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	ΚΩΔΙΚΟΣ:
	
	Ημερομηνία:
/
/
	Συμπλήρωση για:
	1η φορά
2η φορά

	ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ:
	
	Διεύθυνση (οδός, αριθμός, περιοχή):

	Φύλο:
Άνδρας
Γυναίκα Έτος γέννησης:
	
	ΤΗΛΕΦΩΝΑ:
	

	Επάγγελμα - Θέση:
	
	
	Συνολικά έτη σπουδών:

	Βάρος (κιλά):
	
	Ύψος (εκ.):
	
	
	

	Η σωματική σου δραστηριότητα από το 1 έως το 10 αντιστοιχεί στο:
1
2
3
4
5
	6
7
8
9
	10

	Οικογενειακή κατάσταση:
	Άγαμος/η
Έγγαμος/η
Διαζύγιο
Χήρος/α
 
 Αριθμός παιδιών
	Κάπνισμα:
	ΝΑΙ : 
Τσιγάρα/ημέρα, 
Έτη ΟΧΙ

	Έχεις διαγνωσθεί για:
	Υπέρταση
ΝΑΙ
ΟΧΙ,
Δυσλιπιδαιμία
ΝΑΙ
ΟΧΙ,
Καρδιαγγειακά
ΝΑΙ
ΟΧΙ,   Νεφρική ανεπάρκεια
ΝΑΙ
ΟΧΙ,
	Διαβήτη
ΝΑΙ
Καρκίνο
ΝΑΙ
	ΟΧΙ ΟΧΙ

	Λαμβάνεις κάποιο φάρμακο από τις εξής κατηγορίες;
	Υπολιπιδαιμικά,
Αντιϋπερτασικά,
	Αντιδιαβητικά,
	Ινσουλίνη


	Σημείωσε ΠΟΣΟ ΣΥΧΝΑ κατανάλωσες τα παρακάτω τρόφιμα τον τελευταίο μήνα:
Προσοχή, θα πρέπει να απαντήσεις έχοντας ως μερίδα αναφοράς την ποσότητα που αναγράφεται στις παρενθέσεις. (Συντμήσεις: φ = φορές, γρ. = γραμμάρια, τμχ. = τεμάχιο, φλ. = φλιτζάνι τσαγιού = 240 ml)

	Για τη 2η φορά: Συνέβη κάτι που σε έκανε να αλλάξεις σημαντικά τις συνήθειές σου από την 1η φορά;
ΝΑΙ
ΟΧΙ

	
	Ποτέ/ Σπάνια
	1-3 φ/ μήνα
	1-2 φ/ εβδομ.
	3-6 φ/ εβδομ.
	1 φ/ ημέρα
	 2 φ/ ημέρα

	Γάλα/ γιαούρτι πλήρες (1 ποτήρι/ 1 κεσεδάκι)
	
	
	
	
	
	

	Γάλα/ γιαούρτι χαμηλό σε λιπαρά (1 ποτήρι/ 1 κεσεδάκι)
	
	
	
	
	
	

	Τυρί κίτρινο, τυρί σε κρέμα (30 γρ)
	
	
	
	
	
	

	Τυρί φέτα, ανθότυρο (30 γρ)
	
	
	
	
	
	

	Τυρί άπαχο ή χαμηλό σε λιπαρά (light, κότατζ) (30 γρ)
	
	
	
	
	
	

	Αυγό (βραστό, τηγανιτό, ομελέτα) (1 τμχ)
	
	
	
	
	
	

	Ψωμί άσπρο (1 φέτα 30γρ ή φέτα τοστ), φρυγανιά (2 τμχ)
	
	
	
	
	
	

	Ψωμί ολικής αλέσεως (1 φέτα 30γρ ή φέτα τοστ), φρυγανιά (2 τμχ)
	
	
	
	
	
	

	Κουλούρι Θες/κης, πίτα (σουβλάκι), ψωμάκια μπέργκερ (1 τμχ)
	
	
	
	
	
	

	Κριτσίνια (2 λεπτά), παξιμάδια (1 μέτριο), κουλούρια (2 μέτρια)
	
	
	
	
	
	

	Δημητριακά πρωινού (½ φλ), μπάρες δημητριακών (1 τμχ)
	
	
	
	
	
	

	Ρύζι λευκό (1 φλ)
	
	
	
	
	
	

	Ρύζι καστανό (1 φλ)
	
	
	
	
	
	

	Μακαρόνια, κριθαράκι, χυλοπίτες, άλλα ζυμαρικά (1 φλ)
	
	
	
	
	
	

	Ζυμαρικά ολικής αλέσεως (1 φλ)
	
	
	
	
	
	

	Πατάτες βραστές, φούρνου, πουρές (1 μέτρια/ ½ φλ)
	
	
	
	
	
	

	Πατάτες τηγανιτές (½ μερίδα εστιατορίου)
	
	
	
	
	
	

	Μοσχάρι (μπριζόλα, κομμάτι) (150 γρ)
	
	
	
	
	
	

	Μπιφτέκι (2 τμχ), κεφτεδάκια (4 τμχ), κιμάς (1 κουτάλα)
	
	
	
	
	
	

	Κοτόπουλο/ γαλοπούλα (όλα τα είδη) (150 γρ)
	
	
	
	
	
	

	Χοιρινό (μπριζόλα, κομμάτι, σουβλάκι) (150 γρ)
	
	
	
	
	
	

	Αρνί, κατσίκι, κυνήγι, παϊδάκια (150 γρ)
	
	
	
	
	
	

	Αλλαντικά (1 φέτα)
	
	
	
	
	
	

	Λουκάνικα (1 μέτριο), μπέικον (2 φέτες)
	
	
	
	
	
	

	Αλλαντικά/ κρεατοσκευάσματα άπαχα ή light (όπως παραπάνω)
	
	
	
	
	
	

	Ψάρια μικρά (150 γρ)
	
	
	
	
	
	

	Ψάρια μεγάλα (150 γρ)
	
	
	
	
	
	

	Θαλασσινά (χταπόδι, καλαμάρι, γαρίδες) (150 γρ)
	
	
	
	
	
	

	Όσπρια (π.χ. φακές, φασόλια, ρεβίθια) (1 πιάτο)
	
	
	
	
	
	

	Σπανακόρυζο/ λαχανόρυζο (1 πιάτο), γεμιστά (2 μέτρια)
	
	
	
	
	
	

	Παστίτσιο, μουσακάς, παπουτσάκια (1 μερίδα = 150 γρ)
	
	
	
	
	
	


	
	Ποτέ/
	1-3 φ/
1-2 φ/
	3-6 φ/
	1 φ/
2 φ/

	Αρακάς, φασολάκια, μπάμιες, αγκινάρες (1 πιάτο)
	
	
	
	

	Τομάτα, αγγούρι, καρότο, πιπεριά (1 φλ. ωμά)
	
	
	
	

	Μαρούλι, λάχανο, σπανάκι, ρόκα (1 φλ. ωμά)
	
	
	
	

	Μπρόκολο, κουνουπίδι, κολοκυθάκια, (½ φλ. βραστά)
	
	
	
	

	Χόρτα, πράσο, σπανάκι, σέλινο (½ φλ. βραστά)
	
	
	
	

	Πορτοκάλι (1 μέτριο)
	
	
	
	

	Μήλο, αχλάδι (1 μέτριο)
	
	
	
	

	Άλλα χειμερινά φρούτα (1 ολόκληρο ή ½ φλ)
	
	
	
	

	Μπανάνα (1 μέτρια)
	
	
	
	

	Άλλα καλοκαιρινά φρούτα (1 ολόκληρο ή ½ φλ)
	
	
	
	

	Χυμός φρούτων (1 ποτήρι)
	
	
	
	

	Αποξηραμένα φρούτα (¼ φλ.)
	
	
	
	

	Ξηροί καρποί, σπόροι (1 φλιτζανάκι καφέ)
	
	
	
	

	Πίτες σπιτικές (π.χ. τυρόπιτα, σπανακόπιτα) (1 κομμάτι)
	
	
	
	

	Πίτες έτοιμες (1 κομμάτι)
	
	
	
	

	Τοστ, σάντουιτς (1 ολόκληρο)
	
	
	
	

	Γλυκά ταψιού (1 τμχ)
	
	
	
	

	Γλυκά κουταλιού, κομπόστα, ζελέ (1 μερίδα)
	
	
	
	

	Πάστες, τάρτα (1 τμχ)
	
	
	
	

	Κρουασάν (1), γκοφρέτες (1 μέτρια), κέικ (1 φέτα), μπισκότα (3-4)
	
	
	
	

	Σοκολάτα (όλα τα είδη) (1 μέτρια ~ 60 γρ)
	
	
	
	

	Παγωτό, μιλκ σέικ, κρέμα, ρυζόγαλο (1 τμχ)
	
	
	
	

	Πατατάκια, γαριδάκια, ποπ κορν (1 σακουλάκι ~70 γρ)
	
	
	
	

	Μέλι, μαρμελάδα, ζάχαρη (π.χ. σε ψωμί, καφέ) (1 κουτ. γλυκού)
	
	
	
	

	Ελιές (10 μικρές/ 5 μεγάλες)
	
	
	
	

	Κρασί (1 ποτήρι = 125 ml)
	
	
	
	

	Μπύρα (1 ποτήρι = 240 ml)
	
	
	
	

	Άλλο είδος αλκοόλ (1 ποτό)
	
	
	
	

	Αναψυκτικά (1 κουτί ~ 330 ml)
	
	
	
	

	Αναψυκτικά light (1 κουτί ~ 330 ml)
	
	
	
	

	Καφές (1 φλ. ή ποτήρι)
	
	
	
	

	Τσάι, άλλα αφεψήματα (1 φλ)
	
	
	
	

	Μαγιόνεζα, σως (1 κουτ. σούπας)
	
	
	
	

	Μαγιονέζα/ σως λάιτ (1 κουτ. σούπας)
	
	
	
	

	Πόσες φορές χρησιμοποιείς ελαιόλαδο (οπουδήποτε);
	
	
	
	

	Πόσες φορές χρησιμοποιείς σπορέλαιο (οπουδήποτε);
	
	
	
	

	Πόσες φορές χρησιμοποιείς μαργαρίνη (οπουδήποτε);
	
	
	
	

	Πόσες φορές χρησιμοποιείς βούτυρο (οπουδήποτε);
	
	
	
	

	Πόσο τρως από το ορατό λίπος και την πέτσα στο κρέας;
	όλο
	περισσότερο
	μέρος
	καθόλου

	Πόσο συχνά παραγγέλνεις από έξω ή τρως εκτός σπιτιού;
	
	
	
	

	Πόσο συχνά καταναλώνεις πρωινό;
	
	
	
	

	Πόσα γεύματα έχεις συνολικά την ημέρα μαζί με τα σνακ;
	1-3
	4-5
	
	> 6

	Πόσα από αυτά είναι κυρίως γεύματα (πρωινό, μεσ/νό, βρ/νό);
	1
	2
	
	3

	Καταναλώνεις βιολογικά προϊόντα ή προϊόντα σόγιας;
	
	Ναι
	
	Όχι

	Παίρνεις συμπληρώματα διατροφής (π.χ. βιταμίνες);
	
	Ναι
	
	Όχι
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