Data‘ ‘ ‘ - ‘ ‘ ‘ - ‘ 2 ‘ 0 ‘ 1 ‘ ‘ Kod respondenta ‘ ‘ ‘ ‘

dzieri miesigc rok
Imie i nazwisko/PESEL

Data urodzenia - - Wzrost Waga

dzien miesigc rok cm kg

Czes¢ A. ZDROWIE, LEKI | SUPLEMENTY DIETY

1. Czy ma Pan/Pani rozpoznang ktéra$ z ponizej wymienionych choréb przewlektych:

a. Nowotwoér TAK |:| NIE I:I Jedli tak, to ile lat temu byto rozpoznanie? |:|
b. Cukrzyca TAK |:| NIE I:l Jesli tak, to ile lat temu byto rozpoznanie? |:|
c. Nadcisnienie tetnicze TAK I:| NIE I:I Jesli tak, to ile lat temu byto rozpoznanie? l:|
d. Choroby nerek TAK |:| NIE I:l Jedli tak, to ile lat temu byto rozpoznanie? |:|
e. Choroby ptuc i oskrzeli TAK I:| NIE I:I Jesli tak, to ile lat temu byto rozpoznanie? l:|
f. Choroby sercowo-naczyniowe TAK |:| NIE I:l Jesli tak, to ile lat temu byto rozpoznanie? |:|
8. INNE, JAKIE? ettt e e Jesli tak, to ile lat temu byto rozpoznanie? l:|
............................................................................................................... Jedli tak, to ile lat temu byto rozpoznanie? |:|
............................................................................................................... Jedli tak, to ile lat temu byto rozpoznanie? l:|

2. Czy w Pana/Pani najblizszej rodzinie (rodzice, rodzenstwo, dzieci) kto$ miat rozpoznany nowotwér?
TAK | | NE[ ]

3. Czy zazywa Pan/Pani obecnie preparaty witaminowe, mikroelementowe, suplementy diety, ziota
(np. witamina C, magnez, zelazo, zeni-szen, tran, multiwitamina)?

Jedli tak, to jakie (nazwa handlowa lub sktad), ile (prosze podacé ilos¢ pastylek, tyzeczek itp.) i jak czesto?

JAKI€ .o ettt Jak czeStOo..uuieecee e,
JAKIC .o .ottt e Jak cz€St0..miiieee e,
JAKI€ i .ottt e Jak cz€St0..miiieee e,
JAKI€ .o ettt Jak czeStOo..uieeee e,
JaKi€eeee e, O TPRRR Jak CZeSt0.. i,

4, Czy zazywa Pan/Pani srodki przeciwbélowe?

Tak, na recepte |:| Tak, bez recepty I:I NIE |:|

5. Czy zazywa Pan/Pani regularnie inne leki? TAK l:l NIE |:|
Jesdli tak, to jakie (nazwa), ile (prosze podac ilos¢ pastylek, tyzeczek itp.) i jak czesto?

JaKi€ueeeee e, € ettt Jak CZeSt0.. i,
JAKIC it ettt e Jak czeSt0..iiiee e,
JaKi€ueeeee e, € ettt Jak CZeSt0.. i,
JaKi€ee e, € ettt et Jak CZeSt0o..iiiceeeeee e,
JAKIC i ettt et Jak czeSt0..iiiieee e,
JAKIC i ettt et Jak czeSt0..iiiieee e,
JaKi€ee e, € ettt et Jak CZeSt0o..iiiceeeeee e,



Czesé B. MIEJSCE | WARUNKI PRACY/NAUKI ORAZ ZAMIESZKANIA
6. Obecne miejsce zamieszkania, prosze podac¢:

a. Osiedle/MiejscowosSE zamieszKania et s et b r et s

b. Jak dtugo Pan/Pani mieszka w obecnym miejscu I:I:l lat
c. Czy woda do przygotowywania positkéw pochodzi z:
Wodociggu D Wiasnej studni
7. Jezeli wczesniej mieszkat(a) Pan/Pani w innym miejscu, to prosze podac:

a. Osiedle/MigjscoW0oSC zamieSzKania et et v et et st er et eas

b. Jak dtugo mieszkat Pan/Pani w tym miejscu I:I:I lat
c. Czy woda do przygotowywania positkéw pochodzita z:

Wodociggu D Witasnej studni D
8. Obecne miejsce pracy/nauki, prosze poda¢:

a. Osiedle/Miejscowo$é obecnego Miejsca Pracy/NauUKi .....c.c..cceceeeeececeieeeee ettt et bev s et beseeeere e

b. Jak dtugo Pan/Pani pracuje/uczy sie w obecnym miejscu I:I:l lat
9. Czy wczesniej pracowat(a)/uczyt(a) sie Pan/Pani w innym miejscu TAK |:| NIE I:I
a. Jedli tak to prosze podac Osiedle/MIEJSCOWOSE ettt et et eb et e s bbb ss e ebans
b. Jak dtugo pracowat(a)/uczyt(a) sie Pan/Pani w tym miejscu |:|:| lat
Czesc¢ C. PALENIE
10. Czy obecnie pali Pan/Pani papierosy? TAK ] \ NIE \ |
a. lle papieroséw dziennie Pan/Pani zazwyczaj wypala |:| szt.
b. Odilu lat pali Pan/Pani papierosy? |:| lata
c. Naile godzin przed oddaniem prébki moczu wypalit Pan/Pani papierosa? |:| godz.
11. Czy kiedykolwiek Pan/Pani palit(a) papierosy przez okres dtuzszy niz 6 miesiecy?
TAK | | NIE | |
a. lle lat temu rzucit(a) Pan/Pani palenie? |:| lat
b. lle lat Pan/Pani palita papierosy? |:| lat
c. lle papieroséw dziennie Pan/Pani zazwyczaj wypalat(a): |:| szt.
12. Czy jest Pan/Pani narazony na dym tytoniowy w pomieszczeniach zamknietych? | | | |
TAK NIE

a. Jedlitak, to jak czesto?  Raz w tygodniu |:| 2-5 razy w tygodniu I:l Codziennie |:|

Czesé D. AKTYWNOSC FIZYCZNA
Dotyczy wszystkich rodzajow aktywnosci fizycznej: zwigzanych z zyciem codziennym, z pracg, z wypoczynkiem,
trwajacych co najmniej 10 min bez przerwy, wykonywanych w ciggu ostatnich 7 dni

13. INTENSYWNY WYSILEK FIZYCZNY (wywotuje bardzo szybkie oddychanie i bicie serca np. szybkie ptywanie,
bieganie, szybka jazda na rowerze, ¢wiczenia fittnes, jazda na rolkach, pitka nozna, koszykéwka, podnoszenie
duzych ciezaréw > 20kg)

a. Czy w ciggu ostatnich 7 dni wykonywat/a Pan/i czynnosci wymagajgce intensywnego wysitku fizycznego?

TAK |:| Przez ile dni w ciggu ostatniego tygodnia I:' dni NIE I:l Nie wiem/nie jestem pewien(a) I:l
b. Jedli tak, to przecietnie ile czasu wykonywat/a Pan/i czynnosci wymagajgce intensywnego wysitku
fizycznego w ciggu takiego dnia? |:| minut dziennie
14. UMIARKOWANY WYSILEK FIZYCZNY (prowadzi do troche szybszego oddychania i bicia serca np. szybki
marsz, spokojne ptywanie, taniec, praca w ogrodzie, prace domowe, spacer z psem, nordic walking)
a. Czy w ciggu ostatnich 7 dni wykonywat/a Pan/i czynno$ci wymagajgce umiarkowanego wysitku?

TAK |:| Przez ile dni w ciggu ostatniego tygodnia |:| dni NIE I:l Nie wiem/nie jestem pewien(a) I:l

b. Przecietnie ile czasu wykonywat/a Pan/i czynno$ci wymagajgce umiarkowanego wysitku fizycznego w

ciggu takiego dnia? |:| minut dziennie
15. CHODZENIE Czy w ciggu ostatnich 7 dni chodzit/a Pan/i co najmniej 10 min. bez przerwy?



TAK |:| Przez ile dni w ciggu ostatniego tygodnia |:| dni NIE I:l Nie wiem/nie jestem pewien(a) I:l
a. Przecietnie ile czasu poswiecat/a Pan/i na chodzenie lub spacery w ciggu dnia? |:| minut dziennie

16. SIEDZENIE (tylko dni powszednie - bez soboty i niedzieli) np. siedzenie przy biurku, czytanie
a. Biorac pod uwage dni powszednie w ciggu ostatniego tygodnia, ile zazwyczaj czasu w ciggu 1 dnia

spedzat/a Pan/i siedzgc? |:| minut dziennie

Czes¢ E. SPOSOB SPEDZANIA WOLNEGO CZASU
17. lle czasu wolnego posiada Pan(i)w ciggu tygodnia.

4-5 dni |:| 2-3 dni |:| 1 dzien I:l niemam|:|

18. Czy w wolnym czasie uprawia Pan(i) jakie$ sporty?

Tak ’—‘ Nie l:l Czasami I:l

20. Gdzie najczesciej spedza Pan(i) czas wolny?

Dom D Dzia’fka/ogrédD Klub sportowyD Osrodki kultury I:I Przed TV|:|

21. Jak czesto spedza Pan/Pani czas wolny poza miejscem zamieszkania? ( poza zasiegiem dziatalnosci huty)

a.1 dzied w tygodniu

b.1-5 dni w miesigcu

c.1 miesigc w roku
d.Powyzej 1 miesigca w roku

Cze$é F. ZWYCZAJE ZYWIENIOWE W CIAGU OSTATNIEGO MIESIACA

22. lle positkéw spozywa Pan/Pani zazwyczaj w ciggu dnia? Prosze wskaza¢ jedng odpowiedz.
Positek - produkty zywnosciowe lub ich zestawy spozywane zwyczajowo w okreslonych porach dnia, np. rano

1 positek |:| 2 positki |:| 3 positki |:| 4 positki I:l 5 positkow lub wiecej |:|

23. Czy spozywa Pan/Pani positki o statych porach dnia? Prosze wskaza¢ jedng odpowiedz.

Nie I:l Tak, ale tylko niektére I:I Tak, wszystkie I:l
24. Jak czesto spozywa Pan/Pani zywnos¢ (pojada przekaski) miedzy gtéwnymi positkami? Prosze wskazac jedng
odpowiedz.
Pojadanie — okazyjne spozywanie produktow lub zestawow produktow miedzy positkami w niewielkich ilosciach
Nigdy Dl-S razy w miesigcu I:‘ Razw tygodniuD Kilka razy w tygodniu|:| Raz dziennie|:| Kilka razy dziennie|:|

25. Jaka zywnos¢ spozywa Pan/Pani zazwyczaj miedzy positkami w dni powszednie? Dowolna liczba odpowiedzi.
Owoce

Warzywa

Niestodzone napoje i desery mleczne, np. jogurty, serki twarogowe, mleko

Stodzone napoje i desery mleczne, np. serki homogenizowane, napoje mleczne stodzone, mleko smakowe
Stodkie przekaski, np. cukierki, ciastka, ciasta, batony czekoladowe, batony typu ‘musli’, wafle

Stone przekaski, np. krakersy, paluszki, chipsy, frytki

Orzechy, migdaty, nasiona, pestki

O

Inne produkty, prosze wymienié jakie? ’

26. Jakie mleko i napoje mleczne spozywa Pan/Pani najczesciej? Prosze wskaza¢ jedng odpowiedz.
O standardowej zawartosci ttuszczu (petnottuste)

O obnizonej zawartosci ttuszczu |:|

Bez ttuszczu |:|

27. Jak przygotowane potrawy migsne spozywa Pan/Pani zazwyczaj? Dowolna liczba odpowiedzi

Gotowane |:| Duszone I:‘ Grillowane |:| Pieczone |:| Smazone |:| Nie jadam miesa D

28. Jakiego ttuszczu do smarowania pieczywa uzywa Pan/Pani najczesciej? Prosze wskazaé jedng odpowiedz.
Nie uzywam zadnego ttuszczu do smarowania pieczywa

Stosuje rézne ttuszcze |:| Majonez D Margaryna D Masto |:| Mix masta z margaryna |:| Smalec D

29. Jakiego ttuszczu do smazenia potraw uzywa Pan/Pani najczesciej? Prosze wskazac jedng odpowiedz.
Nie stosuje zadnego ttuszczu do smazenia potraw

w



Stosuje rdozne ttuszcze |:| Olej roslinny I:‘ Margaryna D Masto D Smalec |:|
30. Czy stodzi Pan/Pani gorace napoje, np. herbate, kakao, kawe? Prosze wskaza¢ jedng odpowiedz.
Prosze opisac stodzenie tego napoju, ktérego wiecej Pan/Pani wypija w ciggu typowego dnia
Nie [ ]
Tak, stodze jedng tyzeczka cukru (lub miodu) I:l
Tak, stodze dwiema lub wiecej tyzeczkami cukru (lub miodu) I:l
Tak, uzywam stodzikow (niskoenergetycznych substancji stodzacych) I:I
31. Czy dosala Pan/Pani gotowe potrawy i kanapki przy stole? Prosze wskazac jedng odpowiedz.
Nie |:| Tak, ale tylko czasami |:| Tak, dosalam wiekszo$¢ potraw |:|
32. Jaka wode pije Pan/Pani zazwyczaj? Dowolna liczba odpowiedzi
Wode butelkowang |:| Wode przegotowang z wtasnej studni I:l Wode przegotowang z wodociggu D
33. Prosze okresli¢ gdzie Pan/Pani spedzit ostatnie 12 godzin przed pobraniem materiatu do badania.
Dom
Szkota/uczelnia

Praca
Czas wolny poza miejscem zamieszkania

Opracowanie kwestionariusza: dr hab. L. Koztowska, SGGW w Warszawie, Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji, Pracownia Badania Metabolizmu Cztowieka



Kwestionariusz czestotliwosci spozycia produktow zywnosciowych
W Ciggu ostatniego miesigca

1. Prosze wypetni¢ kolumny dotyczgce czestotliwosci spozycia produktdw wstawiajac tylko jedng cyfre do

jednej z trzech kratek odnoszgcych sie do czestotliwosci spozycia danego produktu w ciggu ostatniego
miesigca (jedna cyfra najtrafniej okreslajgca czestotliwos¢ spozycia produktu).

W kolumnie ,Twoja 1 porcja” prosze zaznaczy¢ krzyzykiem wielkos¢ porcji, ktora byta spozywana
(okreslona jest wielko$¢ 1 sredniej porcji, prosze zaznaczyé, czy spozywana porcja byta:

o Mata — czyli mniejsza od opisanej 1 Sredniej porcji
o Srednia — czyli taka jak w opisie
o Duza - czyli wieksza od opisanej 1 sredniej porcji.

Gdy dany produkt nie byt spozywany w ciggu ostatniego miesigca prosze wpisa¢ 0 w dowolnej kolumnie
dotyczacej czestotliwosci spozycia.

W przypadku gdy w danej grupie nie s3 wyszczegdlnione produkty, ktéry byly spoizywane wciggu

ostatniego miesigca prosze o wpisanie ich nazwy w wierszu ,lnne, jakie ?
okreslenie: czestotliwosci ich spozycia, wielkosci sredniej porcji oraz wielkosci spozywanej porcji.

5. Na stronie 2 przedstawiono:

e w skali 1: 1 wielkos¢ szklanki, filizanki tyzki i tyzeczki, ktére postuzyty do okreslenia wielkosci

spozywanych porcji produktéw

e odcinki o okreslonej dtugosci (w centymetrach), ktére bedg pomocne w ocenie wielkosci porcji

niektérych produktéw.

14

Przyktad:
Produkty spozywcze Czestotliwo$¢ spozycia Wielko$¢ 1 Sredniej porcii Twoja 1 porcja
W miesigcu | W tygodniu | Na dzien Mata |Srednia| Duza
Mileko i produkty mleczne
Mleko ....2... % ttuszczu 2 1 szklanka (200 ml) X
Kefir 3 1 szklanka (200 ml) X
Jogurt 2 1 szklanka (200 ml) X
Maslanka o 1 szklanka (200 ml)
Sery twarogowe 7 1 plaster (50 g) X
Serki twarogowe z ziotami, przyprawami 2 1 kopiasta tyzeczka (15 g)| X
Twarozki smakowe np. owocowe, waniliowe o 1 kopiasta tyzeczka (15 g)
Sery inne, jakie ? Parmezan tarty 2 7 tyzeczka (5 9) X

Opracowanie kwestionariusza: dr hab. L. Koztowska, SGGW w Warszawie, Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji, Pracownia Badania Metabolizmu Cztowieka

oraz
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Czestotliwos$¢ spozycia

Twoja 1 porcja

Produkty spozywcze — : — Wielko$¢ $redniej porcii . : -
W miesigcu| W tygodniu| Na dzied Mata ‘Srednla‘ Duza

Mieso

Migso wieprzowe Kawatek 8 x 6 x 2 cm (100 g)

Migso wotowe Kawatek 8 x 6 x 2 cm (100 g)

Migso z kurczaka Kawatek 8 x 6 x 2 cm (100 g)

Mieso z indyka Kawatek 8 x 6 x 2 cm (100 g)

Inne (jJakie ?).cccoviiiiiiiiieeiiiiiieeee || e

INNE (JaKIE ?).vvvveeeiiiiiiiiiiiciiee | L b

Inne (jJakie ?).cccoviiiiiiiiieeiiiiiieeee || e

Kietbasy

Kabanosy Kawatek 10 x 1 cm (10 g)

Mielonka 1 plaster 8 x6 x 0,2 cm (10 g)

Krakowska, zywiecka

1 plaster 6 x 0,2 cm (10 g)

Pardwki, paréwkowa

1szt. 15 x 1,5 cm (50 )

Torunska, podwawelska

Kawatek 15 x 3 cm (100 g)

Inne (jakie ?).....cccovvveeeeeeiiiiiiiiiieeee,

INNe (jaKie ?).....vveeviiiieieiiiiieeieeee

Inne (jakie ?)......ccovvveeeeeeieiiiiiiiieeee

Wedliny wysokogatunkowe

Szynka wieprzowa

1 plaster 15x0,2cm (30 g

Baleron wieprzowy

Szynka wotowa

)
1 plaster 15 x 0,2 cm (30 g)
1 plaster 15x 0,2 cm (30 g)

Poledwica wieprzowa

1 plaster 8 x6 x 0,2 cm (10 g)

Poledwica wotowa

1 plaster 8 x6 x 0,2 cm (10 g)

Szynka, poledwica drobiowa

1 plaster 8 x6 x 0,2 cm (10 g)

INNe (jaKie ?).....vveeeiiiiieeiiiiiieiiiecee

INNe (jaKie ?).....vvveeiiiiieeiiiiieeeiiee

INNe (jaKie ?)....vvveeeeiiieeeiiiieee e

Podroby i wedliny podrobowe

Pasztet

Kawatek 8 x 6 x 2 cm (100 g)

Watrdbki

Kawatek 8 x 6 x 2 cm (100 g)

Salceson

1 plaster 15x 0,2 cm (30 g)

INNe (jaKie ?).....vveeeiiiiieeiiiiiieiiiecee

INNe (jaKie ?)....evveeeiiiiieeiiiieeiieeee

INNe (jaKie ?)....evveeriiiiieeiiiiieeee

Dziczyzna

Mieso z dzika

Inne (jakie ?).....oooiiiiiiiiiin

INNe (jaKie ?)....vvveeeiiiiieeiiiiiee e

Inne (jakie ?)........ccoviiiiiiiiiie,

Ryby

Mintaj

Kawatek 8 x6 x 2 cm (100 g

Morszczuk

Kawatek 8 x 6 x 2 cm (100 g

Panga

t 0sos

Kawatek 8 x 6 x 2 cm (100 g

Sardynki, szprotki

Kawatek 8 x6 x 2 cm (100 g

Sledzie

(

(
Kawatek 8 x 6 x 2 cm (100 g

(

(

(

— | —|— | — | — [ —

Kawatek 8 x 6 x 2 cm (100 g

Inne (jakie ?).....ccccvvvveeeeeieiiiiiiiieeeee,

Inne (jakie ?).......ccoeeiiiiiiiiii,

Inne (jakie ?).....oooiiiiiiiiiii

Inne (jakie ?)......cccoveeiieiiiiieiiiic,




Czestotliwos$¢ spozycia

Twoja 1 porcja

Produkly spozywcze W miesigcu] W tygodniu| Na dzien Wielkos¢ Sredniej porci Mata |Srednia] Duza
Mleko i przetwory, jaja

Mleko ........ % ttuszczu 1 szklanka (200 ml)

Kefir 1 szklanka (200 ml)

Jogurt 1 szklanka (200 ml)

Maslanka 1 szklanka (200 ml)

Sery twarogowe 1 plaster (50 g)

Serki twarogowe z przyprawami

2 kopiaste tyzki (50 g)

Twarozki smakowe np. owocowe

2 kopiaste tyzki (50 g)

Mozarella 2 plastry (30 g)

Sery zbite 2 plastry (30 g)

Sery plesniowe 2 plaster (40 g)

Sery topione 1 trojkacik (15 g)

INne (jJakie ?).cccoviiiiiiiiieeiiiiieeeee ||
INNe (JaKIE ?).ccvvvvieeiiiiiiiiiiiicciiee |
Jaja 1 szt. (50 g)
Pieczywo

Butki pszenne 1 szt. (50 g)
Pieczywo mieszane 1 kromka (30 g)
Pieczywo graham 1 kromka (30 g)
Pieczywo razowe 1 kromka (35 @)
Pieczywo z ziarnami 1 kromka (35 g)
Pieczywo petnoziarniste 1 kromka (50 g)
Pumpernikiel 1 kromka (40 g)

Butki i rogale maslane 1szt. (50 g)

INNE (JAKIE ?)eccvvieeeiiiiieiiiieeiieeeee |
INne (JaKie ?)eeeevviiiiiiiieeiiiiieeeee || e
INNE (JAKIE ?)eccvvieeeiiiiiiiiiiieeiiieeee |
Ryz, kasze, makarony (gotowane)

Ryz, ptatki ryzowe 1 filizanka (100 ml)
Kasza manna 1 filizanka (100 ml)
Ptatki owsiane 1 filizanka (100 ml)
Kasza gryczana 1 filizanka (100 ml)
Kasza jeczmienna 1 filizanka (100 ml)
Makaron 1 filizanka (100 ml)
INne (JaKie ?)eeeeeviiiiiiiiiieeeiiiiiieeeee | | e
INNE (JAKIE ?)eccvvvieeeiiiiiiiiiieeiiiieeeee ||
INne (jJakie ?).ccevviiiiiiiiiieeiiiiieeee || e
Ptatki $niadaniowe do mleka

Ptatki kukurydziane 1 filizanka (100 ml)
Muesli 1 filizanka (100 ml)
INNE (JAKIE ?)eecvvvieeeiiiiiiiiiiiieeiiieeeeee |
INNE (JAKIE ?).cvvvieeeiiiiiiiiiiiiciiieee |
INNE (JAKIE ?)eecvvvieeeiiiiiiiiiiiieeiiieeeeee |

Przekaski stone

Wafle ryzowe

1 szt.

Chipsy 1 gars¢ (20 g)
Chrupki 1 gars¢ (10 g)
Krakersy 1szt.6x5x0,2cm (59)
Inne (Jakie ?).cccoviiiiiiiieeeiiiieeeee ||
INne (Jakie ?).ccveeiiiiiiiiiiiiiiiiee | L e

Inne (jakie ?).....ooiiiiiiiiiiiii,




Produkty spozywcze

Czestotliwos¢ spozycia

W miesigcu| W tygodniu| Na dzien

Wielkos¢ Sredniej porcii

Twoja 1 porcja

Mata |Srednia| Duza

Owoce Swieze i mrozone

Jabtka 1 $rednie 6 cm (150 g)
Gruszki 1 $rednia 6 x 8 cm (150 g)
Sliwki 1 gars¢ $rednich (100 g)
Banany 1 $redni 15 x 3 cm (150 g)
Pomarancze 1 $rednia 8 cm (250 g)
Mandarynki 1 $rednia 5 cm (60 g)
Grejpfruty 1 Srednia 8 cm (250 g)
Kiwi 1 Srednie 4 x 5 cm (70 g)
Winogrona 1 gars¢ (100 g)

Inne (jakie ?)......ccoovvveveeeeeiiiiiiii.

INne (jakKie ?)......cooevrvrreeiiiiiieiiiie,

Inne (jakie ?)......cccovvveeeeeeeiiiiiiiie.

Owoce suszone

Rodzynki

1 tyzka kopiasta (15 g)

Zurawina

1 tyzka kopiasta (15 g)

INne (jaKie ?)......ceevviireeeiiiiiieeiiien,

Inne (jakie ?)......cccovveveeeeeiiiiiiii.

Warzywa kiszone, konserwowe

Kapusta kiszona

1 filizanka (100 ml)

Ogorki kiszone

1szt. 10 x 3 cm

Ogoérki konserwowe

1szt. 10 x 3 cm

Inne (jakie ?)......cccovvveeeeeeeiiiiiiiie.

Warzywa $wieze, mrozone

Marchew

1 filizanka (100 ml) rozdrobnionej

Pietruszka 1 filizanka (100 ml) rozdrobnionej
Seler 1 filizanka (100 ml) rozdrobnionego
Pory 1 filizanka (100 ml) rozdrobnionych

Buraki czerwone

1 filizanka (100 ml) rozdrobnionych

Kapusta biata i wloska

1 filizanka (100 ml) rozdrobnionej

Kapusta czerwona

1 filizanka (100 ml) rozdrobnionej

Kapusta pekifiska

1 filizanka (100 ml) rozdrobnionej

)
)
)
(
1 filizanka (100 ml
(
(

Szpinak 1 filizanka (100 ml)
Brukselka )
Kalafior 1 filizanka (100 ml)
Brokuty 1 filizanka (100 ml)
Pomidory 1 $redni (130 g)
Ogorek 1szt. 10 x 3 cm
Papryka Y2 Sredniej

Satata 1 gars¢ pokrojonej
Cykoria 1 gars¢ pokrojonej
Cebula 1 kopiasta tyzka rozdrobnionej

INNe (jaKie ?).....oveeeiiviieeeiiiiiieeiiine,

Inne (jakie ?).......cccovviiiiiiiiiiie,

INne (jaKie ?).....oveeeiiiereeiiiiiieeiiie,

Nasiona roslin straczkowych

Groszek zielony 1 filizanka (100 ml)
Kukurydza 1 filizanka (100 ml)
Fasola 1 filizanka (100 ml)
INne (jaKie ?).....ovveeviirreeiiiiieeeiie, 1 filizanka (100 ml)




Produkty spozywcze

Czestotliwos$¢ spozycia

W miesigcu| W tygodniu| Na dzien

Wielko$¢ Sredniej porcii

Twoja 1 porcja

Mata |Srednia] Duza

Ziemniaki i potrawy z ziemniakéw

Ziemniaki gotowane, pieczone

1 $redni 6 cm (100 g)

Frytki

1 porcja (100 g)

Inne (jakie ?)......ccccvvveeeeieiiiiiiiiiiieeeeenn,

Orzechy, ziarna

Ziemne 1 tyzka kopiasta (15 g)
Laskowe, wioskie 1 tyzka kopiasta (15 g)
Ziarna dyni 1 tyzka kopiasta (15 g)
Ziarna stonecznika 1 tyzka kopiasta (15 g)
INNe (JaKIE ?).ccoiiiiiiiiiiiceieiiiiiiieeeeee | e
Thuszcze

Oliwa z oliwek 1 tyzka ptaska (10 g)
Olej rzepakowy 1 tyzka ptaska (10 g)
Masto 1 tyzka ptaska (10 g)
Margaryna 1 tyzka ptaska (10 g)
Smietana ............ % thuszczu 1 tyzka ptaska (10 g)
Majonez 1 tyzka ptaska (10 g)
INne (jJakie 2).ccceviiiiiiieiieeiiiiiieeee || e

Woda, soki, nektary, kompoty, napoje, alkohol

Woda butelkowana

1 szklanka (200 ml

Woda przegotowana ze studni

1 szklanka (200 ml

Woda przegotowana z wodociggu

1 szklanka (200 ml

Sok pomaranczowy

1 szklanka (200 ml

Sok jabtkowy

1 szklanka (200 ml

Kompoty, jakie? ..........cccoeveeriiiinieriinnn,

Sok pomidorowy

1 szklanka (200 ml

Sok marchwiowy

1 szklanka (200 ml

Napoje energetyzujace np. Redbull,

1 szklanka (200 ml

Stodzone napoje typu Fanta, Cola

(
(
(
(
(
1 szklanka (200 ml
(
(
(
(

1 szklanka (200 ml

Piwo

M~ | — | — = === | = | ===

1 szklanka (200 ml

Wino

1 porcja (150 ml)

Wadka i alkohole wysokoprocentowe

1 kieliszek (25 g)

INNe (jaKie ?).....vveeeiiiiieeiiiiiieiiiecee

INNe (jaKie ?).....vveeeiiiiieeiiiiiieiiiecee

Cukier, miod, dzemy, stodycze, ciasta

Cukier

1 tyzeczka ptaska (5 g)

Miod

1 tyzeczka ptaska (5 g)

Dzemy, powidfa

1 kopiasta tyzeczka (30 g)

Cukierki owocowe, karmelki, krowki, toffi 5szt. (25 g)

Zelki 5szt. (25 g)

Cukierki czekoladowe 1szt. (15 )
Czekolady (jakie ?).........ccoeevvveeiiiiennnnn. 3 kostki (15 g)
Batony (jaki€ ?).......ccoeviviieiiiiiiieiiii, 1 szt.

Herbatniki 5szt. (25 g)

Ciastka kruche, pétkruche 2szt. (20 g)

Serniki 1 porcja (100 g)
Makowiec 1 porcja (100 g)

Lody (jakie ?) 1 gatka (50 g)

Inne (jJakie ?2)ecceeveiiiiiiiieeiiiiiieee | |
INNe (Jakie 7). | L e
INNE (JAKIE ?).ccvviieeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee | L L e
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