Drogi Uczestniku,

Prosimy o poswiecenie kilku minut na wypetnienie tej ankiety, ktoéra pomoze nam zrozumiec¢ wielkosc spozycia ultra-przetworzonej zywnosci wsrod
polskiego spoteczenstwa.

Wypetniajac ankiete, prosimy Cie o rozwazenie Twoich nawykow zywieniowych z ostatniego roku oraz w przypadku kazdego positku, o uwzglednienie
zardéwno czestotliwosci jego spozycia, jak i srednich ilosci spozywanych za kazdym razem, gdy jesz.

Ponizej przedstawiamy przyktadowa ankiete i mozliwe odpowiedzi:

w W przypadku spozycia rzadziej niz raz w miesigcu nalezy zaznaczy¢ jedynie pierwsze pole bez podawania ilosci;

w W przypadku spozycia czesciej niz raz w miesigcu nalezy takze zaznaczyc¢ pole dotyczace spozywanej ilosci w przeliczeniu na srednig porcje przy

kazdorazowym spozyciu;

w W przypadku codziennego spozycia nalezy réwniez podac liczbe razy w ciagu dnia, w ktorym spozywatas/es dany produkt.
Jesli uzywasz zywnosci do przygotowania okreslonych potraw (ktorych nie znajdziesz w ankiecie), mozesz rozwazy¢ poszczegélne produkty
w odpowiednich sekcjach i wskazac¢ czestotliwos¢ spozycia oraz spozywane ilosci. W przypadku, gdy nie znajdziesz w ankiecie produktow
spozywczych, ktore spozywasz lub uzywasz regularnie, na ostatniej stronie znajdziesz sekcje, w ktorej mozesz je wymienic.

Jezeli zmienites diete ze wzgledow zdrowotnych lub osobistych na krotki okres czasu, przypominamy o wypetnieniu ankiety odnoszacej sie do
dotychczasowego sposobu odzywiania sie.

Dziekujemy za wspoétprace!

WARZYWA IROSLINY STRACZKOWE
CZESTOTLIWOSC ILOSC
Wskaz t}/lko 1 opcj? dla kaz'dego produktu Spoz'ywczego Wskaz tylko 1 OPC_]? dla kaz'dego produktu spoz’*ywczego
WARZYWAI Nig't.:ly lub mniej ; 5 razy  lrazw 2razyw 3razyw 4razyw 5razy w 6razyw Codziennie !es’li codzie.nnie' » WIELKOSC ILOSC SPOZYWANYCH
STRACZKOWE niz1razw w tygodniu  tygodniu tygodniu tygodniu tygodniu tygodniu ile razy dziennie? PORCJI PORCJI
miesigcu miesigcu /]
w i grzyb / /
) arrywalgrzydy x : 2 200 g (np. 2-3 pomidory, 1 x .
($wieze, gotowane, mrozone . — koper wloski, % porcii o5 ™ 15 2 25 3
bez dodatku sktadnikow) / szpinaku)
Warzywa gotowe 7,
od zwfne/ otowane X . AL g i A gy
podg 8 — szpinaku z serem) 0,5 1 1,5 2 3
(z dodatkiem sktadnikow)
Salatka 80g(1 m'iska/ duza 3
miska) 05 1 15 Xz 25 3




OWOCE SWIEZE I SUSZONE B y
CZESTOTLIWOSC ILOSC

Wikaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

OWOCE SWIEZE Elfg Il:lﬂzal o 13 - 2 razy 3 razy 4 razy 5 razy 6 razy Codziennie Jesli codziennie WIELKOSC ILOSC SPOZYWANYCH
I SUSZONE .J i razyw  wtygodniu wtygodniu wtygodniu wtygodniu wtygodniu w tygodniu ile razy dziennie? PORC]JI PORC]JI
W miesiacu miesiqcu
QwoFe . . 150 g (np. 11 jabtko,
($wieze, krojone, mieszane, 1 pomararcza, 2 mandarynki) o 1 15 2 25 3
mrozone) ’ ' ’
100% soki owocowe
($wieze lub pasteryzowane, 200 ml (1 srednia szklanka)
bez dodatku cukru i innych 0,5 1 1,5 2 2,5 3
sktadnikow)
Soki/nektary owocowe 200 ml (1 srednia szklanka)
. ml (1 srednia szklanka
(z dodatkiem cukru lub 0,5 1 1,5 2 2,5 3
innych skladnikéw)
150 g (np. 3 potowki
Owoce w syropie g(np.3p

brzoskwini w syropie,
yropie) 0,5 1 1,5 225 3

Owoce suszone

(np. morele, sliwki, figi 30 g (np. 3 suszone figi, 2

plaskie tyzki rodzynek) 05 1 15 2 25 3

daktyle)

Suszone owoce i nasiona
(bez dodatku soli, cukru

i innych skladnikéw)
Suszone owoce i nasiona
(z dodatkiem soli, cukru
lub innych sktadnikéw)

Oliwki stolowe

g (np. 7-8 orzechow
wioskzc 15-20 migdatow, 3
plaskie iyz'ki pestek
stonecznika)

30 g (np. 15-20 mz%ldafow/

orzec ow laskowych, 3 plaskie
tyzki nasion stonecznika)

35 g (np. 5 oliwek

0,5

0,5

0,5

1 1,5
1 1,5
1 1,5

2,5

2,5

2,5



WARZYWA I ROSLINY STRACZKOWE y
CZESTOTLIWOSC

Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

Nigdy lub Jesli codziennie

& L L 1-3 lraz w 2 razy 3 razy 4 razy 5 razy 6 razy Codziennie
WARZYWA I ROSLINY mm?] r.nz 1x razy w tygodniu wtygodniu  wtygodniu wtygodniu wtygodniu w tygodniu ile razy dziennie?
STRACZKOWE wmiesiagct  pieGacu
Warzywa i grzyby

($wieze, gotowane, mrozone
bez dodatku sktadnikow)

Warzywa gotowe
podgrzewane/gotowane
(z dodatkiem sktadnikow)

Salatka

100% soki warzywne
($wieze lub pasteryzowane,
bez dodatku cukru i innych
skltadnikow)

Warzywa w puszkach lub
butelkach (np. sos
pomidorowy, pikle)

Warzywa w oleju

Swieze rosliny stragczkowe
(np. fasola, groch, soczewica)

Suszone warzywa

Roéliny stragczkowe w
puszkach (z dodatkiem soli
lub innych skfadnikéw)

WIELKOSC
PORCJI

200 gomzdory
koper wfoskz, talerza

szpinaku)

200 g (np. ¥ talerza
szpinaku z serem)

80 g (1 duza miska/miska)

200 ml (1 srednia szklanka)

150 g (np. mala szklanka
sosu pomzdorowego 10

Srednich korniszonéw)

50 g (np. 2-3 karczochy,
3-4 suszone pomidory

150 g (% talerza)
50 g (3-4 tyzki)

150 g (np. 1 mate pudetko

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

ILOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

ILOSC SPOZYWANYCH
PORCJI
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5



ZBOZA I BULWY

Nigdy lub
mniej niz 1 x

ZBOZA 1 BULWY
w miesiacu

Zboza zbozowe

(np. ryz, orkisz, jeczmien,

pszenica itp.)

Makaron

Swiezy makaron (z jajkiem
lub bez)

Nadziewany makaron
(domowe lub rzemie$lnicze;
np. tortellini)

Lazania

(domowe lub rzemie$lnicze)
Makaron gotowy do
podgrzania/ugotowania

(w tym makaron
nadziewany, lasagne)

Polenta

Kuskus, kasza manna

Swiezy chleb i butki (domowe
lub rzemie$lnicze)

Pakowany chleb i bulki (np.
pancarre)

Substytuty chleba
(np. krakersy, taralli, paluszki
chlebowe, friselle, sucharki)

Tramezzini, kanapki
(w opakowaniu)

1-3
razy w
miesiacu

lraz w
tygodniu

2 razy
w tygodniu

CZESTOTLIWOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

3 razy
w tygodniu

4 razy
w tygodniu

5 razy
w tygodniu

6 razy
w tygodniu

Codziennie

Jesli codziennie
ile razy dziennie?

WIELKOSC
PORCJI

80 g (1 sredni talerz)

80 g (1 sredni talerz)

125 g (1 $redni talerz)
125 g (1 $redni talerz)

250 g (1 Sredni talerz)

180 g (1 porcja
standardowa

150 g (1 Sredni talerz)
40 g (1 sredni talerz)

50 g (np. 1 mata kanapka,
1 $rednia kromka

z bochenka)

50 g (np. 2-3 plasterki,
1 mgagazicana ka)

?% a(ﬁngﬁ'ec%lrscf g’rséw,

1 frisella)

80 g (np. 1 kanapka)

ILOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

ILOSC SPOZYWANYCH
PORCJI
1 1,5 2 2,5 3



ZBOZA I BULWY

Nigdy lub
mniej niz 1 x

ZBOZA 1 BULWY

w miesiacu

Pizza, focaccia
($wieze lub rzemieslnicze)

Pizza, focaccia (gotowe do
podgrzania/gotowania)

Pikantne, rustykalne ciasta
($wieze, rzemie$lnicze)

Pikantne, rustykalne ciasta
(w opakowaniach)

Makaron btyskawiczny,
ryz lub zupy

Platki zbozowe lub granola
zbozowa z suszonymi
owocami lub suszonymi
owocami (bez dodatku
cukru)

Platki $niadaniowe i batoniki
granola (z cukrem lub
innymi sktadnikami)

Bulwy i korzenie skrobiowe
(np. ziemniaki, maniok)

Chipsy, krokiety
ziemniaczane i tym podobne
(gotowy do podgrzania/
gotowania)

Kluski, pierogi ($wieze,
rzemie$lnicze)

Kluski, pierogi
(zapakowane)

1-3
razy w
miesiacu

lraz w
tygodniu

2 razy
w tygodniu

CZESTOTLIWOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

3 razy
w tygodniu

4 razy
w tygodniu

5 razy
w tygodniu

6 razy
w tygodniu

Codziennie

Jesli codziennie
ile razy dziennie?

ILO

SC

Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

WIELKOSC
PORCJI

350 g (np. 1 pizza)
350 g (np. 1 pizza)
150 g (1 sredni plasterek)

150 g (1 sredni plasterek)

90 g (1 porcja)

30 g (np. 6-8 tyzek platkow
kukurydzianych)

30 . 6-8 tyzek platko
kukgu(r?/%ziany():/hz,e 3 Il)ygki o

musli)
200 g (2 mate ziemniaki)

150 g (1 srednia porcja)

150 g (1 srednia porcja)

150 g (1 srednia porcja)

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

ILOSC SPOZYWANYCH
PORCJI
1 1,5 2 2,5 3



MIESO I RYBY .
CZESTOTLIWOSC

Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

Nigdy lub 13 lraz w Jesli codziennie

s 2 razy 3 razy 4 razy 5 razy 6 razy Codziennie L.
MIESO I RYBY mm? r.nz 1x razy w tygodniu ~ Wtygodniu wtygodniu wtygodniu wtygodniu w tygodniu le razy dziennie?
w miesigcu miesigcu
Migso i dréb

(np. steki, filety lub inne
kawatki) $wieze lub mrozone
bez innych skladnikéw

Wedliny, wedliny i miesa
wedzone (w tym te, ktore sg
uzywane do robienia kanapek)

Kotlety, nuggetsy
i paluszki miesne

Kietbaski, frankfurterki,
hamburgery i inne
odtworzone produkty miesne
(np. konserwy miesne)

Ryby, skorupiaki i mieczaki
(np. filety, plastry lub inne
kawatki) $wieze lub mrozone

Ryby wedzone, suszone
lub marynowane
Ryby w puszkach lub

naturalnym szkle
(z konserwantami lub bez)

Ryba w puszce lub
w szklance w oleju
(z konserwantami lub bez)

Paluszki rybne, nuggetsy

WIELKOSC
PORCJI

100 g (np. 1 plaster miesa,
1 mate udko z kurczaka)

50 g (np. 3-4 srednie plastr
szy%k(i,%ﬁ Srednich plastry

plasterkéw salami)

100 g (np. 5-6 nuggetsow z
kurcga a{)l cordo?%gbleu

100 % (np. 1 kietbasa, 1
hamburger, 4 mafe

paréwki)
150 g (np. 1 mata ryba, 1

Sredni filet, 3 krewetki)

50 g (np. 4-5 cienkich
plastréw wedzonego tososia)

50 g (np. 1 mata puszka
tunczyka)

50 g (np. 1 mata puszka
tuniczyka)

100 g (np. 4 paluszki rybne)

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

ILOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

ILOSC SPOZYWANYCH
PORCJI
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5



MLEKO, PRZETWORY MLECZNE 1 JAJA

MLEKO, PRZETWORY
MLECZNEI]JAJA
Mileko

(pasteryzowane lub o

przedluzonej trwatosci)

Napoje na bazie mleka

Bialy jogurt

Jogurt owocowy lub

inne smaki

(np. kawowy, waniliowy)
Migkkie sery (uwzglednione,
jesli s3 uzywane do
przygotowania kanapek)

Sery twarde ( uwzglednione,
jesli s3 uzywane do
przygotowania kanapek)

Sery topione

(wzglednione, jesli sa uzywane
do przygotowania kanapek)
Ser jako przyprawa

(np. grana, parmigiano,
pecorino)

Krem

Jajka

(jesli uzywane do jajecznicy,
omletéw lub do kanapek)

CZESTOTLIWOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego
Nigdy lub esli codziennie Jo
mfie}',nii Ix - 1raz w 2 razy 3 razy 4 razy 5 razy 6 razy Codziennie I] dziennie? WIELKOSC
_J . razy w tygodniu ~ Wtygoedniu wtygodniu wtygodniu wtygodniu w tygodniu ¢ razy dziennie: PORC]JI
W miesiagcu miesigcu

125 ml (nP. 1 mata.
szklanka, %2 sredniej

filizanki)
100 ml (np. I stoik)
125 g (1 stoik)

125 g (1 stoik)

100 g (np. 1 mata
mozzarella)

50 g (np. 2 plasterki
pecorino)

30 g (es. 1 plasterek, 1
serek)

10 g (1 tyzka)

10 ml (1 #yzka)

50 g (1 jajko)

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

ILOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

ILOSC SPOZYWANYCH
PORC]JI
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5



OLEJE, TLUSZCZE I PRZYPRAWY

CZESTOTLIWOSC ILOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego
OLE]E, TLUSZCZE Elfiy:::l X 1-3 lraz w 2 razy 3 razy 4 razy 5 razy 6 razy Codziennie Jedli codziennie WIELKOSC ILOSC SPOZYWANYCH
I PRZYPRAWY " mii sigcn razy w tygodniu ~ Wtygodniu wtygodniu wtygodniu wtygodniu w tygodniu ile razy dziennie? PORCJI PORC]JI
miesiacu

Oleje z oliwek lub nasion 10 ml (1 #yzeczka)

05 1 15 2 25
Maslo (facznie z mastem do 10 g (% orzecha, 1
bialego makaronu) opakowanie hotelowe) 05 1 15 2 25
Smalec 10 g (% orzecha)

05 1 15 2 25
Margaryna 10 g (% orzecha, 1

opakowanie hotelowe) 05 1 15 ) 25

Domowe sosy (np.
majonez, keczup) 18 g (1 petna tyzka) o5 . s , -
Gotowe sosy (np. majonez, 18 g (1 petna tyzka)
keczup) 0,5 1 1,5 2 25
Do‘mowe $0sy (np. pesto, 50 g (1 porcja)
ragu) 0,5 1 1,5 2 2,5
Got‘owe sosy (np. pesto 50 g (1 porcja)
ragu) 0,5 1 1,5 225



SEODYCZE 3
CZESTOTLIWOSC

Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

Nigdy lub Jesli codziennie

‘i s 1-3 lraz w 2 razy 3 razy 4 razy 5 razy 6 razy Codziennie - N
SLODYCZE mm?] r.uz 1x razy w tygodniu ~ Wtygoedniu wtygodniu wtygodniu wtygodniu w tygodniu ile razy dziennie?
w miesigcu miesigcu
Ciastka

(domowe, rekodzielnicze)
Ciastka (pakowane)
Ciasta, desery

(domowe, rekodzielnicze)

Ciasta, desery (pakowane)

Rogaliki, przekaski

(pakowane)

Lody

($wieze lub rzemieslnicze)

Lody pakowane
(np. stozek, patyk, tacka)

Czekolada
Cukierki

Kremy do smarowania
(np. z orzechéw, pistacji)

Dzemy i marmolady

Cukier, melasa

Midd, syrop klonowy

WIELKOSC
PORCJI

30 g (np. 2-3 ciastka,
4-5 suchych ciastek)

30 g (np. 2-3 ciastka,
4-5 suchych ciastek)

100 g (1 maly kawatek,
1 szklanka)

100 g ( maty kawatek, 1
szklanka)

50 g (1 sztuka)
100 g (1 filizanka)

70 g (1 rozek, 1 patyk, 1
tacka)

30 g (np. 2-3 czekoladki)
10 g (np. 2-3 cukierki)
15 g (1 lyzeczka)

20 g (2 tyzeczki

5 g (1 tyzeczka)

10 g (1 tyzeczka)

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

ILOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

ILOSC SPOZYWANYCH
PORCJI
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5
1 1,5 2,5



NAPOJE

NAPOJE

Herbaty, napary lub
herbaty ziolowe

Kawa

Napoje bezalkoholowe

(np. herbata mrozona, cola,
chinotto, napoje

bezalkoholowe do aperitifu)

Napoje energetyczne

Napoje na bazie kakao
(np. goraca czekolada)

Wino
Piwo

Inne napoje alkoholowe
(np. rum, gin, grappa, amari)

Nigdy lub
mniej niz
1xw

miesigcu

CZESTOTLIWOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

1-3 lraz w Jesli codziennie

2 razy 3 razy 4 razy 5 razy 6 razy Codziennie . A
razy w tygodniu ~ Wtygoedniu wtygodniu wtygodniu wtygodniu w tygodniu ile razy dziennie?
miesigcu

ILOSC

Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

WIELKOSC
PORCJI

125 ml (1 maty kubek)

30 ml (1 filizanka)

330 ml (1 puszka)

200 ml (1 srednia szklanka)
125 ml (szklanka)
125 ml (szklanka)

330 ml (1 puszka)

40 ml

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5

ILOSC SPOZYWANYCH
PORCJI
1 1,5 2 2,5 3



INNE

Nigdy lub
1-3 raz
INNE mniejnizlraz  w
w miesiagcu miesigcu

Pakowane przekaski
slodkie lub slone

Napoje roslinne (np.
napoje na bazie soi)

Jogurty roslinne(np.
jogurty na bazie soi)
Roslinne substytuty serow
(np. tofu)

Roslinne substytuty
miesa (np. burger roélinny)
Napoje, koktajle

w proszku i inne produkty
zamienniki positkow
(facznie z batonami)

lraz w
tygodniu

CZESTOTLIWOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego

2 razy w
tygodniu

3razyw

4 razy
tygodniu

w tygodniu

S5razyw
tygodniu

6 razy w
tygodniu

ILOSC
Wskaz tylko 1 opcje dla kazdego produktu spozywczego
Codziennie Jesli codziennie WIELKOSC ILOSC SPOZYWANYCH
ile razy dziennie? PORCJT PORCJT

30 g (np. 1 baton, 1 mata

aczka czipsow)
P P 0,5 1 1,5 225 3

125 ml (1 szklanka, %

filizanki) 0,5 1 1,5 225 3
125 g (1 stoik) 5 Q e ) 25 3
100 g (1 porcja)

0,5 1 15 2 2,5 3

100 g (np. 1 burger, 1

kotlet) 0,5 1 1,5 2 2,5 3
25 g (2 lyzki

sproszkowanego produktu, 1

baton) 05 1 15 2 25 3

Jesli s3 inne produkty spozywcze, ktore zwykle spozywasz, a ktorych nie znalazles na liscie, wpisz je w ponizsze miejsce, podajac rowniez spozywang ilos¢:

0,5 1 1,5 2 25 3

0,5 1 1,5 2 25 3

0,5 1 15 2 2,5 3

0,5 1 1,5 225 3





