Wersja 3.1

Kwestionariusz do badania stylu zvycia i zwyczajow zvwieniowych

Do badan naukowych prowadzonych w naszej poradni nalezy rowniez ocena diet pacjentow. W zwigzku z
powyzszym prosimy o wypelnienie ponizszej ankiety. Jest to z pewnoscia czasochtonne, ale jednoczesnie
trudne do przecenienia dla osiggnigcCia dalszego postgpu w korelacjach pomigdzy sposobem odzywiania si¢ a

ryzykiem zachorowania na raka.

Z gory dzigkujemy za wspolprace.

Z wyrazami szacunku,

mgr Roza Derkacz (tel.: 785-976-456)
mgr Paulina Waszczuk

prof. dr hab. n. med. Jan Lubinski

Nazwisko i imig:

Adres:

PESEL.:

Numer telefonu:

Adres e-mail:

Data wypehienia ankiety:

Wypetniony kwestionariusz prosze odesta¢ w zatqczonej kopercie. Optaty za przesytke dokonuje Zaktad Genetyki i
Patomorfologii PUM



CZESC A. Zwyczaje zywieniowe, czestotliwos$¢ spozycia

Jesli niektore pytanie uzna Pan/Pani za zbyt osobiste, moze Pan/Pani odmowié odpowiedzi. Bedziemy jednak wdzigeczni za kazdg szczerq odpowiedz.

Prosze udzieli¢ odpowiedzi na ponizsze pytanie jak najlepiej Pan(i) potrafi:

1. Jak czesto pije Pan(i) wode?*
Nigdy

1-3 razy w miesiacu

Raz w tygodniu

Kilka razy w tygodniu

Raz dziennie

I o A

Kilka razy w ciggu dnia

Pytanie 2 skierowane jest do 0sdb, ktére pija wode przynamniej raz dziennie:

1-3 szklanki
3-6 szklanek
1 litr

1-3 litrow

> 3 litry

Oooogog™s

Ile $rednio pije Pan(i) wody w ciagu dnia?

3. Jaki rodzaj wody pije Pan(i) najczeSciej? (prosze o wybranie jednej odpowiedzi)

Filtrowang (np. Brita)
Butelkowana niegazowana
Butelkowang gazowang

Z kranu

Ze studni

0 I B B B B

4.  Jedli pije Pan(i) wode butelkowana, jaka najcze$ciej firme Pan(i) wybiera?

Prosze odpowiedzie¢ jak czesto jadi(a) Pan(i) nastepujqce produkty? Prosze wybrac jedng odpowiedz najlepiej opisujqcq Pana/Pani
sposob odzywiania w ciggu ostatnich 12 miesigcy. Prosze wzigé pod uwage wszystkie positki i pojadanie, jedzone w domu i poza nim.

5. Jak czesto spozywal(a) Pan(i) nastepujace produkty w ciagu ostatnich 12 miesiecy?

. . Nigdy I.Ub F.eaz. W Kilka razy Kilka razy I K|II_<a razy
Stodycze i przekaski prawie miesigcu . . . Codziennie dziennie
. . . | wmiesigcu | w tygodniu
nigdy lub rzadziej

5.1. Cukier do stodzenia napojow

5.2. Miéd do stodzenia napojow

5.3. Czekolady, cukierki czekoladowe i batony
czekoladowe

5.4. Cukierki nie czekoladowe, np. cukierki
owocowe, karmelki, zelki, krowki, toffi

5.5. Herbatniki i ciastka, np. kruche, potkruche,
ciastka z kremem, z owocami, drozdzowe, serniki,
paczki, makowiec, drozdzowki, mufinki, croissanty

5.6. Lody i budyn

5.7. Przekaski slone, np. chipsy, solone chrupki,
krakersy, paluszKi
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6. Jak czesto spozywal(a) Pan(i) nastepujace produkty w ciagu ostatnich 12 miesiecy?

Produkty mleczne i jaja

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz w
miesigcu
lub rzadziej

Kilka razy
w miesigcu

Kilka razy
w tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

6.1. Mleko i naturalne napoje mleczne, np. mleko,
zupy mleczne, jogurt naturalny, kefir, maslanka
naturalna

6.2. Napoje mleczne stodzone, np. jogurty
owocowe, jogurty z ptatkami czekoladowymi,
maslanka smakowa, owocowy jogurt, kakao na
mleku

6.3. Twarogi naturalne, np. sery twarogowe rozne,
twarozki naturalne, mozzarella, serki twarogowe z
ziotami

6.4. Twarozki smakowe, np. owocowe,
czekoladowe, waniliowe

6.5. Sery zolte, np. gouda, cheddar

6.6. Sery plesniowe, np. gorgonzola, brie,
camembert

6.7. Sery topione, do smarowania

6.8. Jaja i potrawy z jaj, w ktérych jaja stanowia
podstawowy skladnik potrawy, np. jajecznika,
omlet, pasta z jaj, jaja gotowane

7. Jakie mleko spozywa Pan(i) najczeSciej? (prosze o wybranie jednej odpowiedzi)

O standardowej zawartosci ttuszczu
O obnizonej zawartosci thuszczu
Bez tluszczu

Bez laktozy

OO0Oo0od

Nie spozywam mleka

8. Jakiego pochodzenia jaja spozywa Pan(i) najczesSciej? (prosze o wybranie jednej odpowiedzi)

Z chowu klatkowego

Z chowu $cidtkowego
Z wolnego wybiegu

Z chowu ekologicznego

OO0Oo0ooOod

Nie spozywam jaj

9. Jak czesto spozywal(a) Pan(i) nastepujace produkty w ciagu ostatnich 12 miesiecy?

Napoje

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz w
miesigcu
lub rzadziej

Kilka razy
W miesigcu

Kilka razy
w tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

9.1. Soki owocowe i nektary owocowe, np.
wieloowocowe, pomaranczowy, grejpfrutowy,
jabtkowy, gruszkowy, winogronowy, z czarnej
porzeczki, aronii, wiSniowy

9.2. Soki warzywne i warzywno-owocowe, np. z
warzyw mieszanych, pomidorowy, marchwiowy,
marchwiowo-owocowy

9.3. Kakao naturalne

9.4. Kawa

9.5. Napéj sojowy
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Napoje

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz w
miesiacu
lub rzadziej

Kilka razy
W miesigcu

Kilka razy
w tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

9.6. Napéj ryzowy

9.7. Napdj owsiany

9.8. Inne napoje roslinne, np. migdatowy,
kokosowy, orkiszowy

9.9. Herbata czarna

9.10. Herbata zielona

9.11. Herbata biala, czerwona

9.12. Napary z ziél, np. z rumianku, miety, lipy,
dziurawca

9.13. Napary z suszonych owocéw, np. z owocow
dzikiej r6zy, owocow lesnych

9.14. Napoje energetyzujace

9.15. Slodzone napoje typu Fanta, Coca-cola,
Mirinda, Sprite itp.

10. Jakie soki owocowe spozywa Pan(i) najczeSciej? (prosze¢ o wybranie jednej odpowiedzi)

11.

12.

N o O

Butelkowane (np. Hortex, Tymbark)

Butelkowane jednodniowe

Swiezo wyciskane, zakupione w restauracji, kawiarni
Swiezo wyciskane przygotowane samodzielnie

Nie spozywam sokéw owocowych

Inne, jakie?

Jakie soki warzywne, warzywno-owocowe spozywa Pan(i) najczesciej? (prosze o wybranie jednej odpowiedzi)

I

Butelkowane (np. Hortex, Tymbark)
Butelkowane jednodniowe
Swiezo wyciskane, zakupione w restauracji, kawiarni

Swiezo wyciskane przygotowane samodzielnie

Nie spozywam sokoéw warzywnych, warzywno-owocowych

Inne, jakie?

Jakg kawe spozywa Pan(i) najczeSciej? (prosze 0 wybranie jednej odpowiedzi)

N A N O

Ziarnisty (zmielong swiezo przed zaparzeniem)
Mielona

Rozpuszczalna

Zbozowa

Zielong

Nie spozywam kawy
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13. Jak czesto spozywal(a) Pan(i) nastepujace produkty w ciagu ostatnich 12 miesiecy?

Produkty zbozowe

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz w
miesiacu
lub rzadziej

Kilka razy
W miesigcu

Kilka razy
w tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

13.1. Pieczywo razowe lub z ziarnami, tzw.
ciemne np. chleb razowy zytni, graham, chleb
pszenny lub zytni z ziarnami, grahamki, pieczywo
chrupkie

13.2. Pieczywo rafinowane, tzw. jasne, np. chleb
jasny pszenny lub zytni, pszenno-zytni, pieczywo
tostowe, butki zwykte, bulki i rogale maslane

13.3. Kasze gruboziarniste nie rafinowane, np.
kasza gryczana, peczak, makaron razowy

13.4. Kasze drobnoziarniste rafinowane, np.
manna, jeczmienna tamana, makaron

13.5. Ryz brazowy

13.6. Ryz bialy

13.7. Platki kukurydziane, np. Corn-Flakes

13.8. Platki zbozowe

13.9. Platki z otrebami

13.10. Platki owsiane

13.11. Platki owocowe, np. muesli z owocami

14. Jak czesto spozywal(a) Pan(i) nastepujace produkty w ciggu ostatnich

12 miesiecy?

Thuszceze

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz w
miesiacu
lub rzadziej

Kilka razy
W miesigcu

Kilka razy
w tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

14.1. Olej, wszystkie rodzaje

14.2. Maslo, wszystkie rodzaje

14.3. Margaryna w kostkach (do pieczenia,
smazenia), margaryna w kubeczkach (do
smarowania), wszystkie rodzaje

14.4. Smietana, §mietanka, ukwaszona lub stodka,
do potraw lub napojow

14.5. Inne tluszcze zwierzece, np. smalec, stonina

14.6. Majonez i dresingi, tj. sosy salatkowe,
wszystkie rodzaje
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15. Jak czesto spozywal(a) Pan(i) nastepujace produkty w ciagu ostatnich 12 miesiecy?

) Nigdy lub Raz w : : Kilka razy
Produkty sojowe prawie miesiacu Kllk.a razy Kilka razy Codziennie dziennie
nigdy lub rzadziej w miesiacu | w tygodniu
15.1. Soja
15.2. Tofu
15.3. Napoj sojowy
15.4. Kotlety sojowe
15.5. Inne produkty, w ktorych podstawowym
sktadnikiem jest soja
16. Jak czesto spozywal(a) Pan(i) nastepujace produkty w ciggu ostatnich 12 miesiecy?
. Nigdy lub Raz w . . Kilka razy
Orzechy i ziarna prawie miesigcu K"k.a r.azy Kilka razy | codziennie dziennie
nigdy lub rzadziej w miesiagcu | w tygodniu

16.1. Brazylijskie

16.2. Laskowe

16.3. Migdaly

16.4. Nerkowce

16.5. Pistacje

16.6. Wloskie

16.7. Ziemne

16.8. Inne orzechy, np. kasztan, orzech kokosowy

16.9. Kremy orzechowe, np. masto orzechowe,

krem czekoladowo-orzechowy

16.10. Ziarna, np. dyni, sezamu, slonecznika,

zarodki pszenne

16.11. Slonecznik

16.12. Pestki dyni

16.13. Mieszanki, np. orzechowe, bakaliowe,

,.studencka”
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17. Jak czesto spozywal(a) Pan(i) nastepujace produkty w ciagu ostatnich 12 miesiecy?

Produkty miegsne, ryby,
owoce morza

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz w
miesiacu
lub rzadziej

Kilka razy
W miesigcu

Kilka razy
w tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

17.1. Kielbasy, r6zne rodzaje, np. mielonka,
parowki, torunska, zwyczajna, wiejska, zywiecka,
krakowska sucha, boczek, bekon

17.2. Wedliny wysokogatunkowe, np. szynka,
poledwica — drobiowe, wieprzowe, wolowe i
mieszane

17.3. Wolowina

17.4. Wieprzowina

17.5. Baranina

17.6. Wyroby wedliniarskie, np. salceson,
kaszanka, pasztety

17.7. Migso narzadowe, np. watrobka, mozdzek,
serca, zotadki

17.8. Migso czerwone, np. mi¢so wieprzowe,
wolowe, cielgce

17.9. Migso drobiowe i z krolika, np. mig¢so
drobiowe z kury, kurczaka, kaczki, indyka

17.10. Dziczyzna, np. migso z dzika, sarny,
przepiorki, dzikiej kaczki, zajaca

17.11. Watrébka

17.12. Dorsz

17.13. Loso$

17.14. Tunczyk

17.15. Fladra

17.16. Sola

17.17. Makrela

17.18. Sandacz

17.19. Karp

17.20. Sum

17.21. Plotka

17.22. Halibut

17.23. Owoce morza, np. krewetki, matze

17.24. Inne ryby stodkowodne

17.25. Inne ryby stlonowodne
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18. Jak przygotowane potrawy miesne spozywa Pan(i) najczesciej? (prosze o wybranie jednej odpowiedzi)
Gotowane

Duszone

Grillowane

Pieczone

Smazone

I B A

Nie spozywam mig¢sa

19. Jakiego pochodzenia migso spozywa Pan(i) najczeSciej? (prosz¢ 0 wybranie jednej odpowiedzi)
Zakupione w supermarkecie

Zakupione w sklepie migsnym

Zakupione u lokalnego dostawcy

[ N O O O

Wrtasne wyroby wedliniarskie

20. Jak przygotowane potrawy rybne spozywa Pan(i) najczes$ciej? (prosze o wybranie jednej odpowiedzi)
Gotowane

Duszone

Grillowane

Pieczone

Smazone

I o

Nie spozywam ryb

21. Jakiego pochodzenia ryby spozywa Pan(i) najczesciej? (prosz¢ o wybranie jednej odpowiedzi)
Zakupione w supermarkecie

Zakupione w sklepie rybnym

Zakupione u lokalnego dostawcy

0 T R |

Swiezo ztowione

22. Czy podczas przygotowywania positkow (m.in. miesnych, warzywnych) stosuje Pan(i) s61? Prosze zaznaczy¢ w jakim stopniu.

wysokim
umiarkowanym
niskim

[ A R R

nie uzywam soli

23. Jesli stosuje Pan(i) sol do przygotowywania positkow, jaki rodzaj soli stosuje Pan(i) najczeSciej? (prosze o wybranie jednej

odpowiedzi)
kuchenna
morska
kamienna
himalajska
Inna, jaka?

I T R o
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24. Jak czesto spozywal(a) Pan(i) nastepujace produkty w ciagu ostatnich 12 miesiecy?

Owoce

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz w
miesigcu
lub rzadziej

Kilka razy
w miesigcu

Kilka razy
w tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

24.1. Owoce, wszystkie rodzaje

24.2. Owoce pestkowe, np. morele, awokado,
wisnie, czeres$nie, nektarynki, sliwki, winogrona

24.3. Kiwi i cytrusy, np. pomarancze, mandarynki,
grejpfruty, cytryny, pomelo

24.4. Owoce tropikalne pozostale, np. ananas,
arbuz, melon, daktyle $wieze, figi $wieze

24.5. Owoce jagodowe, np. truskawki, maliny,
jezyny, czarna jagoda, porzeczki

24.6. Ananas

24.7. Awokado

24.8. Banan

24.9. Brzoskwinie

24.10. Grejpfrut

24.11. Gruszki

24.12. Jablka

24.13. Jagody, borowki amerykanskie

24.14. Kiwi

24.15. Mango, melon

24.16. Nektarynki

24.17. Oliwki

24.18. Papaja

24.19. Pomarancze

24.20. Truskawki

24.21. Winogrono

24.22. Wisnie, czeresnie

24.23. Owoce suszone, np. rodzynki, morele, figi,
jabtka, §liwki

24.24. Miechunka

24.25. Slodkie przetwory owocowe i owoce
kandyzowane, np. kompoty owocowe, dzemy,
powidta, daktyle, suszone banany

25. Gdzie najczesciej kupuje Pan(i) owoce? (prosze o wybranie jednej odpowiedzi)

\ W hipermarkecie
N

\

N

U lokalnych dostawcow

[  Z ogrodu (wtasnego badz rodziny, znajomych)

W matych sklepach spozywczych
W sklepach ze zdrowa zywnoscia

Pytania stanowig czes¢ Kwestionariusza czestotliwosci spozycia i zywnosci FFQ-6 Oprac. Prof. dr hab. inz. Lidia Wadotowska i dr inz. Ewa Niedzwiedzka oraz
Kwestionariusza do badania poglqdow i zwyczajow Zywieniowych dla 0séb w wieku od 16 do 65 lat opracowanego przez zespét Behawioralnych Uwarunkowar
Zywienia, Komitet Nauki o Zywieniu Czlowieka, Polska Akademia Nauk, oraz opracowanie wiasne na podstawie literatury.




26. Jak myje Pan(i) owoce przed spozyciem?

[]  Pod biezgcg wodg
Phuczac we wrzatku
Woda z octem

Woda z soda oczyszczong

0 T I R B A |

Nie myje owocoOw

Ptynem do mycia owocow i warzyw

27. Jak czesto spozywal(a) Pan(i) nastepujace warzywa w ciggu ostatnich 12 miesiecy?

Warzywa

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz w
miesiacu
lub rzadziej

Kilka razy
W miesiacu

Kilka razy
w tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

27.1. Warzywa, wszystkie rodzaje

27.2. Warzywa krzyzowe, np. kapusta biata,
wtloska, czerwona, pekinska, chinska, brukselka,
kalafior, brokuty, jarmuz

27.3. Warzywa zélto-pomaranczowe, np.
marchew, papryka

27.4. Warzywa zielone liSciaste, np. szpinak,
cykoria, salata mastowa, satata lodowa, satata
rzymska, rukola, pory, seler naciowy, liscie
pietruszki

27.5. Warzywa takie jak ogorek, ogorki swieze,
kabaczek, cukinia, dynia, baktazan

27.6. Warzywa korzeniowe i pozostale, np.
pietruszka korzen, buraki czerwone, pasternak,
cebula, czosnek, seler korzeniowy, rzodkiew, rzepa,
satatki i surowki z warzyw mieszanych

27.7. Swieze nasiona roslin straczkowych i w
puszce, np. kukurydza, groszek zielony, fasolka
szparagowa, fasolka zielona

27.8. Suche nasiona roslin straczkowych, np. bob,
fasola, soja, groch, ciecierzyca, i w potrawach, np.
grochowka, fasolka po bretonsku, humus i inne
pasty

27.9. Baklazan

27.10. Brokut

27.11. Cebula

27.12. Czosnek

27.13. Fasolka szparagowa

27.14. Groch

27.15. Kalafior

27.16. Kapusta

27.17. Marchew

27.18. Papryka

27.19. Pomidory

27.20. Seler
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Warzywa

Nigdy lub
prawie
nigdy

Raz w
miesigcu lub
rzadziej

Kilka razy w
miesigcu

Kilka razy
w tygodniu

Codziennie

Kilka razy
dziennie

27.21. Szparagi

27.22. Szpinak

27.23. Ziemniaki, w r6znej postaci, np. gotowane,
pieczone, frytki, placki ziemniaczane, kopytka

28. Gdzie najczesciej kupuje Pan(i) warzywa? (prosze o wybranie jednej odpowiedzi)
[J W hipermarkecie
[] W matych sklepach spozywczych
[] W sklepach ze zdrowg zywno$cia
U

U lokalnych dostawcow
Z ogrodu (wlasnego badz rodziny, znajomych)

29. Jak myje Pan(i) warzywa przed spozyciem?
[  Pod biezgcg wodg

Phuczac we wrzatku

Woda z octem

Woda z soda oczyszczong

Plynem do mycia owocow i warzyw

0 T o |

Nie myje warzyw

30. Jak czesto spozywal(a) Pan(i) nastepujace grzyby w ciggu ostatnich 12 miesiecy?

Raz w
miesigcu lub
rzadziej

Kilka razy

Nigdy lub S
dziennie

prawie nigdy

Kilka razy w
miesigcu

Kilka razy

w tygodniu Codziennie

Grzyby

30.1. Borowiki

30.2. Podgrzybki

30.3. Pieczarki

30.4. Inne, np. kania, kurki, kozaki,
maslaki

30.5. Przetwory, np. marynowane,
satatka grzybowa

31. Czy ma Pan(i) ogrod?
[1 Nie
[] Nie, ale ,,korzystam” od znajomych, rodziny
[] Tak

32. Czy uprawia Pan(i) samodzielnie warzywa i/lub owoce?
[] Nie
\ Tak

33. Jak czesto spozywa Pan(i) produkty z ogrodka?
Nigdy

1-3 razy w miesigcu

Raz w tygodniu

Kilka razy w tygodniu

Raz dziennie

I o A

Kilka razy w ciaggu dnia
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CZESC B. Stan zdrowia, styl Zycia i dane osobowe
34. Czy aktualnie stosuje Pan(i) jakas diete?”
[l Nie
[]  Tak, na zlecenie lekarza z powodoéw zdrowotnych

[]  Tak, stosuje diete z wlasnego wyboru

Pytania 35 i 36 skierowane sg do oséb aktualnie stosujacych diete.

35. Prosze wskaza¢ rodzaj diety

36. Jak dlugo stosuje Pan(i) diete?'

Prosze mozliwie najdoktadniej okresli¢ czas stosowania diety, w sposob dla siebie najwygodniejszy — okreslajqc liczbe tygodni
lub liczbe lat.

Prosze¢ wpisa¢ odpowiednig liczbe: tygodni, miesigcy, lat

37. Czy w ciggu ostatniego roku stosowal(a) Pan(i) jakie$ ograniczenia w spozyciu zywnosci?
[l Nie
[l Tak

Pytanie 38 skierowane jest do osob, ktore aktualnie stosuja jakie$ ograniczenia w spozyciu zywnosci

38. W jaki sposob ograniczal(a) Pan(i) jedzenie? (mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi)
Ograniczam ogodlnie ilo§¢ spozywanej zywnosci, staram si¢ nie przejadac
Ograniczam spozycie cukru i stodyczy

Ograniczam spozycie soli

Ograniczam spozycie pieczywa, ziemniakow, kasz, makaronu, ryzu
Ograniczam spozycie ryb

Ograniczam spozycie mi¢sa i wedlin

Ograniczam spozycie surowych warzyw

Ograniczam spozycie surowych owocow

Ograniczam spozycie produktow mlecznych

Ograniczam spozycie thuszczow, np. smalcu, olejow, margaryn, masta

N I O B

Ograniczam spozycie zywnosci zawierajacej duzo thuszezu, np. thustego mieso, thustych wedlin, serow zottych i
topionych

[]  Sagto inne ograniczenia, prosze podaé jakie?

39. Czy obecnie pali Pan(i) papierosy lub inne wyroby tytoniowe?
Prosze zaznaczyé wlasciwg odpowiedz oraz odpowiedzie¢ na pytania uzupetniajgce.

[] Tak
[1 e sztuk dziennie? ,ile lat?

[] Nie, ale palilem/palitam w przesztosci

[ lle sztuk dziennie? , ile lat?

[] Ile lat juz Pan(i) nie pali?

[ Nigdy nie palitem/palitam papierosow
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40. Czy jest Pan(i) narazona na dym tytoniowy (tzw. bierne palenie)?

[l Nie

[l Tak
[ Kilka razy dziennie
[] Kilka razy w ciagu tygodnia
[l Kilka razy w ciggu miesigca
[ Kilka razy w ciggu roku

41. Jak czesto pije Pan(i) napoje alkoholowe?!
Nigdy

1-3 razy w miesiacu

Raz w tygodniu

Kilka razy w tygodniu

Raz dziennie

I o A |

Kilka razy w ciggu dnia

Pytanie 42 skierowane jest do 0sob pijacych napoje alkoholowe.

42. Jaki napéj alkoholowy pije Pan(i) najczesciej?’
Piwo

Wino

Drinki

Mocne trunki

O OO o

43. Jaka jest Pana/Pani masa ciala w kg?* kg

44. Jaki jest Pana/Pani wzrost w cm?* cm

45, Jaki jest Pana/Pani obwod pasa w cm?! cm

Jesli Pan(i) nie wie, to prosze wskaza¢ jaki obwod pasa Pan(i) wybiera podczas kupowania odziezy?
Jesli istnieje taka mozliwosé, to prosze zmierzyé obwaod pasa centymetrem krawieckim

46. Czy w okresie ostatnich 12 miesiecy przyjmowal(a) Pan(i) suplementy diety, preparaty wzmacniajace badz odpornosciowe?

Zakonczenie

Rozpoczecie ) )
przyjmowania

Nazwa preparatu Dawka . .
przyjmowania

46.1. Witamina A

46.2. Witamina Bg, By,

46.3. Witamina C

46.4. Witamina D

46.5. Witamina E

46.6. Selen

46.7. Zelazo

46.8. Cynk

46.9. Wapn
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Nazwa preparatu

Dawka

Rozpoczecie
przyjmowania

Zakonczenie
przyjmowania

46.10. Tran

46.11. Potas

46.12. Miedz

46.13. Magnez

46.14. Kwas foliowy

46.15. Resveratrol (ekstrakt ze skorek
winogron)

46.16. Spirulina

46.17. Ekstrakt z rozmarynu

46.18. Multiwitaminy

46.19. Inne, jakie?

47. Czy choruje badz chorowal(a) Pan(i) na choroby przewlekle zdiagnozowane przez lekarza?
Prosze zaznaczy¢ odpowiednie jednostki chorobowe po lewej stronie, a nastepnie, w miare mozliwosci, uzupetni¢ pozostate kolumny.

Stan medyczny

Przyjmowane leki

Wiek diagnozy

Nazwa

Data rozpoczecia

Data zakonczenia

0O Osteoporoza

Choroby tarczycy:
O Niedoczynnos¢
0 Nadczynno$é

3 Hashimoto

O Graves-Basedova

Cukrzyca:
Otypu l
O typu 1l

O cigzowa

Choroby serca:

O Kardiomiopatia
O Dusznica bolesna
O Atak serca

O Zakrzepica

0 Udar

O Choroba Le$niowskiego-Crohna
/ wrzodziejace zapalenie jelita
grubego
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Stan medyczny Wiek diagnozy

Przyjmowane leki

Nazwa Data rozpoczecia Data zakonczenia

Choroby ukladu

moczowego/rozrodczego:
O Zakazenie dro6g moczowych
O Migsniaki macicy

0 Endometrioza

0 PCOS (zespot policystycznych

jajnikow)

Zaburzenia natury psychicznej:

O Depresja
O Niepokoj
O Demencja

3 Inne, jakie?

48. Jakie jest Pana/Pani stale miejsce zamieszkania?

[J

U
U
U

Wies
Miasto ponizej 20 tys. mieszkancow
Miasto od 20 tys. do 100 tys. mieszkancow

Miasto powyzej 100 tys. mieszkancow

49. Jak Pan(i) ocenia swoja sytuacje finansowa?

U
U
U

Ponizej przecigtnej
Przeci¢tna

Powyzej przecigtne;j

50. Jak Pan(i) ocenia sytuacje swojego gospodarstwa domowego?

[

[ O O

Zyjemy bardzo biednie — nie wystarcza nam nawet na podstawowe potrzeby

Zyjemy skromnie — musimy na co dzien bardzo oszczednie gospodarowaé

Zyjemy $rednio — wystarcza nam na co dzien, ale musimy oszczedza¢ na powazniejsze zakupy
Zyjemy dobrze — wystarcza nam na wiele bez specjalnego oszczedzania

Zyjemy bardzo dobrze — mozemy pozwoli¢ sobie na pewien luksus

51. Czy Pan(i) pracuje aktywnie zawodowo?

O

[ N I R

Nie, jestem na emeryturze lub rencie

Nie, jestem na urlopie wychowawczym, jestem bezrobotnym, ale prowadze dom
Tak, ale pracuj¢ dorywczo

Tak, mam state zatrudnienie

Nie, ucze si¢ lub studiuje
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Pytanie 52 skierowane jest do oséb, ktére sg aktywne zawodowo.

52. Czy Pan(i) obecna praca zwiazana jest z:
Mozna zaznaczy¢ kilka odpowiedzi

produkcja akumulatoréw niklowo-kadmowych

wytapianiem, rafinacja i wydobywaniem rud miedzi, otowiu, cynku i zelaza
produkcja lub naprawg sprzetu elektrycznego / elektronicznego

produkcja potprzewodnikow, baterii stonecznych, urzadzen mikrofalowych
wytwarzaniem, rozpylaniem, skrobaniem farb przemystowych
usuwaniem/spalaniem odpadoéw

wytwarzaniem, powlekaniem, lutowaniem lub spawaniem stali platerowanej kadmem, zelaza, miedzi i mosiadzu
recyklingiem metali polegajacy na cigciu palnikiem

wytwarzaniem lub stosowaniem chemikaliow przemystowych
wytwarzaniem lub stosowaniem pigmentow kadmowych

bizuterig, ceramika, rzezbieniem metalu, malarstwem, lakiernictwem
wytwarzaniem szkla

cieciem, szlifowaniem, wypalaniem zakonserwowanego drewna

nawozami sztucznymi, rolnictwem

praca ze zwierzetami, jakimi?

I I B

zadne z powyzszych

53. Jakie jest Pana/Pani wyksztalcenie?
[]  Podstawowe
[l Zasadnicze zawodowe
[ Srednie (ogélne lub techniczne)
0

Wyzsze (licencjat, studia inzynierskie, magisterskie)

54. Czy ma Pan(i) zwierzeta domowe?
[l Nie
[1 Tak

Pytanie 55 skierowane jest do 0sob, ktore posiadajg zwierzeta domowe

55. Jakie zwierzeta Pan(i) posiada?
Mozna zaznaczy¢ Kilka odpowiedzi.

[J Kot
Pies
Ptak (np. papuga falista, kanarek, kakadu)
Mate zwierzeta (np. szczur, chomik, mysz)
Plaz

Inne, jakie?

[ O R O A |
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CZESC C. Aktywno$¢ fizyczna (Godin Leisure-Time Exercise Questionnaire)

Podczas typowego 7-dniowego tygodnia, ile Srednio razy wykonuje Pan(i) wymienione ponizej rodzaje aktywnosci
fizycznej przez wiecej niz 15 minut (prosz¢ o wpisanie w kazdym wierszu odpowiedniej liczby).

INTENSYWNE CWICZENIA
(szybkie bicie serca):

np. bieganie, jogging, hokej, football amerykanski, pitka
nozna, squash, koszykowka, biegi narciarskie, judo, jazda na

rolkach, energiczne ptywanie, dlugodystansowa jazda
rowerem

UMIARKOWANE CWICZENIA
(niezbyt wyczerpujace):

np. szybkie chodzenie, tenis ziemny, rekreacyjna jazda
rowerem, siatkdbwka, badminton, rekreacyjne ptywanie,
narciarstwo alpejskie, taniec ludowy, popularny

CWICZENIA LEKKIE
(minimalny wysilek):

np. joga, lucznictwo, lowienie ryb, kregle, jazda konna, golf,
jazda na skuterach $nieznych, spokojne spacery

Ilo$¢ razy w tygodniu:

Ilo$¢ razy w tygodniu:

[lo$¢ razy w tygodniu:
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CZESC D. Kwestionariusz biezacego zapisu spozycia zywnoSci

Uprzejmie prosimy o prowadzenie dokladnego zapisu wszystkiego co Pan(i) jadl(a) i pil(a) w ciggu kolejnych 3 dni
(liczonych jako pelna doba). Prosimy wpisywac doktadne informacje podczas jedzenia lub bezposrednio po zjedzeniu

zywno§ci, aby unikna¢ bledow zwigzanych z pamiecia.

Wazne informacje do zapisania:

- co Pan(i) jadl(a)?

- w jakich godzinach?

- jakie byty sktadniki potrawy lub napoju?

- czy napoje lub potrawy byty dostadzane lub doprawiane na talerzu?

- jaka byta ilo$¢ zjedzonej zywnosci?
Mozna dodatkowo zapisa¢ okolicznosci w jakich Pan(i) jadt(a) — to utatwi pdzniejsza rozmowe o szczegolach.

Prosze w najwygodniejszy sposob zapisac ilos¢ spozytej zywnosci, podajac np. liczbe zjedzonych kromek chleba, grubosé¢

kromki (cienka/$rednia/gruba), jak grubo kromka byta posmarowana?

Prosze pamigta¢ o odnotowaniu wszystkich positkow i podjadania miedzy positkami oraz innych okazji, np. kiedy

poczestowano Pana/Panig jedzeniem lub napojem.

Udzielone informacje sa poufne i beda wykorzystywane jedynie w celach naukowych.
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Przyktadowy zapis spoZycia Zywnosci:

Data i godzina

Rodzaj positku, miejsce

Produkty, potrawy, napoje — co byto jedzone i w jakiej

ilosci?
4.01.2011
) 1 kromka chleba zwyktego $redniej grubosci, posmarowana
7:30 Sniadanie w domu grubo mascarpone, powidla z czarnej porzeczki — ok. 2
tyzeczki od herbaty, 1 szklanka herbaty ziolowej bez cukru
1 filizanka kawy rozpuszczalnej z mlekiem, mleko 2%
10:00 Poczestunek u kolezanki thuszczu — ok. V4 filizanki, 1 herbatnik z polewa
czekoladowg $redniej wielkosci
11:10 Pojadanie 1 mate jabtko
12:00 Pojadanie 1 mate jabtko
Satatka jarzynowa duza porcja, sktadniki salatki: %4
marchew, seler korzeniowy, kukurydza z puszki, ogoérki
13:00 II $niadanie w pracy konserwowe z malg ilo$cig majonezu, 1 kromka chleba
razowego z ziarnami (chleb z matej foremki), 1 szklanka
herbaty bez cukru
Podczas odgrzewania obiadu Y plastra pieczonego indyka i 3 morele z sosu
2 plastry pieczonego indyka w sosie winno-owocowym,
plastry grubosci ok. 1 cm i wielkosci matej dtoni, 5 moreli i
) . 3 §liwki suszone pieczone razem z migsem, kasza gryczana
16:00 Obiad w domu ,Halinka” — V4 duzego talerza obiadowego, sos do mi¢sa
byt z dodatkiem masta i biatego poétwytrawnego wina;
marchewka mata gotowana 2 opakowania (z mrozonki)
16:00-19:00 ,,W miedzyczasie” Herbata czarna — caty dzbanek (ok. 1 litra)
2 rogaliki krucho-drozdzowe, dosy¢ duze, 1 filizanka kawy
17:00 Podwieczorek w domu rozpuszczalnej z mlekiem, mleko 2% ttuszczu — ok. %4
filizanki
17:30 Pojadanie 1 mate jabtko, 2 mandarynki
18:30 Pojadanie 1 szklanka soku pomaranczowego
20:00 Kolacja w domu 1 jogurt fantazja z chrupkami czekoladowymi, 2 mate
jabtka
21:00 Po kolacji, podczas ogladania TV | 1 kieliszek likieru i 2 kawalki gorzkiej czekolady
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Zapis spozZycia ;ywnosci

Data i godzina

Rodzaj positku, miejsce

Produkty, potrawy, napoje — co byto jedzone i w jakiej
ilosci?
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Data i godzina

Rodzaj positku, miejsce

Produkty, potrawy, napoje — co bylo jedzone i w jakiej
ilo$ci?
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