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مقدارموادغذاییردیف
متوسطبارمصرفدرسالگذشته

ملاحظاتماهدرسالمیزانمصرفهربار سالماههفتهروز

F1نانوغلات

F1-1  کف دست / کاملنان لواش

F1-2کف دست / کاملنان بربری/تافتون

F1-3کف دست / کاملنان سنگک

F1-4گت و فانتزی 2 - سفید1 - سبوس دار   عدد کاملنان با

F1-5کفگیر معمولیبرنج پخته

F1-6کارونی پخته کفگیر معمولیما

F1-7قاشق غذاخوریجو پخته/بلغور

F1-8کف دست / کاملنان سنتی

F1-9)کف دست / کاملنان روغنی )ساده یا مغزدار

F1-10کف دست / کاملنان رژیمی

F2حبوبات

F2-1قاشق غذاخوریلوبیا

F2-2قاشق غذاخورینخود

F2-3قاشق غذاخوریماش/ عدس / دال عدس

F2-4قاشق غذاخوریلپه

F2-5) قاشق غذاخوریسویا ) پروتئین سویا،  دانه سویا

F2-6قاشق غذاخوریباقالی پخته

F3گوشتوفرآوردههایآن

F3-1)خ کرده، کبابی 2- پرچرب1- کم چرب    قوطی کبریتگوشت قرمز )آبگوشتی، خورشتی، چر

F3-2 غ 2- بدون پوست1- باپوست  قوطی کبریتگوشت مر

F3-3)غ  )جگر، دل، سنگدان خ شده   قوطی کبریتسایر قسمت های مر 3- کبابی2- آب پز1- سر
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مقدارموادغذاییردیف
متوسطبارمصرفدرسالگذشته

ملاحظاتماهدرسالمیزانمصرفهربار سالماههفتهروز

F3-4غ عددتخم مر

F3-5قطعه متوسطماهی

F3-6)2- بدون روغن1- باروغنقاشق غذاخوریتن ماهی )کنسرو    

F3-7یک واحدسوسیس، کالباس

F3-8یک واحدکباب لقمه / همبرگر        

F3-9)خ شده1- کبابیقوطی کبریتدل، جگر، قلوه  )گوسفند یا گوساله 3- آب پز2- سر

F3-10عددمغز

F3-11عددزبان گوسفند

F3-12بشقاب خورشت خوریکله، پاچه /سیرابی /شیردان

F3-13برشپیتزا

F4   شیرولبنیات

F4-12- پرچرب/ محلی1- کم چربلیوانشیر

F4-24- چکیده 3- خامه ای2- پرچرب / محلی1- کم چربلیوانماست 

F4-3 3- پنیر محلی2- خامه ای1- معمولیقوطی کبریتپنیر

F4-4لیواندوغ    

F4-5قاشق غذاخوریکشک             

F4-6)کائو، شیر عسل، شیر قهوه و غیره لیوانشیر های طعم دار )شیر کا

F5   سبزیها

F5-1لیوان/ پیش دستیکاهو خردشده 

F5-2)لیوانکلم )شامل کلم سفید، قرمز، کلم قمری، گل کلم و کلم بروکلی 

F5-3عدد متوسطگوجه فرنگی

F5-4عدد متوسطخیار

F5-5 لیوان/ پیش دستیسبزی خوردن 
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مقدارموادغذاییردیف
متوسطبارمصرفدرسالگذشته

ملاحظاتماهدرسالمیزانمصرفهربار سالماههفتهروز

F5-6)قاشق غذاخوری سبزی پخته )خورشتی /آش/ کوکو/دلمه/اسفناج

F5-7عدد متوسطبادمجان خورشتی

F5-8 لیوان/ پیش دستی کرفس خام یا پخته / کنگر 

F5-9عدد متوسطچغندر )لبو(/ شلغم

F5-10) خ کرده عدد متوسطسیب زمینی )آب پز و سر

F5-11 خ شده2- پخته1- خامعدد متوسطهویج 4- آب هویج3- سر

F5-12حبهسیر

F5-133- پیاز خام2- پیاز پخته1- پیاز داغعدد متوسطپیاز

F5-14لیوانفلفل دلمه ای 

F5-15چ پخته قاشق غذاخوریقار

F5-16عدد / لیوانذرت و بلال 

F5-17 قاشق غذاخورینخود سبز

F5-18قاشق غذاخوریلوبیا سبز

F5-19عدد متوسطکدو

F5-20عدد متوسطفلفل سبز

 F6میوهها

F6-1قاچ متوسططالبی و گرمک

F6-2قاچ متوسطخربزه

F6-3قاچ متوسطهندوانه

F6-4عدد متوسطزردآلو

F6-5پیش دستیگیلاس / آلبالو

F6-6عدد هلو/شلیل/شفتالو

F6-7عدد متوسطگوجه سبز
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مقدارموادغذاییردیف
متوسطبارمصرفدرسالگذشته

ملاحظاتماهدرسالمیزانمصرفهربار سالماههفتهروز

F6-8)پیش دستیانواع توت تازه      )سفید، قرمز، شاه توت

F6-9عدد متوسطتوت فرنگی

 F6-10)عدد متوسطآلو      )زرد و قرمز

F6-11عدد متوسطانجیر تازه

F6-12خوشه متوسطانگور

 F6-13عدد متوسطگلابی         

F6-142- بدون پوست1- با پوستعدد متوسطسیب

 F6-15عدد متوسطکیوی

 F6-16)عدد  متوسطمرکبات      )پرتقال، نارنگی، لیمو ترش، لیموشیرین، گریپ فروت

 F6-17عدد متوسطانار

F6-18عدد متوسطموز

F6-19عدد متوسطخرمالو

F6-20 عدد خرما

F6-214-  سایر موارد3- طالبی2-  پرتقال1- سیب لیوانآبمیوه طبیعی 

F6-22)عدد متوسطخشکبار      )انجیر ، هلو، آلو،زردآلو

F6-23 قاشق غذاخوریکشمش ، مویز ، توت

F6-24عدد متوسطبه

F6-25لیوان انواع کمپوت 

F7   انواعروغن،دانههایروغنیوکره

F7-1قاشق مرباخوریمارگارین / کره گیاهی

F7-2قاشق مرباخوریکره

F7-33- دنبه2- حیوانی1- گیاهیقاشق غذاخوریروغن جامد/ نیمه جامد   

F7-4 خ کردنی2-      سایر روغن های مایع       )آفتابگردان/ذرت(1- کانولا/سویاقاشق غذاخوریروغن مایع 3- روغن سر
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مقدارموادغذاییردیف
متوسطبارمصرفدرسالگذشته

ملاحظاتماهدرسالمیزانمصرفهربار سالماههفتهروز

F7-5قاشق غذاخوریروغن زیتون

F7-6عددزیتون

F7-7قاشق غذاخوریسس مایونز/سس سالاد

F7-8عددگردو

F7-9عددبادام زمینی

F7-10)عددسایر مغزها ) بادام / بادام هندی / پسته / فندق

F7-11)قاشق غذاخوریمغز تخمه )کدو، آفتابگردان، هندوانه

F7-12قاشق مرباخوریخامه و سرشیر

F8   قندها

F8-1حبهقند

F8-2)حبهسایر مواد شیرین )نبات/ آبنبات / نقل / شکر پنیر

F8-3قاشق مرباخوریعسل

F8-4قاشق مرباخوریمربا

F8-5 )قاشق چای خوریشیره انگور )دوشاب

F8-6قاشق غذاخوریشکر

F9  متفرقه

F9-13- پر رنگ2- معمولی1- کم رنگلیوانچای

F9-2 3-سفید2- زرد1- مشکیلیواننوشابه

F9-3 لیوانماءالشعیر

F9-4لیوانقهوه / نسکافه

F9-5)لیوان / عددبستنی )سنتی /غیر سنتی/کیم

F9-6عدد/ برششیرینی خشک / کیک خشک

F9-7عدد/ برششیرینی خامه دار / کیک خامه دار
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مقدارموادغذاییردیف
متوسطبارمصرفدرسالگذشته

ملاحظاتماهدرسالمیزانمصرفهربار سالماههفتهروز

F9-8عددشکلات

F9-9بسته متوسطانواع چیپس

F9-10بسته  متوسطپفک

F9-11)قاشق غذاخوریانواع حلوا )شکری،کنجد ،خانگی

F9-12عدد متوسطخیارشور

F9-13 یک پیالهانواع ترشی

F9-14قاشق غذاخوریرب  گوجه فرنگی

F9-15)قوطی /   لیوانآبمیوه صنعتی )ساندیس، رانی و سایر

F9-16عددبیسکویت /  ویفر

F9-17پیالهشور

F9-18)قاشق غذاخوریسایر رب ها )رب انار، آلو

F10قاشق چای خورینمک

F11   )مکملهایغذایی)داده ها بر اساس تعداد وارد گردد نه بسته کامل قرص یا کپسول

سالماههفتهروزمکملهاردیفسالماههفتهروزمکملهاردیف

F11-1مولتی ویتامین و مینرالF11-6اسیدفولیک

F11-2مولتی ویتامینF11-7امگا 3 / روغن ماهی

F11-3D کلسیم + ویتامینF11-8آهن

F11-4کلسیمF11-9روی یا زینک

F11-5D قرصویتامین
F11-10توضیحات:سایر ویتامین ها

آمپول

F12مصرفآب

ماههفتهروزمقدارمصرفآبدرفصلهایمختلفسالردیفماههفتهروزمقدارمصرفآبدرفصلهایمختلفسالردیف

F12-1لیوانمیزان آب مصرفی در تابستانF12-2لیوانمیزان آب مصرفی در سایر فصل ها

ک
ورا

ف خ
صر

د م
سام

ه ب
نام

سش
•     پر

ت     
ور

وه
ن ک

شی
پر

8



F13عاداتغذایی

 شماغذایروزانهخودرادرچندوعدهمیخورید؟ 

کمتر از 3 وعده بیش از 6 وعده  5 تا 6 وعده )صبحانه، نهار، شام + 2 تا 3 میان وعده(  4 وعده )صبحانه، نهار، شام + میان وعده(  3 وعده )صبحانه، نهار، شام( 

 آیاشماعادتبهاضافهکردننمکبهغذاسرسفرهدارید؟ 

خیر بعضی مواقع  بلی  

 بطورمعمولغذاهایخودراچطورمصرفمیکنید؟ 

پرنمک با نمک متوسط  کم نمک   

 هرچندوقتیکبارغذاهایکبابیمیخورید؟ 

روزانه 1 تا 3 بار در هفته  1 تا 3 بار در ماه  کمتر از 1 بار در ماه    هرگز  

 هرچندوقتیکبارغذاهایسرخشدهاستفادهمیکنید؟ 

روزانه 1 تا 3 بار در هفته  1 تا 3 بار در ماه  کمتر از 1 بار در ماه    هرگز  

 نحوهسرخکردنسیبزمینی،بادمجانوکدوچگونهمیباشد؟ 

خ نمی کند سر قهوه ای شدن  طلایی شدن  تفت دادن 

 نحوهسرخکردنپیازچگونهمیباشد؟ 

خ نمی کند سر قهوه ای شدن  طلایی شدن  تفت دادن 

 نحوهسرخکردنسبزیجاتچگونهمیباشد؟ 

خ نمی کند سر قهوه ای شدن  طلایی شدن  تفت دادن 

 ازچهنوعروغنیبرایسرخکردنموادغذاییاستفادهمیکنید؟ 

سایر روغن ها کردن  خ  روغن مایع مخصوص سر روغن مایع  روغن نیمه جامد  روغن جامد 

 آیاازروغنهایماندهپسازسرخکردنیاپختنسایرغذاهادوبارهاستفادهمیکنید؟ 

خیر بلی  
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 درصورتمثبتبودنسؤالقبلی،تاچندبارازآناستفادهمیکنید؟ 

بار  ............

 گرغذاییمثلرب،مربا،ترشی،آبغوره،وسرکهکپکزدهبود،قسمتیازآنرابرداشتهوبقیهرامصرفمیکنید؟  ا

 بلی   خیر

 آیاشماازغذاهایدودیمثلبرنجدودیوماهیدودیاستفادهمیکنید؟ 

روزانه 1 تا 3 بار در هفته  1 تا 3 بار در ماه   کمتر از 1 بار در ماه  هرگز  

 سبزیجاترابهچهصورتنگهداریمیکنید؟ 

فریزر یخچال   خشک شده 

 درصورتنگهداریسبزیجاتدریخچالیافریزر،آنهارابهچهصورتینگهمیدارید؟ 

خ شده سر آب پزشده  خام  

 موادگوشتیرادریخچالیافریزربهچهصورتینگهمیدارید؟ 

خ شده سر آب پزشده  خام  

 چایوقهوهراباچهدماییمیخورید؟ 

مصرف نمی کند سرد   ولرم   داغ  

 سوپ،آشوسایرموادغذاییآبکیومایعراباچهدماییمیخورید؟ 

مصرف نمی کند سرد   ولرم   داغ  

 ازچهنوعظروفیبراینگهداریآباستفادهمیکنید؟ 

سایر موارد شیشه ای  چینی   استیل   پلاستیکی 

 ازچهنوعظروفیبراینگهداریناناستفادهمیکنید؟ 

سایر موارد شیشه ای  چینی   استیل   پلاستیکی 

 ازچهنوعظروفیبراینگهداریآبلیمووآبغورهاستفادهمیکنید؟ 

سایر موارد شیشه ای  چینی   استیل   پلاستیکی 
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 ازچهنوعظروفیبراینگهداریربوآبگوجهفرنگیاستفادهمیکنید؟ 

سایر موارد شیشه ای  چینی   استیل   پلاستیکی 

 ازچهنوعظروفیبراینگهداریترشیوخیارشوراستفادهمیکنید؟ 

سایر موارد شیشه ای  چینی   استیل   پلاستیکی 

 ازچهنوعظروفیبرایپختوپزاستفادهمیکنید؟)2تا3انتخاب( 

سایر پیرکس   استیل   چدن   تفلون   لعابی   آلومینیوم  مس   روی  

 آیاازظروفتفلونکهسطوحشانخراشداراستاستفادهمیکنید؟ 

خیر بلی  

 درچهظروفیغذامیخورید؟)2تا3انتخاب( 

آرکوپال شیشه ای  پلاستیکی  استیل   ملامین   لعابی   آلومینیوم  چینی  

 غذاهایماندهرادرچهظروفینگهداریمیکنید؟)2تا3انتخاب( 

سایر شیشه ای  پلاستیکی  استیل   ملامین   لعابی   آلومینیوم  چینی   مس  

 آیانسبتبهغذایخاصیآلرژییاحساسیتدارید؟ 

...........................................................................................................................................................................................................................

 آیاازدمکردههایداروهایگیاهی،عرقیجاتویاپودرهایگیاهی)مثلپونه،گلگاوزبانو...(استفادهمیکنید؟ 

خیر بلی  

 درصورتمثبتبودنپاسخ،بیشترازچهنوعگیاهیوبهچهدلیلیاستفادهمیکنید؟ 

نوع: ........................................................  دلیل: .....................................................................................................................................................

 چندوقتیکبارغذاهایتندمصرفمیکنید؟)فقطمصرفپودرفلفلقرمزیافلفلسیاه( 

روزانه 1 تا 3 بار در هفته  1 تا 3 بار در ماه   کمتر از 1 بار در ماه  هرگز  

ک
ورا

ف خ
صر

د م
سام

ه ب
نام

سش
•     پر

ت     
ور

وه
ن ک

شی
پر

11




