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ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ  ΓΙΑ  ΤΗ  ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ  ΤΗΝ  ΑΣΚΗΣΗ

Για μαθητές,ιες
  Συμπλήρωσε το παρακάτω ερωτηματολόγιο, το οποίο έχει σχέση με τον τρόπο διατροφής και τις συνήθειές σου σε σχέση με την άσκηση. 

  Απάντησε με ειλικρίνεια στις ερωτήσεις αφού πρώτα σιγουρευτείς ότι τις έχεις καταλάβει.

Σιγουρέψου ότι οι απαντήσεις σου περιγράφουν τον τρόπο ζωής σου.

  Το ερωτηματολόγιο είναι ανώνυμο.

  Γράψε με μολύβι ώστε να μπορείς να διορθώσεις εάν κάνεις λάθος.
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Βάλε μόνο ένα   √   στο κουτάκι που συμφωνείς

Α )  Συνήθειες
1) Πόσες φορές την εβδομάδα τρως πρωινό;

	1-2 φορές
	

	3-4 φορές
	

	Κάθε μέρα
	

	Καθόλου
	


2) Πόσες φορές την εβδομάδα τρως απογευματινό;
             

	1-2 φορές
	

	3-4 φορές
	

	Κάθε μέρα
	

	Καθόλου
	


3) Πόσες φορές την εβδομάδα καταναλώνεις φρούτα;

	1-2 φορές
	

	3-4 φορές
	

	Κάθε μέρα
	

	καθόλου
	


4) Πόσες φορές την εβδομάδα τρως λαχανικά (σαλάτα);

	1-2 φορές
	

	3-4 φορές
	

	Κάθε μέρα
	

	Καθόλου
	


5) Πόσες φορές την εβδομάδα τρως όσπρια;

	1-2 φορές
	

	3-4 φορές
	

	Κάθε μέρα
	

	Καθόλου
	


6)Πόσο συχνά την εβδομάδα καταναλώνεις τα ακόλουθα;

	
	
	1-2 φορές        
	3-4 φορές        
	Κάθε μέρα
	καθόλου

	1
	Χάμπουργκερ, τζιζμπερκερ
	
	
	
	

	2
	Πίτσα
	
	
	
	

	3
	Πατάτες τηγανιτές
	
	
	
	

	4
	Λουκάνικο, μπέικον, ζαμπόν
	
	
	
	

	5
	Γύρο
	
	
	
	

	6
	Κοτόπουλο τηγανιτό, κοτομπουκιές
	
	
	
	

	7
	Ψάρι 
	
	
	
	

	8
	Ζυμαρικά (Μακαρόνια κριθαράκι κ.α.)
	
	
	
	

	9
	Ρύζι, πιλάφι
	
	
	
	

	10
	Πλιγούρι, 
	
	
	
	

	11
	Κοτόπουλο
	
	
	
	

	12
	Κόκκινο κρέας (Μοσχάρι, Χοιρινό κ.α.)
	
	
	
	


7)Πόσο συχνά την τελευταία εβδομάδα κατανάλωσες τα ακόλουθα;

	
	
	1-2 φορές
	3-4 φορές
	Κάθε μέρα
	καθόλου

	1
	Σοκολάτα
	
	
	
	

	2
	Τσιπς
	
	
	
	

	3
	Γλειφιτζούρια
	
	
	
	

	4
	Παγωτό
	
	
	
	

	5
	Κέικ
	
	
	
	

	6
	Ντόνατς
	
	
	
	

	7
	Μπισκότα
	
	
	
	

	8
	Γλυκά όπως σοκολατίνα, γαλακτομπούρεκο, μηλόπιτα, κτλ
	
	
	
	


8)Πόσο συχνά την εβδομάδα γυμνάζεσαι;          

	1-2 φορές
	

	3-4 φορές
	

	Κάθε μέρα
	

	Καθόλου
	


9)Εάν γυμνάζεσαι, τι είδους γυμναστική κάνεις;  (μπορείς να επιλέξεις πάνω από ένα)

	1
	Βαράκια
	

	2
	Τρέξιμο
	

	3
	Ποδήλατο
	

	4
	Περπάτημα
	

	5
	Κολύμπι
	

	6
	Τέννις
	

	7
	Χορός
	

	8
	Μπάσκετ
	

	9
	Ποδόσφαιρο
	

	10
	Άλλο (σημειώστε......................................................................)
	


10)Πόση ώρα την ημέρα:

	
	
	1 ώρα
	2 ώρες
	3 ώρες
	καθόλου

	1
	Βλέπεις τηλεόραση
	
	
	
	

	2
	Παίζεις παιχνίδια στον υπολογιστή 
	
	
	
	

	3
	Κάθεσαι στον καναπέ ή στην καρέκλα 
	
	
	
	

	4
	Διαβάζεις
	
	
	
	


11)Πόσο συχνά μέσα στην εβδομάδα:

	
	
	1-2 φορές
	3-4 φορές
	Σχεδόν κάθε μέρα
	καθόλου

	1
	Περπατάς
	
	
	
	

	2
	Παίζεις με τους φίλους σου έξω στη φύση
	
	
	
	

	3
	Χορεύεις ή ασκείσαι στο σπίτι
	
	
	
	

	4
	Κινείσαι με διάφορους τρόπους
	
	
	
	

	5
	Κάνεις αθλήματα
	
	
	
	


12)Πόση ώρα γυμνάζεσαι συνήθως (με οποιονδήποτε από τους παραπάνω τρόπους) 

	Λιγότερο από μισή ώρα
	

	Περίπου μισή ώρα
	

	Ανάμεσα σε 45 λεπτά και μία ώρα
	

	Πάνω από μια ώρα
	


	1
	Γνωρίζω ότι η σωστή διατροφή βασίζεται στην ποικιλία τροφίμων 
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	2
	Γνωρίζω ότι για να τρώω σωστά πρέπει να τρώω μικρά και συχνά γεύματα
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	3
	Γνωρίζω οτι πρέπει να καταναλώνω 3-5 φρούτα την ημέρα για μια καλή υγεία
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	4
	Γνωρίζω ότι πρέπει να καταναλώνω λαχανικά (σαλάτα) καθημερινά για μια καλή υγεία
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	5
	Γνωρίζω ότι όταν καταναλώνω περισσότερες θερμίδες από ότι σπαταλώ θα βάλω σταδιακά βάρος
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	6
	Γνωρίζω ότι πρέπει να γυμνάζομαι καθημερινά τουλάχιστον 30-45 λεπτά την ημέρα
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	7
	Γνωρίζω πως είναι καλό για την υγεία μου να καταναλώνω τουλάχιστον μια φορά την εβδομάδα ψάρι
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	8
	Γνωρίζω πως πρέπει να ξεκινώ την ημέρα μου με ένα καλό πρωινό
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	9
	Γνωρίζω ότι όταν βλέπω πολλές ώρες τηλεόραση και παίζω καθιστικά παιχνίδια πιθανόν αυτό να οδηγήσει σε αύξηση βάρους
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ


Β)   Γνώσεις σε θέματα υγιεινού τρόπου ζωής
Γ)   Συμπεριφορά σε θέματα υγιεινού τρόπου ζωής
	1
	Καταναλώνω μια ποικιλία τροφίμων
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	2
	Τρώω μικρά και συχνά γεύματα
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	3
	Καταναλώνω 3-5 φρούτα την ημέρα για μια καλή υγεία
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	4
	Καταναλώνω λαχανικά (σαλάτα) καθημερινά για μια καλή υγεία
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	5
	Γυμνάζομαι σχεδόν καθημερινά τουλάχιστον 30-45 λεπτά την ημέρα
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	6
	Τρώω τουλάχιστον μια φορά την εβδομάδα ψάρι
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ

	7
	Ξεκινώ την ημέρα μου με ένα καλό πρωινό
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ


Δ)     Νοοτροπία σε θέματα υγιεινού τρόπου ζωής

Πόσο συμφωνείτε ή διαφωνείτε με τα ακόλουθα;
	Διαφωνώ απόλυτα
	Διαφωνώ κάπως
	Ούτε συμφωνώ ούτε διαφωνώ
	Συμφωνώ κάπως
	Συμφωνώ απόλυτα

	1
	2
	3
	4
	5


	1
	Χρειάζεται να καταναλώνω μια ποικιλία τροφίμων για να έχω καλή υγεία
	1
	2
	3
	4
	5

	2
	Είναι αναγκάιο να τρώω μικρά και συχνά γεύματα
	1
	2
	3
	4
	5

	3
	Χρειάζεται να καταναλώνω καθημερινά φρούτα
	1
	2
	3
	4
	5

	4
	Χρειάζεται να καταναλώνω καθημερινά σαλάτες
	1
	2
	3
	4
	5

	5
	Είναι αναγκάιο να καταναλώνω τουλάχιστον μια φορά την εβδομάδα ψάρι
	1
	2
	3
	4
	5

	6
	Είναι αναγκάιο να γυμνάζομαι καθημερινά
	1
	2
	3
	4
	5

	7
	Είναι αναγκαίο να μειώσω τις ώρες που κάθομαι στην τηλεόραση και να τις αντικαταστήσω με φυσική άσκηση
	1
	2
	3
	4
	5
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Σε ευχαριστούμε πολύ!!








