  گوجه فرنگی

F9-15)قوطی /   لیوانآبمیوه صنعتی )ساندیس، رانی و سایر

F9-16عددبیسکویت /  ویفر

F9-17پیالهشور

F9-18)قاشق غذاخوریسایر رب ها )رب انار، آلو

F10قاشق چای‌خورینمک

F11   )مکمل های غذایی    )داده ها بر اساس تعداد وارد گردد نه بسته کامل قرص یا کپسول

سالماههفتهروزمکمل‌هاردیفسالماههفتهروزمکمل‌هاردیف

F11-1مولتی‌ویتامین و مینرالF11-6اسیدفولیک

F11-2مولتی‌ویتامینF11-7امگا 3 / روغن ماهی

F11-3D کلسیم + ویتامینF11-8آهن

F11-4کلسیمF11-9روی یا زینک

F11-5D قرصویتامین
F11-10توضیحات:سایر ویتامین‌ها

آمپول

F12مصرف آب

ماه  هفتهروزمقدارمصرف آب در فصل‌های مختلف سالردیفماههفتهروزمقدارمصرف آب در فصل‌های مختلف سالردیف

F12-1لیوانمیزان آب مصرفی در تابستانF12-2لیوانمیزان آب مصرفی در سایر فصل‌ها
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F13عادات غذایی

• شما غذای روزانه خود را در چند وعده می‌خورید؟ 

کمتر از 3 وعده بیش از 6 وعده	 5 تا 6 وعده )صبحانه، نهار، شام + 2 تا 3 میان‌وعده(	 4 وعده )صبحانه، نهار، شام + میان‌وعده(	 3 وعده )صبحانه، نهار، شام(	

• آیا شما عادت به اضافه کردن نمک به غذا سر سفره دارید؟ 

خیر بعضی مواقع	 		 بلی

• بطور معمول غذاهای خود را چطور مصرف می‌کنید؟ 

پرنمک با نمک متوسط	 کم‌نمک	  

• هر چند وقت یک بار غذاهای کبابی می‌خورید؟ 

روزانه 1 تا 3 بار در هفته	 1 تا 3 بار در ماه	 کمتر از 1 بار در ماه	   		 هرگز

• هر چند وقت یک بار غذاهای سرخ‌شده استفاده می‌کنید؟ 

روزانه 1 تا 3 بار در هفته	 1 تا 3 بار در ماه	 کمتر از 1 بار در ماه	   		 هرگز

• نحوه سرخ کردن سیب‌زمینی، بادمجان و کدو چگونه می‌باشد؟	 

خ نمی‌کند سر قهوه‌ای شدن	 طلایی شدن	 تفت دادن	

• نحوه سرخ کردن پیاز چگونه می‌باشد؟ 

خ نمی‌کند سر قهوه‌ای شدن	 طلایی شدن	 تفت دادن	

• نحوه سرخ کردن سبزیجات چگونه می‌باشد؟ 

خ نمی‌کند سر قهوه‌ای شدن	 طلایی شدن	 تفت دادن	

• از چه نوع روغنی برای سرخ کردن مواد غذایی استفاده می‌کنید؟   

سایر روغن‌ها کردن	 خ  روغن مایع مخصوص سر روغن مایع	 روغن نیمه‌جامد	 روغن جامد	

• آیا از روغن‌های مانده پس از سرخ کردن یا پختن سایر غذاها دوباره استفاده می‌کنید؟ 

خیر 		 بلی
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• در صورت مثبت بودن سؤال قبلی، تا چند بار از آن استفاده می‌کنید؟ 

بار 	............

• گر غذایی مثل رب، مربا، ترشی، آبغوره، و سرکه کپک‌زده بود، قسمتی از آن را برداشته و بقیه را مصرف می‌کنید؟  ا

		 خیر  بلی

• آیا شما از غذاهای دودی مثل برنج دودی و ماهی دودی استفاده می‌کنید؟ 

روزانه 1 تا 3 بار در هفته	 1 تا 3 بار در ماه	  کمتر از 1 بار در ماه	 		 هرگز

• سبزیجات را به چه صورت نگهداری می‌کنید؟ 

فریزر 		 یخچال خشک‌شده	

• در صورت نگهداری سبزیجات در یخچال یا فریزر، آنها را به چه صورتی نگه می‌دارید؟ 

خ‌شده سر آب‌پزشده	 		 خام

• مواد گوشتی را در یخچال یا فریزر به چه صورتی نگه می‌دارید؟ 

خ‌شده سر آب‌پزشده	 		 خام

• چای و قهوه را با چه دمایی می‌خورید؟ 

مصرف نمی‌کند 		 سرد 		 ولرم 		 داغ

• سوپ، آش و سایر مواد غذایی آبکی و مایع را با چه دمایی می‌خورید؟ 

مصرف نمی‌کند 		 سرد 		 ولرم 		 داغ

• از چه نوع ظروفی برای نگهداری آب استفاده می‌کنید؟ 

سایر موارد شیشه‌ای	 		 چینی 		 استیل پلاستیکی	

• از چه نوع ظروفی برای نگهداری نان استفاده می‌کنید؟ 

سایر موارد شیشه‌ای	 		 چینی 		 استیل پلاستیکی	

• از چه نوع ظروفی برای نگهداری آب‌لیمو و آب‌غوره استفاده می‌کنید؟ 

سایر موارد شیشه‌ای	 		 چینی 		 استیل پلاستیکی	
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• از چه نوع ظروفی برای نگهداری رب و آب گوجه‌فرنگی استفاده می‌کنید؟ 

سایر موارد شیشه‌ای	 		 چینی 		 استیل پلاستیکی	

• از چه نوع ظروفی برای نگهداری ترشی و خیارشور استفاده می‌کنید؟ 

سایر موارد شیشه‌ای	 		 چینی 		 استیل پلاستیکی	

• از چه نوع ظروفی برای پخت‌وپز استفاده می‌کنید؟ )2 تا 3 انتخاب( 

سایر 		 پیرکس 		 استیل 		 چدن 		 تفلون 		 لعابی آلومینیوم	 		 مس 		 روی

• آیا از ظروف تفلون که سطوح‌شان خراش‌دار است استفاده می‌کنید؟ 

خیر 		 بلی

• در چه ظروفی غذا می‌خورید؟ )2 تا 3 انتخاب( 

آرکوپال شیشه‌ای	 پلاستیکی	 		 استیل 		 ملامین 		 لعابی آلومینیوم	 		 چینی

• غذاهای مانده را در چه ظروفی نگهداری می‌کنید؟  )2 تا 3 انتخاب( 

سایر شیشه‌ای	 پلاستیکی	 		 استیل 		 ملامین 		 لعابی آلومینیوم	 		 چینی 		 مس

• آیا نسبت به غذای خاصی آلرژی یا حساسیت دارید؟ 

...........................................................................................................................................................................................................................

• آیا از دم‌کرده‌های داروهای گیاهی، عرقیجات و یا پودرهای گیاهی  )مثل پونه، گل گاوزبان و ...( استفاده می‌کنید؟ 

خیر 		 بلی

• در  صورت مثبت بودن پاسخ، بیشتر از چه نوع گیاهی و به چه دلیلی استفاده می‌کنید؟ 

نوع: ........................................................  دلیل: .....................................................................................................................................................

• چند وقت یکبار غذاهای تند مصرف می‌کنید؟ )فقط مصرف پودر فلفل قرمز یا فلفل سیاه( 

روزانه 1 تا 3 بار در هفته	 1 تا 3 بار در ماه	  کمتر از 1 بار در ماه	 		 هرگز
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