Chestionar de Evaluare Rapida a obiceiurilor alimentare (REAP)

Va rugam bifati casuta ce reflecta cel mai bine situatia Dvs!

intr-o saptimana medie, cat de des:

De obiceil
Deseori

Uneori Rareoril Nu mi se
Niciodata aplica

1. Sari peste micul-dejun ?

2. Obisnuiesti sa mananci mancare fast-food ?

3. Mananci mai putin de 3 portii de legume (exceptand
cartofii) pe zi ?
1 portie = 1/2 cand de legume sau 1 cand de frunze verzi

4. Mananci mai putin de 2 portii de fructe pe zi ?
1 portie = 1/2 cand sau 1 fruct de marime medie sau 120ml de
suc de fructe 100%

5. Mananci mai putin de 3 portii de cereale integrale pe zi ?
1 portie = 1 felie de pdine din cereale integrale 100%;, 1 cand
de cereale integrale, de cereale bogate in fibre, de fulgi de
ovdz; 3-4 biscuiti sdrati (crackers) din faina integrala; 1/2 de
cana de orez salbatic sau de paste din fdind integrala.

6. Mananci sau bei mai putin de 1 portie de lapte, iaurt sau
branza pe zi ?
1 portie = 1 cand de lapte sau iaurt; aprox 45-60 g brénza

7. Mananci peste (fructe de mare) mai putin de 1-2 ori pe
saptaméana ?

8. Manéanci peste 90-100 g carne gatita (incl. pui, curcan/zi)?
90 g de carne rogie sau pui este de marimea:
- unui pachet de carti de joc sau una din urmétoarele:
- marimea $i grosimea unui pod de palma
- cat un picior mic de pui

doud ori pe sdptdméana ?

9. Mananci carne rosie (de vita, porc, oaie, miel) mai mult de

10. Consumi carne procesata de tip: hamburgeri, carnati,
salam, cremvursti, slanina, kaiser etc ?

11. Consumi alimente prajite cum ar fi carne, pui, peste,
chiftelute, cartofi sau alte legume prajite?

12. Mananci chipsuri de cartofi, porumb, etc, crackers,
floricele de porumb cu adaos de grasimi ?

13. Manéanci dulciuri cum ar fi prajituri, tort, biscuiti,
napolitane, produse de patiserie, gogosi, briose, ciocolata
si bomboane, inghetata, etc ?

14. Bei sucuri dulci sau mai mult de 100 ml suc proaspat din
fructe ?

15. Consumi produse bogate in sare cum ar fi muraturi, supe
la plic, semipreparate congelate, seminte, chipsuri sarate?

16. Céat de dornic esti sa faci schimbéri in ceea ce priveste alimentatia, pentru a-ti imbunatatii sdénatatea?

Ft. dornic

Chestionar adaptat dupd Rapid Eating Assessment
for Patients - Varianta scurta.
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