ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ
ΑΣΚΗΣΗ 2,3
ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ
ΟΝΟΜΑ……………………………………
Πόσο συχνά τρώτε τα παρακάτω τρόφιμα;
(Για τρόφιμα τα οποία τρώτε τουλάχιστον μία φορά την ημέρα, απαντήστε στη πρώτη στήλη. Για τρόφιμα τα οποία τρώτε τουλάχιστον μία φορά την εβδομάδα, απαντήστε στη δεύτερη στήλη. Για τρόφιμα τα οποία τρώτε σπανιότερα, απαντήστε στη τρίτη στήλη. Παρακαλούμε σημειώστε την απάντηση που σας αντιπροσωπεύει ανάλογα με τη μερίδα που αναγράφεται δίπλα στο κάθε τρόφιμο)

	                                Φορές την ημέρα
	
	Φορές την εβδομάδα
	
	 Φορές το μήνα

	
	6 +
	4-5
	2-3
	1
	
	5-6
	2-4
	1
	
	1-3
	<  1

	Δημητριακά πρωϊνού - High fibre (porridge, all bran, muesli, Weetabix) (1/2 φλυτζάνι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Δημητριακά πρωϊνού - Άλλα (cornflakes, Rice Krispies, Honey snacks) (1/2 φλυτζάνι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φρέσκα φρούτα  (1 μέτριο)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Αποξηραμένα φρούτα (1 χούφτα)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Κομπόστα φρούτων (1 φλυτζάνι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Μαγειρεμένα λαχανικά (1/2 φλυτζάνι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φρέσκα λαχανικά-σαλάτα (1 φλυτζάνι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Χόρτα- άγρια 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ψωμί Άσπρο (πολυτελείας, χωριάτικο, προζυμένιο) (1 φέτα, 30 γρ)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Φορές την ημέρα
	
	Φορές την εβδομάδα
	
	 Φορές το μήνα

	
	6 +
	4-5
	2-3
	1
	
	5-6
	2-4
	1
	
	1-3
	<  1

	Ψωμί Ολικής αλέσεως (1 φέτα, 30 γρ)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ψωμί Σίκαλης (1 φέτα, 30 γρ)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ψωμί Πολύσπορο (1 φέτα, 30 γρ)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τηγανιτές πατάτες (1 φλυτζάνι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πατάτες ψητές/βραστές (1 μικρή, 90 γρ)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ρύζι μαγειρευμένο (1/3 φλυτζάνι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ζυμαρικά μαγειρευμένα (1/2 φλυτζάνι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Οσπρια (1/2 φλυτζάνι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ζάχαρη πρόσθετη (π.χ. σε ροφήματα) (1 κ.γ.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Μέλι (1 κ.γ.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Μαρμελάδα (1 κ.γ.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Σοκολάτες (1 μικρό κομμάτι, 30 γρ)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Τσίπς, αλμυρά σνάκς (1 μικρό σακουλάκι, 35 γρ)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Φρέσκος χυμός φρούτων (1 ποτήρι – Όχι τυποποιημένος)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Αναψυκτικά Αεριούχα (τύπου Cola/Sprite) (1 κουτάκι, 330 ml)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Αναψυκτικά τυποποιημένα (χυμοί τύπου Amita) (1 κουτάκι, 330 ml)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                                Φορές την ημέρα
	
	Φορές την εβδομάδα
	
	 Φορές το μήνα

	
	6 +
	4-5
	2-3
	1
	
	5-6
	2-4
	1
	
	1-3
	<  1

	Κέικ (1 κομμάτι, 50 γρ)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Μπισκότα (1 κομμάτι, 15 γρ)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Κρουασάν γλυκό/ κρέπες γλυκές (1 μέτριο κομμάτι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Πάστες , γλυκά ζαχαροπλαστείου (1 μέτριο κομμάτι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Παγωτό (1/2 φλυτζάνι)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


