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 .ز كتبي از مطالعه تميز ممنوع استجزيي از اين پرسشنامه بدون كسب مجو اهر گونه استفاده كلي ي. همه حقوق مادي و معنوي محفوظ است

 بسامد خوراك نيمه كميپرسشنامه   طرح تميز

   نان و غلات 

 1  د؟يخور يم نان لواششما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )1-5  بار در هفته  2-4 )1-4  ك بار در هفتهي )1-3  بار در ماه 3تا 1 )1-2  ك بار در ماهيا كمتر از يهرگز  )1-1  
  شتر يبار و ب 10روزانه )2-5  بار در روز 9تا  7 )2-4  بار در روز 7تا  5  )2-3  بار در روز 4تا  2 )2-2  ك بار در روزي )1-2  
   د؟يكن يمصرف م نان لواشدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريكف دست و ب 11 )3-5  كف دست 10تا  8 )3-4  كف دست 7تا  5 )3-3  كف دست 4دو تا  )3-2  ك كف دستي )1-3  
  2  د؟يخور يم ينان بربرشما به طور معمول چند بار   
  بار در هفته 6تا  5 )4-5  بار در هفته  2-4 )4-4  ك بار در هفتهي )4-3  بار در ماه 3تا  1 )4-2  ك بار در ماهيا كمتر از يهرگز  )1-4  
  بار و بيشتر 10روزانه   )5-5  بار در روز 9تا  7 )5-4  بار در روز 7تا  5  )5-3  بار در روز 4تا 2 )5-2  يك بار در روز )1-5  
   د؟يكن يمصرف م ينان بربردر هر بار معمولا چقدر   
  شتريكف دست و ب 11 )6-5  كف دست 10تا  8 )6-4  ستكف د 7تا  5 )6-3  كف دست 4دو تا  )6-2  ك كف دستي )1-6  
 3  مي خوريد؟ نان سنگكند بار شما به طور معمول چ  

  بار در هفته 6تا  5 )7-5  بار در هفته  2-4 )7-4  يك بار در هفته )7-3  بار در ماه 3تا  1 )7-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-7  
  بار و بيشتر 10 روزانه  )8-5  بار در روز 9تا  7 )8-4  بار در روز 7تا  5  )8-3  بار در روز 4تا 2 )8-2  يك بار در روز )1-8  
   مصرف مي كنيد؟ نان سنگكدر هر بار معمولا چقدر   
  كف دست و بيشتر 11 )9-5  كف دست 10تا  8 )9-4  كف دست 7تا  5 )9-3  كف دست 4دو تا  )9-2  يك كف دست )1-9  
 4  مي خوريد؟ يا تنوري نان تافتونشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )10-5  بار در هفته  2-4 )10-4  يك بار در هفته )10-3  بار در ماه 3تا  1 )10-2  ماههرگز يا كمتر از يك بار در  )1-10  
  بار و بيشتر 10روزانه   )11-5  بار در روز 9تا  7 )11-4  بار در روز 7تا  5  )11-3  بار در روز 4تا 2 )11-2  يك بار در روز )1-11  
   مصرف مي كنيد؟ يا تنوري نان تافتوندر هر بار معمولا چقدر   
  كف دست و بيشتر 11 )12-5  كف دست 10تا  8 )12-4  كف دست 7تا  5 )12-3  كف دست 4دو تا  )12-2  يك كف دست )1-12  
 5  مي خوريد؟ نان خشكشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )13-5  بار در هفته  2-4 )13-4  يك بار در هفته )13-3  بار در ماه 3تا  1 )13-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-13  
  بار و بيشتر 10روزانه   )14-5  بار در روز 9تا  7 )14-4  بار در روز 7تا  5  )14-3  بار در روز 4تا 2 )14-2  يك بار در روز )1-14  
   مصرف مي كنيد؟ نان خشكدر هر بار معمولا چقدر   
   شتريا بيمتوسط تكه  5 )15-5  متوسط تكه 4تا  2 )15-4  متوسط ك تكهي )15-3  متوسط تكهنصف  )15-2  متوسط ك چهارم تكهي )1-15  
 6  مي خوريد؟ نان باگتشما به طور معمول چند بار   

  تهبار در هف 6تا  5 )16-5  بار در هفته  2-4 )16-4  يك بار در هفته )16-3  بار در ماه 3تا  1 )16-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-16  
  بار و بيشتر 10روزانه   )17-5  بار در روز 9تا  7 )17-4  بار در روز 7تا  5  )17-3  بار در روز 4تا 2 )17-2  يك بار در روز )1-17  
   مصرف مي كنيد؟ نان باگتدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريدو عدد و ب )18-5  م عدديك ونيك تا ي )18-4  ك عددينصف تا  )18-3  نصف عدد )18-2  ارم عددهك چي )1-18  

  

  

  



 

3 
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 بسامد خوراك نيمه كميپرسشنامه   طرح تميز

 7  مي خوريد؟ نان تستشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )19-5  بار در هفته  2-4 )19-4  يك بار در هفته )19-3  بار در ماه 3تا  1 )19-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-19  
  بار و بيشتر 10روزانه   )20-5  بار در روز 9تا  7 )20-4  بار در روز 7تا  5  )20-3  بار در روز 4تا 2 )20-2  يك بار در روز )1-20  
   مصرف مي كنيد؟ نان تستدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريعدد و ب 7 )21-5  عدد 6چهار تا  )21-4    سه عدد )21-3  دو عدد )21-2  ك عددي )1-21  
 8  مي خوريد؟ كرنونان شما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )22-5  بار در هفته  2-4 )22-4  يك بار در هفته )22-3  بار در ماه  1-3 )22-2  گز يا كمتر از يك بار در ماههر )1-22  
  بار و بيشتر 10روزانه   )23-5  بار در روز 9تا  7 )23-4  بار در روز 7تا  5  )23-3  بار در روز 4تا 2 )23-2  يك بار در روز )1-23  
   مصرف مي كنيد؟ كرنونان مولا چقدر در هر بار مع  
   چهار عدد و بيشتر )24-5   سه عدد )24-4   دو عدد )24-3   ك عددي )24-2   نصف عدد )1-24  
 9  مي خوريد؟ برنج پختهشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )25-5  بار در هفته  2-4 )25-4  يك بار در هفته )25-3  بار در ماه  1-3 )25-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-25  
  بار و بيشتر 10روزانه   )26-5  بار در روز 9تا  7 )26-4  بار در روز 7تا  5  )26-3  بار در روز 4تا 2 )26-2  يك بار در روز )1-26  
   مصرف مي كنيد؟ برنج پختهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريو ب بشقاب سه )27- 5  يدو بشقاب غذا خور )27- 4  يك بشقاب غذا خوري )27-3  يا خورنصف بشقاب غذ )27- 2  يربع بشقاب غذا خور )1-27  
 10  مي خوريد؟ ماكاروني پختهشما به طور معمول چند بار   

  هفتهبار در  6تا  5 )28-5  بار در هفته  2-4 )28-4  يك بار در هفته )28-3  بار در ماه  1-3 )28-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-28  
  بار و بيشتر 10روزانه   )29-5  بار در روز 9تا  7 )29-4  بار در روز 7تا  5  )29-3  بار در روز 4تا 2 )29-2  يك بار در روز )1-29  
   مصرف مي كنيد؟ ماكاروني پختهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريسه بشقاب و ب )30- 5  يدو بشقاب غذا خور )30- 4  يك بشقاب غذا خوري )30-3  ينصف بشقاب غذا خور )30- 2  يربع بشقاب غذا خور )1-30  
 11  مي خوريد؟ سيب زميني پختهشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )31-5  بار در هفته  2-4 )31-4  يك بار در هفته )31-3  بار در ماه  1-3 )31-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-31  
  بار و بيشتر 10روزانه   )32-5  بار در روز 9تا  7 )32-4  بار در روز 7تا  5  )32-3  بار در روز 4تا 2 )32-2  يك بار در روز )1-32  
   مصرف مي كنيد؟ سيب زميني پختهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريو ب عدد سه )33- 5  دو عدد )33- 4  عدد  كي )33-3  عدد متوسطنصف  )33-2  كمتر از نصف عدد متوسط )1-33  
 12  مي خوريد؟ سيب زميني سرخ كردهبه طور معمول چند بار  شما  

  بار در هفته 6تا  5 )34-5  بار در هفته  2-4 )34-4  يك بار در هفته )34-3  بار در ماه  1-3 )34-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-34  
  بار و بيشتر 10روزانه   )35-5  بار در روز 9تا  7 )35-4  بار در روز 7تا  5  )35-3  بار در روز 4تا 2 )35-2  يك بار در روز )1-35  
   مصرف مي كنيد؟ سيب زميني سرخ كردهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريخلال وب 16 )36- 5  خلال متوسط 15تا  11 )36- 4  متوسطخلال  10تا  7 )36-3  خلال متوسط 6تا  4 )36- 2  خلال متوسط 3تا  1 )1-36  
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 13  مي خوريد؟ )رشته سوپ(ه ورميشل پختچند بار شما به طور معمول   

  بار در هفته 6تا  5 )37-5  بار در هفته  2- 4 )37-4  يك بار در هفته )37-3  بار در ماه  1-3 )37-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-37  
  بار و بيشتر 10روزانه   )38-5  بار در روز 9تا  7 )38-4  بار در روز 7تا  5  )38-3  بار در روز 4تا 2 )38-2  يك بار در روز )1-38  
   مصرف مي كنيد؟ )رشته سوپ(ورميشل پختهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريوان و بيسه ل )39-5  وانيدو ل )39-4  وانيك لي )39-3  وانينصف ل )39-2  وانيك چهارم لي )1-39  
 14  مي خوريد؟ پخته رشتهشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )40-5  بار در هفته  2-4 )40-4  يك بار در هفته )40-3  بار در ماه  1-3 )40-2  يا كمتر از يك بار در ماههرگز  )1-40  
  بار و بيشتر 10روزانه   )41-5  بار در روز 9تا  7 )41-4  بار در روز 7تا  5  )41-3  بار در روز 4تا 2 )41-2  يك بار در روز )1-41  
   مصرف مي كنيد؟ پخته رشته چقدر در هر بار معمولا  
  شتريوان و بيسه ل )42-5  وانيدو ل )42-4  وانيك لي )42-3  وانينصف ل )42-2  وانيك چهارم لي )1-42  
 15  مي خوريد؟ آرد گندمشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )43-5  بار در هفته  2-4 )43-4  يك بار در هفته )43-3  بار در ماه  1-3 )43-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-43  
  بار و بيشتر 10روزانه   )44-5  بار در روز 9تا  7 )44-4  بار در روز 7تا  5  )44-3  بار در روز 4تا 2 )44-2  يك بار در روز )1-44  
   مصرف مي كنيد؟ آرد گندمدر هر بار معمولا چقدر   
  سه استكان و بيشتر )45- 5  دو استكان شستي )45- 4  يك استكان شستي )45-3  استكان شستينصف  )45-2  يك چهارم استكان شستي )1-45  
 16  مي خوريد؟) ييساقه طلا(سبوس دار  بيسكوييتشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )46-5  بار در هفته  2-4 )46-4  يك بار در هفته )46-3  بار در ماه  1-3 )46-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-46  
  بار و بيشتر 10روزانه   )47-5  بار در روز 9تا  7 )47-4  بار در روز 7تا  5  )47-3  بار در روز 4تا 2 )47-2  يك بار در روز )1-47  
   مصرف مي كنيد؟) ييساقه طلا(سبوس دار  بيسكوييتدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريعدد و ب 9 )48-5  عدد 8تا  6 )48-4  عدد 5سه تا  )48-3  دو عدد )48-2  يك عدد )1-48  
 17  مي خوريد؟ يبيسكوييت معمولشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )49-5  بار در هفته  2-4 )49-4  يك بار در هفته )49-3  بار در ماه  1-3 )49-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-49  
  بار و بيشتر 10روزانه   )50-5  بار در روز 9تا  7 )50-4  بار در روز 7تا  5  )50-3  بار در روز 4تا 2 )50-2  يك بار در روز )1-50  
   مصرف مي كنيد؟ يبيسكوييت معمولدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريعدد و ب 9 )51-5  عدد 8تا  6 )51-4  عدد 5سه تا  )51-3  دو عدد )51-2  يك عدد )1-51  
 18  مي خوريد؟ كيك يزديار شما به طور معمول چند ب  

  بار در هفته 6تا  5 )52-5  بار در هفته  2- 4 )52-4  يك بار در هفته )52-3  بار در ماه  1-3 )52-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-52  
  بار و بيشتر 10زانه  رو )53-5  بار در روز 9تا  7 )53-4  بار در روز 7تا  5  )53-3  بار در روز 4تا 2 )53-2  يك بار در روز )1-53  
   مصرف مي كنيد؟ كيك يزديدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريعدد و ب 9 )54-5  عدد 8تا  6 )54-4  عدد 5سه تا  )54-3  دو عدد )54-2  يك عدد )1-54  
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  بار در هفته 6تا  5 )55-5  بار در هفته  2- 4 )55-4  يك بار در هفته )55-3  بار در ماه  1-3 )55-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-55  
  بار و بيشتر 10روزانه   )56-5  بار در روز 9تا  7 )56-4  بار در روز 7تا  5  )56-3  بار در روز 4تا 2 )56-2  يك بار در روز )1-56  
   مصرف مي كنيد؟...) تولد و(كيك خانگي در هر بار معمولا چقدر   
  شتريبرش و ب 9 )57-5  برش 8تا  6 )57-4  برش متوسط 5سه تا  )57-3  دو برش متوسط )57-2  يك برش متوسط )1-57  
 20  مي خوريد؟ ك هايركيساازشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )58-5  بار در هفته  2- 4 )58-4  يك بار در هفته )58-3  بار در ماه  1-3 )58-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-58  
  بار و بيشتر 10روزانه   )59-5  بار در روز 9تا  7 )59-4  بار در روز 7تا  5  )59-3  بار در روز 4تا 2 )59-2  يك بار در روز )1-59  
   مصرف مي كنيد؟ ك هاير كيسااز در هر بار معمولا چقدر   
  شتريعدد و ب 9 )60-5  عدد 8تا  6 )60-4  عدد 5سه تا  )60-3  دو عدد )60-2  يك عدد )1-60  
 21  مي خوريد؟ ذرت و بلالشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )61-5  بار در هفته  2-4 )61-4  يك بار در هفته )61-3  بار در ماه  1-3 )61-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-61  
  بار و بيشتر 10روزانه   )62-5  بار در روز 9تا  7 )62-4  بار در روز 7تا  5  )62-3  بار در روز 4تا 2 )62-2  يك بار در روز )1-62  
   مصرف مي كنيد؟ ذرت و بلالاز در هر بار معمولا چقدر   
  رشتيعدد و ب 9 )63-5  عدد متوسط 8تا  6 )63-4  عدد متوسط 5سه تا  )63-3  دو عدد متوسط )63-2  يك عدد متوسط )1-63  
 22  مي خوريد؟ جو پختهشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )64-5  بار در هفته  2- 4 )64-4  يك بار در هفته )64-3  بار در ماه  1-3 )64-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-64  
  بار و بيشتر 10روزانه   )65-5  بار در روز 9تا  7 )65-4  بار در روز 7تا  5  )65-3  بار در روز 4تا 2 )65-2  يك بار در روز )1-65  
   مصرف مي كنيد؟ جو پختهاز در هر بار معمولا چقدر   
  شتريوان و بيسه ل )66-5  وانيدو ل )66-4  وانيك لي )66-3  وانينصف ل )66-2  وانيك چهارم لي )1-66  
 23  مي خوريد؟ بلغور پختهشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )67-5  بار در هفته  2- 4 )67-4  يك بار در هفته )67-3  بار در ماه  1- 3 )67-2  متر از يك بار در ماههرگز يا ك )1-67  
  بار و بيشتر 10روزانه   )68-5  بار در روز 9تا  7 )68-4  بار در روز 7تا  5  )68-3  بار در روز 4تا 2 )68-2  يك بار در روز )1-68  
   مصرف مي كنيد؟ بلغور پختهاز در در هر بار معمولا چق  
  شتريوان و بيسه ل )69-5  وانيدو ل )69-4  وانيك لي )69-3  وانينصف ل )69-2  وانيك چهارم لي )1-69  
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 حبوبات

 24  مي خوريد؟ عدسشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )70-5  بار در هفته  2- 4 )70-4  ر در هفتهيك با )70-3  بار در ماه  1- 3 )70-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-70  
  بار و بيشتر 10روزانه   )71-5  بار در روز 9تا  7 )71-4  بار در روز 7تا  5  )71-3  بار در روز 4تا 2 )71-2  يك بار در روز )1-71  
   مصرف مي كنيد؟ عدساز در هر بار معمولا چقدر   
  شتريقاشق و ب 9 )72-5  يقاشق غذا خور 8تا  6 )72-4  يقاشق غذاخور 5سه تا  )72-3  يدو قاشق غذا خور )72-2  يك قاشق غذاخوري )1-72  

 25  مي خوريد؟ لوبياشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )73-5  بار در هفته  2- 4 )73-4  يك بار در هفته )73-3  بار در ماه  1- 3 )73-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-73  
  بار و بيشتر 10روزانه   )74-5  بار در روز 9تا  7 )74-4  بار در روز 7تا  5  )74-3  بار در روز 4تا 2 )74-2  يك بار در روز )1-74  
   مصرف مي كنيد؟ لوبيااز در هر بار معمولا چقدر   
  شتريقاشق و ب 9 )75-5  يقاشق غذا خور 8تا  6 )75-4  يقاشق غذاخور 5سه تا  )75-3  يدو قاشق غذا خور )75-2  يك قاشق غذاخوري )1-75  

 26  مي خوريد؟ نخودشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )76-5  بار در هفته  2- 4 )76-4  يك بار در هفته )76-3  بار در ماه  1- 3 )76-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-76  
  بار و بيشتر 10روزانه   )77-5  بار در روز 9تا  7 )77-4  بار در روز 7تا  5  )77-3  بار در روز 4تا 2 )77-2  يك بار در روز )1-77  
   مصرف مي كنيد؟ نخوداز در هر بار معمولا چقدر   
  شتريقاشق و ب 9 )78-5  يقاشق غذا خور 8تا  6 )78-4  يقاشق غذاخور 5سه تا  )78-3  يدو قاشق غذا خور )78-2  يك قاشق غذاخوري )1-78  

 27  مي خوريد؟ باقلا پختهشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )79-5  بار در هفته  2- 4 )79-4  يك بار در هفته )79-3  بار در ماه  1- 3 )79-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-79  
  بار و بيشتر 10روزانه   )80-5  بار در روز 9تا  7 )80-4  بار در روز 7تا  5  )80-3  بار در روز 4تا 2 )80-2  يك بار در روز )1-80  
   مصرف مي كنيد؟ باقلا پختهاز در هر بار معمولا چقدر   
  شتريقاشق و ب 9 )81-5  يقاشق غذا خور 8تا  6 )81-4  يقاشق غذاخور 5سه تا  )81-3  يدو قاشق غذا خور )81-2  يك قاشق غذاخوري )1-81  

 28  مي خوريد؟ ايسو شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )82-5  بار در هفته  2- 4 )82-4  يك بار در هفته )82-3  بار در ماه  1- 3 )82-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-82  
  ر و بيشتر با10روزانه   )83-5  بار در روز 9تا  7 )83-4  بار در روز 7تا  5  )83-3  بار در روز 4تا 2 )83-2  يك بار در روز )1-83  
   مصرف مي كنيد؟ ايسواز در هر بار معمولا چقدر   
  شتريقاشق و ب 9 )84-5  يقاشق غذا خور 8تا  6 )84-4  يقاشق غذاخور 5سه تا  )84-3  يدو قاشق غذا خور )84-2  يك قاشق غذاخوري )1-84  

 29  مي خوريد؟ ماششما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )85-5  بار در هفته  2- 4 )85-4  يك بار در هفته )85-3  بار در ماه  1- 3 )85-2  در ماههرگز يا كمتر از يك بار  )1-85  
  بار و بيشتر 10روزانه   )86-5  بار در روز 9تا  7 )86-4  بار در روز 7تا  5  )86-3  بار در روز 4تا 2 )86-2  يك بار در روز )1-86  
   مي كنيد؟ مصرف ماشاز در هر بار معمولا چقدر   
  شتريقاشق و ب 9 )87-5  يقاشق غذا خور 8تا  6 )87-4  يقاشق غذاخور 5سه تا  )87-3  يدو قاشق غذا خور )87-2  يك قاشق غذاخوري )1-87  

 30  مي خوريد؟ لپهشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )88-5  بار در هفته  2- 4 )88-4  هيك بار در هفت )88-3  بار در ماه  1- 3 )88-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-88  
  بار و بيشتر 10روزانه   )89-5  بار در روز 9تا  7 )89-4  بار در روز 7تا  5  )89-3  بار در روز 4تا 2 )89-2  يك بار در روز )1-89  
   مصرف مي كنيد؟ لپه در هر بار معمولا چقدر از  
  شتريقاشق و ب 9 )90-5  يقاشق غذا خور 8تا  6 )90-4  يقاشق غذاخور 5سه تا  )90-3  يغذا خور دو قاشق )90-2  يك قاشق غذاخوري )1-90  
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 گوشت ها

 31  مي خوريد؟ ا گوسالهيگوشت گاو شما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )91- 5  بار در هفته  2-4 )91- 4  يك بار در هفته )91-3  بار در ماه  1-3 )91-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-91  
  بار و بيشتر 10روزانه   )92- 5  بار در روز 9تا  7 )92- 4  بار در روز 7تا  5  )92-3  بار در روز 4تا 2 )92-2  يك بار در روز )1-92  
   مصرف مي كنيد؟ گوشت گاو يا گوساله در هر بار معمولا چقدر از  
  تكه و بيشتر 9 )93- 5  تكه خورشتي 8تا  6 )93- 4  تكه خورشتي 5سه تا  )93-3  دو تكه خورشتي )93- 2  يك تكه خورشتي )1-93  
 32  مي خوريد؟ گوشت گوسفندبار شما به طور معمول چند   

  بار در هفته 6تا  5 )94- 5  بار در هفته  2-4 )94- 4  يك بار در هفته )94-3  بار در ماه  1-3 )94-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-94  
  بار و بيشتر 10روزانه   )95- 5  بار در روز 9تا  7 )95- 4  بار در روز 7تا  5  )95-3  بار در روز 4تا 2 )95-2  بار در روز يك )1-95  
   مصرف مي كنيد؟ گوشت گوسفند در هر بار معمولا چقدر از  
  تكه و بيشتر 9 )96- 5  يتكه خورشت 8تا  6 )96- 4  تكه خورشتي 5سه تا  )96-3  دو تكه خورشتي )96- 2  يك تكه خورشتي )1-96  
 33  مي خوريد؟ گوشت چرخ كردهبار شما به طور معمول چند   

  بار در هفته 6تا  5 )97- 5  بار در هفته  2-4 )97- 4  يك بار در هفته )97-3  بار در ماه  1-3 )97-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-97  
  بار و بيشتر 10روزانه   )98- 5  بار در روز 9تا  7 )98- 4  بار در روز 7تا  5  )98-3  بار در روز 4تا 2 )98-2  يك بار در روز )1-98  
   مصرف مي كنيد؟ گوشت چرخ كردهاز در هر بار معمولا چقدر   
  شتريقاشق و ب 9 )99- 5  يقاشق غذاخور 8تا  6 )99- 4  يقاشق غذاخور 5سه تا  )99-3  يدو قاشق غذاخور )99- 2  يك قاشق غذا خوري )1-99  
 34  مي خوريد؟ مرغ و جوجه با پوسته طور معمول چند بار شما ب  

  بار در هفته 6تا  5 )100- 5  بار در هفته  2- 4 )100- 4  يك بار در هفته )100-3  بار در ماه  1- 3 )100-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-100  
 بار و بيشتر 10روزانه   )101- 5  بار در روز 9تا  7 )101- 4  وزبار در ر 7تا  5  )101-3  بار در روز 4تا 2 )101-2  يك بار در روز )1-101  
   مصرف مي كنيد؟ مرغ و جوجه با پوستاز در هر بار معمولا چقدر   
  شتريو ب قطعه 9  )102- 5  قطعه متوسط 8تا  6 )102- 4  قطعه متوسط 5سه تا  )102-3  دو قطعه متوسط )102- 2  ك قطعه متوسطي )1-102  
 35  مي خوريد؟ مرغ و جوجه بدون پوستچند بار شما به طور معمول   

  بار در هفته 6تا  5 )103- 5  بار در هفته  2- 4 )103- 4  يك بار در هفته )103-3  بار در ماه  1- 3 )103-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-103  
  بار و بيشتر 10روزانه   )104- 5  بار در روز 9تا  7 )104- 4  بار در روز 7تا  5  )104-3  بار در روز 4تا 2 )104-2  يك بار در روز )1-104  
   مصرف مي كنيد؟ مرغ و جوجه بدون پوستاز در هر بار معمولا چقدر   
  شتريقطعه و ب 9  )105- 5  قطعه متوسط 8تا  6 )105- 4  قطعه متوسط 5سه تا  )105-3  دو قطعه متوسط )105- 2  ك قطعه متوسطي )1-105  
 36  مي خوريد؟ )به غير از كنسرو تن(ماهي شما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )106- 5  بار در هفته  2- 4 )106- 4  يك بار در هفته )106-3  بار در ماه  1- 3 )106-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-106  
  بار و بيشتر 10روزانه   )107- 5  بار در روز 9ا ت 7 )107- 4  بار در روز 7تا  5  )107-3  بار در روز 4تا 2 )107-2  يك بار در روز )1-107  
   مصرف مي كنيد؟ )به غير از كنسرو تن(ماهي از در هر بار معمولا چقدر   
  شتريتكه و ب 6  )108- 5  تكه متوسط 5سه تا  )108- 4  دو تكه متوسط )108-3  ك تكه متوسطي )108-2  نصف تكه متوسط )1-108  
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 37  مي خوريد؟ )كنسرو(تن ماهي شما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )109- 5  بار در هفته  2- 4 )109- 4  يك بار در هفته )109-3  بار در ماه  1- 3 )109-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-109  
 بار و بيشتر 10روزانه   )110- 5  روز بار در 9تا  7 )110- 4  بار در روز 7تا  5  )110-3  بار در روز 4تا 2 )110-2  يك بار در روز )1-110  
   مصرف مي كنيد؟ )كنسرو(تن ماهي  در هر بار معمولا چقدر از  
  شتريو ب يچهارقوط  )111- 5  يسه قوط )111- 4  يدو قوط )111-3  يك قوطي )111-2  ينصف قوط )1-111  
  38  مي خوريد؟  همبرگر شما به طور معمول چند بار  
  بار در هفته 6تا  5 )112- 5  بار در هفته  2- 4 )112- 4  يك بار در هفته )112-3  بار در ماه  1- 3 )112-2  بار در ماه هرگز يا كمتر از يك )1-112  
  بار و بيشتر 10روزانه   )113- 5  بار در روز 9تا  7 )113- 4  بار در روز 7تا  5  )113-3  بار در روز 4تا 2 )113-2  يك بار در روز )1-113  
   مصرف مي كنيد؟ همبرگر در ازدر هر بار معمولا چق  
  شتريسه عدد و ب  )114- 5  دو عدد )114- 4  م عدديك و ني )114-3  ك عددي )114- 2  نصف عدد )1-114  
 39  مي خوريد؟  سيسوس شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )115- 5  بار در هفته  2- 4 )115- 4  يك بار در هفته )115-3  بار در ماه  1- 3 )115-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-115  
  بار و بيشتر 10روزانه   )116- 5  بار در روز 9تا  7 )116- 4  بار در روز 7تا  5  )116-3  بار در روز 4تا 2 )116-2  يك بار در روز )1-116  
   مصرف مي كنيد؟ سيسوسدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريعدد و ب 7  )117-5  عدد 6تا  4 )117-4  دسه عد )117-3  دو عدد )117-2  ك عددي )1-117  
 40  مي خوريد؟  كالباس شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )118- 5  بار در هفته  2- 4 )118- 4  يك بار در هفته )118-3  بار در ماه  1- 3 )118-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-118  
  بار و بيشتر 10روزانه   )119- 5  بار در روز 9تا  7 )119- 4  بار در روز 7تا  5  )119-3  بار در روز 4ا ت2 )119-2  يك بار در روز )1-119  
   مصرف مي كنيد؟ كالباسدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريبرش و ب 9  )120- 5  برش 8تا 6 )120- 4  برش 5تا  4 )120-3  برش 4سه تا  )120-2  برش 2ك تا ي )1-120  
 41  مي خوريد؟  تخم مرغ ول چند بارشما به طور معم  

  بار در هفته 6تا  5 )121- 5  بار در هفته  2- 4 )121- 4  يك بار در هفته )121-3  بار در ماه  1- 3 )121-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-121  
  بار و بيشتر 10روزانه   )122- 5  ر در روزبا 9تا  7 )122- 4  بار در روز 7تا  5  )122-3  بار در روز 4تا 2 )122-2  يك بار در روز )1-122  
   مصرف مي كنيد؟ تخم مرغچقدر در هر بار معمولا   
  شتريعدد و ب 5  )123- 5  چهار عدد )123- 4  سه عدد )123-3  دو عدد )123-2  عددك ي )1-123  
 42  مي خوريد؟ دل و جگر و قلوه شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )124- 5  بار در هفته  2- 4 )124- 4  يك بار در هفته )124-3  بار در ماه  1- 3 )124-2  در ماههرگز يا كمتر از يك بار  )1-124  
  بار و بيشتر 10روزانه   )125- 5  بار در روز 9تا  7 )125- 4  بار در روز 7تا  5  )125-3  بار در روز 4تا 2 )125-2  يك بار در روز )1-125  
   مصرف مي كنيد؟ و جگر و قلوه دلدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريتكه و ب 11  )126- 5  تكه متوسط 10تا  8 )126- 4  تكه متوسط 7تا  5 )126-3  تكه متوسط 4سه تا  )126- 2  تكه متوسط 2ك تا ي )1-126  

  

  

  

  

 43  مي خوريد؟ سيرابي و شيردان شما به طور معمول چند بار  
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  بار در هفته 6تا  5 )127- 5  بار در هفته  2- 4 )127- 4  يك بار در هفته )127-3  بار در ماه  1- 3 )127-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-127  
  بار و بيشتر 10روزانه   )128- 5  بار در روز 9تا  7 )128- 4  بار در روز 7تا  5  )128-3  بار در روز 4تا 2 )128-2  يك بار در روز )1-128  
   مصرف مي كنيد؟ انسيرابي و شيرددر هر بار معمولا چقدر   
   و بيشتر 11  )129- 5  قطعه متوسط 10تا  8 )129- 4   قطعه متوسط 7تا  5 )129- 3  متوسطقطعه  4سه تا )129- 2   قطعه متوسط 2يك تا  )129- 1  
 44  مي خوريد؟ زبان شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )130- 5  بار در هفته  2- 4 )130- 4  يك بار در هفته )130-3  بار در ماه  1- 3 )130-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-130  
  بار و بيشتر 10روزانه   )131- 5  بار در روز 9تا  7 )131- 4  بار در روز 7تا  5  )131-3  بار در روز 4تا 2 )131-2  يك بار در روز )1-131  
   مصرف مي كنيد؟ زباندر هر بار معمولا چقدر   
  شتر يا بيزبان  3  )132- 5  كامل دو زبان) 132- 4   ك زبان كاملي )132- 3  ك زبانينصف ) 132- 2   زبان يك چهارم) 132- 1  
 45  مي خوريد؟ مغز شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )133- 5  بار در هفته  2- 4 )133- 4  يك بار در هفته )133-3  بار در ماه  1- 3 )133-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-133  
  بار و بيشتر 10روزانه   )134- 5  بار در روز 9تا  7 )134- 4  بار در روز 7تا  5  )134-3  بار در روز 4تا 2 )134-2  يك بار در روز )1-134  
   مصرف مي كنيد؟ مغزدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريسه عدد و ب  )135- 5  دو عدد كامل )135- 4  ك عدد كاملي )135-3  نصف عدد كامل )135-2  ك چهارم عدد كاملي )1-135  
 46  مي خوريد؟ كله شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )136- 5  بار در هفته  2- 4 )136- 4  يك بار در هفته )136-3  بار در ماه  1- 3 )136-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-136  
  بار و بيشتر 10روزانه   )137- 5  بار در روز 9تا  7 )137- 4  بار در روز 7تا  5  )137-3  ر روزبار د 4تا 2 )137-2  يك بار در روز )1-137  
   مصرف مي كنيد؟ كلهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريسه عدد و ب  )138- 5  دو عدد كامل )138- 4  ك عدد كاملي )138-3  نصف عدد كامل )138- 2  ك چهارم عدد كاملي )1-138  
 47  مي خوريد؟ پاچه چند بار شما به طور معمول  

  بار در هفته 6تا  5 )139- 5  بار در هفته  2- 4 )139- 4  يك بار در هفته )139-3  بار در ماه  1- 3 )139-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-139  
  بار و بيشتر 10روزانه   )140- 5  وزبار در ر 9تا  7 )140- 4  بار در روز 7تا  5  )140-3  بار در روز 4تا 2 )140-2  يك بار در روز )1-140  
   مصرف مي كنيد؟ پاچهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريهفت عدد و ب  )141-5  عدد 6چهار تا  )141-4  سه عدد )141-3  دو عدد )141-2  ك عدد ي )1-141  
 48  مي خوريد؟ پيتزا شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )142- 5  بار در هفته  2- 4 )142- 4  يك بار در هفته )142-3  بار در ماه  1- 3 )142-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-142  
  بار و بيشتر 10روزانه   )143- 5  بار در روز 9تا  7 )143- 4  بار در روز 7تا  5  )143-3  بار در روز 4تا 2 )143-2  يك بار در روز )1-143  
   كنيد؟ مصرف مي پيتزادر هر بار معمولا چقدر   
  شتريبرش و ب 9  )144-5  برش 8تا  7 )144-4  برش 6تا  5 )144-3  برش 4سه تا  )144-2  برش 2ك تا ي )1-144  

  
  
  
  
  
  

 لبنيات
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 49  مي خوريد؟ )درصد 2كمتر از (شير كم چرب  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )145- 5  بار در هفته  2- 4 )145- 4  يك بار در هفته )145-3  بار در ماه  1- 3 )145-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-145  
  بار و بيشتر 10روزانه   )146- 5  بار در روز 9تا  7 )146- 4  بار در روز 7تا  5  )146-3  بار در روز 4تا 2 )146-2  يك بار در روز )1-146  
   يد؟مصرف مي كن )درصد 2كمتر از (شير كم چرب در هر بار معمولا چقدر   
  شتريوان و بيل 6  )147-5  وانيل 5تا  4 )147-4  وانيسه ل )147-3  وانيدو ل )147-2  وانيك لي )1-147  
 50  مي خوريد؟ )درصد 2بيش از ( شير پر چرب شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )148- 5  بار در هفته  2- 4 )148- 4  يك بار در هفته )148-3  بار در ماه  1- 3 )148-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-148  
  بار و بيشتر 10روزانه   )149- 5  بار در روز 9تا  7 )149- 4  بار در روز 7تا  5  )149-3  بار در روز 4تا 2 )149-2  يك بار در روز )1-149  
   مصرف مي كنيد؟ )درصد 2بيش از ( شير پر چربدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريوان و بيل 6  )150-5  وانيل 5تا  4 )150-4  وانيسه ل )150-3  وانيدو ل )150-2  وانيك لي )1-150  
  51  مي خوريد؟ شير كاكائو شما به طور معمول چند بار  
  هفتهبار در  6تا  5 )151- 5  بار در هفته  2- 4 )151- 4  يك بار در هفته )151-3  بار در ماه  1- 3 )151-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-151  
  بار و بيشتر 10روزانه   )152- 5  بار در روز 9تا  7 )152- 4  بار در روز 7تا  5  )152-3  بار در روز 4تا 2 )152-2  يك بار در روز )1-152  
  مصرف مي كنيد؟ شير كاكائودر هر بار معمولا چقدر   

  شتريوان و بيل 6  )153-5  وانيل 5تا  4 )153-4  وانيسه ل )153-3  وانيدو ل )153-2  وانيك لي )1-153  
 52  مي خوريد؟  ....و  ر شكلاتيش ،ر خرمايش ،ير توت فرنگير موز، شيش شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )154- 5  بار در هفته  2- 4 )154- 4  يك بار در هفته )154-3  بار در ماه  1- 3 )154-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-154  
  بار و بيشتر 10روزانه   )155- 5  بار در روز 9تا  7 )155- 4  بار در روز 7تا  5  )155-3  بار در روز 4تا 2 )155-2  يك بار در روز )1-155  
   مصرف مي كنيد؟  ....و ر شكلات يش ،ر خرمايش ،ير توت فرنگير موز، شيشدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريوان و بيل 6  )156-5  وانيل 5تا  4 )156-4  وانيسه ل )156-3  وانيدو ل )156-2  وانيك لي )1-156  
 53  مي خوريد؟ ماست چكيده شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )157- 5  بار در هفته  2- 4 )157- 4  يك بار در هفته )157-3  بار در ماه  1- 3 )157-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-157  
  بار و بيشتر 10روزانه   )158- 5  بار در روز 9تا  7 )158- 4  بار در روز 7تا  5  )158-3  بار در روز 4تا 2 )158-2  يك بار در روز )1-158  
  مصرف مي كنيد؟ ماست چكيدهدر هر بار معمولا چقدر   

  شتريقاشق و ب 9  )159-5  يخورقاشق غذا 8تا  7 )159-4  قاشق   6تا  5 )159-3  يقاشق غذاخور 4سه تا  )159-2  يقاشق غذاخور 2ك تا ي )1-159  

 54  مي خوريد؟ ماست معمولي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )160- 5  بار در هفته  2- 4 )160- 4  يك بار در هفته )160-3  بار در ماه  1- 3 )160-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-160  
  بار و بيشتر 10روزانه   )161- 5  بار در روز 9تا  7 )161- 4  بار در روز 7تا  5  )161-3  روز بار در 4تا 2 )161-2  يك بار در روز )1-161  
   مصرف مي كنيد؟ ماست معموليدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريق و بقاش 9  )162- 5  يقاشق غذاخور 8تا  7 )162- 4  قاشق   6تا  5 )162-3  يقاشق غذاخور 4سه تا  )162- 2  يقاشق غذاخور 2ك تا ي )1-162  

  

  

  

 55  مي خوريد؟ كم چربماست  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )163- 5  بار در هفته  2- 4 )163- 4  يك بار در هفته )163-3  بار در ماه  1- 3 )163-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-163  
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  بار و بيشتر 10روزانه   )164- 5  بار در روز 9تا  7 )164- 4  بار در روز 7تا  5  )164-3  بار در روز 4تا 2 )164-2  يك بار در روز )1-164  
   مصرف مي كنيد؟ كم چربماست در هر بار معمولا چقدر   
  شتريقاشق و ب 9  )165- 5  يقاشق غذاخور 8تا  7 )165- 4  قاشق   6تا  5 )165-3  يقاشق غذاخور 4سه تا  )165- 2  يقاشق غذاخور 2ك تا ي )1-165  
 56  مي خوريد؟  ا پرچربي ماست خامه اي ا به طور معمول چند بارشم  

  بار در هفته 6تا  5 )166- 5  بار در هفته  2- 4 )166- 4  يك بار در هفته )166-3  بار در ماه  1- 3 )166-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-166  
  بار و بيشتر 10روزانه   )167- 5  بار در روز 9تا  7 )167- 4  ار در روزب 7تا  5  )167-3  بار در روز 4تا 2 )167-2  يك بار در روز )1-167  
   مصرف مي كنيد؟  ا پر چربي ماست خامه ايدر هر بار معمولا چقدر   
  قاشق و بيشتر 9  )168- 5  قاشق غذاخوري 8تا  7 )168- 4  قاشق   6تا  5 )168-3  قاشق غذاخوري 4سه تا  )168- 2  قاشق غذاخوري 2يك تا  )1-168  
 57  مي خوريد؟ )به غير از خامه اي(انواع پنير  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )169- 5  بار در هفته  2- 4 )169- 4  يك بار در هفته )169-3  بار در ماه  1- 3 )169-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-169  
  بار و بيشتر 10روزانه   )170- 5  بار در روز 9تا  7 )170- 4  بار در روز 7تا  5  )170-3  بار در روز 4تا 2 )170-2  يك بار در روز )1-170  
   مصرف مي كنيد؟ )به غير از خامه اي(انواع پنير در هر بار معمولا چقدر   
  ترقوطي و بيش 5  )171- 5  چهار قوطي كبريت )171- 4  سه قوطي كبريت )171-3  دو قوطي كبريت )171- 2  يك قوطي كبريت )1-171  
 58  مي خوريد؟ پنير خامه اي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )172- 5  بار در هفته  2- 4 )172- 4  يك بار در هفته )172-3  بار در ماه  1- 3 )172-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-172  
  بار و بيشتر 10روزانه   )173- 5  بار در روز 9تا  7 )173- 4  روز بار در 7تا  5  )173-3  بار در روز 4تا 2)173-2  يك بار در روز )1-173  
   مصرف مي كنيد؟ يپنير خامه ادر هر بار معمولا چقدر   
  قوطي و بيشتر 5  )174- 5  چهار قوطي كبريت )174- 4  سه قوطي كبريت )174-3  دو قوطي كبريت )174- 2  يك قوطي كبريت )1-174  
 59  خوريد؟ مي دوغ شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )175- 5  بار در هفته  2- 4 )175- 4  يك بار در هفته )175-3  بار در ماه  1- 3 )175-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-175  
  بار و بيشتر 10  روزانه )176- 5  بار در روز 9تا  7 )176- 4  بار در روز 7تا  5  )176-3  بار در روز 4تا 2 )176-2  يك بار در روز )1-176  
   مصرف مي كنيد؟ دوغدر هر بار معمولا چقدر   
  ليوان و بيشتر 6  )177-5  ليوان 5تا  4 )177-4  سه ليوان )177-3  دو ليوان )177-2  يك ليوان )1-177  
 60  مي خوريد؟ خامه و سرشير شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )178- 5  بار در هفته  2- 4 )178- 4  يك بار در هفته )178-3  بار در ماه  1- 3 )178-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-178  
  بار و بيشتر 10روزانه   )179- 5  بار در روز 9تا  7 )179- 4  بار در روز 7تا  5  )179-3  بار در روز 4تا 2 )179-2  يك بار در روز )1-179  
   ي كنيد؟مصرف م خامه و سرشيردر هر بار معمولا چقدر   
  قاشق و بيشتر 6  )180- 5  يقاشق غذاخور 5تا  4 )180- 4  يسه قاشق غذاخور )180-3  يدو قاشق غذاخور )180- 2  ييك قاشق غذاخور )1-180  
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 61  مي خوريد؟ بستني سنتي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )181- 5  بار در هفته  2- 4 )181- 4  يك بار در هفته )181-3  بار در ماه  1- 3 )181-2  بار در ماههرگز يا كمتر از يك )1-181  
  بار و بيشتر 10روزانه   )182- 5  بار در روز 9تا  7 )182- 4  بار در روز 7تا  5  )182-3  بار در روز 4تا 2 )182-2  يك بار در روز )1-182  

دقيقه به فرد  5در اين قسمت به مدت پرسشگر عزيز لطفا
پس از آن به پرسشگري ادامه مصاحبه شونده فرصت دهيد و 

 .دهيد
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   مصرف مي كنيد؟ بستني سنتير در هر بار معمولا چقد  
  و بيشتروان يل 4  )183- 5  وانيسه ل )183- 4  وانيدو ل )183-3  وانيك لي )183- 2  وانيلنصف  )1-183  
 62  مي خوريد؟ )صنعتي(بستني غير سنتي  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )184- 5  بار در هفته  2- 4 )184- 4  ر در هفتهيك با )184-3  بار در ماه  1- 3 )184-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-184  
  بار و بيشتر 10روزانه   )185- 5  بار در روز 9تا  7 )185- 4  بار در روز 7تا  5  )185-3  بار در روز 4تا 2 )185-2  يك بار در روز )1-185  
   مصرف مي كنيد؟ )صنعتي(بستني غير سنتي در هر بار معمولا چقدر   
  عدد و بيشتر 4  )186-5  سه عدد )186-4  دو عدد )186-3  ك عددي )186-2  نصف عدد )1-186  
 63  مي خوريد؟ )با آنچه به غذا اضافه مي شود(كره  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )187- 5  بار در هفته  2- 4 )187- 4  يك بار در هفته )187-3  بار در ماه  1- 3 )187-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-187  
  بار و بيشتر 10روزانه   )188- 5  بار در روز 9تا  7 )188- 4  بار در روز 7تا  5  )188-3  بار در روز 4تا 2 )188-2  يك بار در روز )1-188  
   مصرف مي كنيد؟ )با آنچه به غذا اضافه مي شود(كره در هر بار معمولا چقدر   
  و بيشتر يقوط 4  )189-5  تيكبر يسه قوط )189-4  تيكبر يدو قوط )189-3  تيكبر يك قوطي )189-2  تيكبر ينصف قوط )1-189  
 64  مي خوريد؟ )با آنچه به غذا اضافه مي شود(مارگارين يا كره گياهي  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )190- 5  بار در هفته  2- 4 )190- 4  هيك بار در هفت )190-3  بار در ماه  1- 3 )190-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-190  
  بار و بيشتر 10روزانه   )191- 5  بار در روز 9تا  7 )191- 4  بار در روز 7تا  5  )191-3  بار در روز 4تا 2 )191-2  يك بار در روز )1-191  
  صرف مي كنيد؟م )با آنچه به غذا اضافه مي شود( ياهياكره گين يمارگاردر هر بار معمولا چقدر   
  و بيشتر يقوط 4  )192- 5  تيكبر يسه قوط )192- 4  تيكبر يدو قوط )192-3  تيكبر يك قوطي )192- 2  تيكبر ينصف قوط )1-192  
 65  مي خوريد؟ كشك شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )193- 5  بار در هفته  2- 4 )193- 4  يك بار در هفته )193-3  بار در ماه  1- 3 )193-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-193  
  بار و بيشتر 10روزانه   )194- 5  بار در روز 9تا  7 )194- 4  بار در روز 7تا  5  )194-3  بار در روز 4تا 2 )194-2  يك بار در روز )1-194  
   مصرف مي كنيد؟ كشكدر هر بار معمولا چقدر   
  يقاشق غذاخورنصف  )1-195  

  شكيا يك عدد كشك خ
  يقاشق غذاخورك ي )195- 2

  يا دو عدد كشك خشك
  يقاشق غذاخوردو  )3-195
  عدد كشك خشك 4يا 

 يخوراقاشق غذ 4تا سه  )195- 4
  عدد كشك خشك 8تا  6يا 

  و بيشتر قاشق 5  )195- 5
  عدد كشك و بيشتر 10يا 

  

  

  

  

  

  

  

 

 سبزيجات

  66  خوريد؟مي  )خرد شده يا به صورت برگ(كاهو  شما به طور معمول چند بار  
  بار در هفته 6تا  5 )196- 5  بار در هفته  2- 4 )196- 4  يك بار در هفته )196-3  بار در ماه  1- 3 )196-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-196  
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  بار و بيشتر 10 روزانه  )197- 5  بار در روز 9تا  7 )197- 4  بار در روز 7تا  5  )197-3  بار در روز 4تا 2 )197-2  يك بار در روز )1-197  
   مصرف مي كنيد؟) خرد شده يا به صورت برگ(كاهو در هر بار معمولا چقدر   
  شتريوان و بيل 5  )198-5  وانيل 4سه تا  )198-4  وانيدو ل )198-3  وانيك لي )198-2  وانينصف ل )1-198  
 67  مي خوريد؟ گوجه فرنگي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )199- 5  بار در هفته  2- 4 )199- 4  يك بار در هفته )199-3  بار در ماه  1- 3 )199-2  يك بار در ماه هرگز يا كمتر از )1-199  
  بار و بيشتر 10روزانه   )200- 5  بار در روز 9تا  7 )200- 4  بار در روز 7تا  5  )200-3  بار در روز 4تا 2 )200-2  يك بار در روز )1-200  
   مصرف مي كنيد؟ گوجه فرنگيچقدر  در هر بار معمولا  
  شتريعدد و ب 5  )201-5  عدد 4سه تا  )201-4  دو عدد )201-3  ك عددي )201-2  نصف عدد )1-201  
 68  مي خوريد؟ خيار شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )202- 5  بار در هفته  2- 4 )202- 4  يك بار در هفته )202-3  بار در ماه  1- 3 )202-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-202  
  بار و بيشتر 10روزانه   )203- 5  بار در روز 9تا  7 )203- 4  بار در روز 7تا  5  )203-3  بار در روز 4تا 2 )203-2  يك بار در روز )1-203  
   مصرف مي كنيد؟ خياردر هر بار معمولا چقدر   
  شتريعدد و ب 5  )204- 5  عدد متوسط 4سه تا  )204- 4  دو عدد متوسط )204-3  ك عدد متوسطي )204- 2  نصف عدد متوسط )1-204  
 69  مي خوريد؟ سبزي خوردن شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )205- 5  بار در هفته  2- 4 )205- 4  يك بار در هفته )205-3  بار در ماه  1- 3 )205-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-205  
  بار و بيشتر 10روزانه   )206- 5  بار در روز 9تا  7 )206- 4  بار در روز 7تا  5  )206-3  بار در روز 4تا 2 )206-2  يك بار در روز )1-206  
   مصرف مي كنيد؟ سبزي خوردندر هر بار معمولا چقدر   
  شتريو ب يشدستيسه پ  )207- 5  يشدستيدو پ )207- 4  يشدستيك پي )207-3  يشدستينصف پ )207- 2  يشدستيك چهارم پي )1-207  
 70  مي خوريد؟ )پخته(سبزي خورشتي  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )208- 5  بار در هفته  2- 4 )208- 4  يك بار در هفته )208-3  بار در ماه  1- 3 )208-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-208  
  بار و بيشتر 10روزانه   )209- 5  بار در روز 9تا  7 )209- 4  بار در روز 7تا  5  )209-3  ار در روزب 4تا 2 )209-2  يك بار در روز )1-209  
   مصرف مي كنيد؟ )پخته(سبزي خورشتي در هر بار معمولا چقدر   
  شتريوان و بيسه ل  )210-5  وانيدو ل )210-4  وانيك لي )210-3  وانينصف ل )210-2  وانيك چهارم لي )1-210  
 71  مي خوريد؟ كدو حلوايي طور معمول چند بارشما به   

  بار در هفته 6تا  5 )211- 5  بار در هفته  2- 4 )211- 4  يك بار در هفته )211-3  بار در ماه  1- 3 )211-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-211  
  بار و بيشتر 10روزانه   )212- 5  بار در روز 9تا  7 )212- 4  بار در روز 7تا  5  )212-3  بار در روز 4تا 2 )212-2  يك بار در روز )1-212  
   مصرف مي كنيد؟  كدو حلوايي در هر بار معمولا چقدر  
  شتريچهار قطعه و ب  )213-5  6در  6سه قطعه  )213-4  6در  6دو قطعه  )213-3  6در  6ك قطعه ي )213-2  6در  6نصف قطعه  )1-213  
 72  خوريد؟ مي كدو خورشتي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )214- 5  بار در هفته  2- 4 )214- 4  يك بار در هفته )214-3  بار در ماه  1- 3 )214-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-214  
  بار و بيشتر 10  روزانه )215- 5  بار در روز 9تا  7 )215- 4  بار در روز 7تا  5  )215-3  بار در روز 4تا 2 )215-2  يك بار در روز )1-215  
   مصرف مي كنيد؟ كدو خورشتي در هر بار معمولا چقدر  
  شتريعدد و بچهار   )216-5  عدد متوسطسه  )216-4  عدد متوسطدو  )216-3  عدد متوسطك ي )216-2  نصف عدد متوسط )1-216  
 73  مي خوريد؟ بادمجان پخته شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )217- 5  بار در هفته  2- 4 )217- 4  يك بار در هفته )217-3  بار در ماه  1- 3 )217-2  بار در ماههرگز يا كمتر از يك  )1-217  
  بار و بيشتر 10روزانه   )218- 5  بار در روز 9تا  7 )218- 4  بار در روز 7تا  5  )218-3  بار در روز 4تا 2 )218-2  يك بار در روز )1-218  
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   مصرف مي كنيد؟ بادمجان پختهر در هر بار معمولا چقد  
  شتريو ب يشدستيسه پ  )219-5  يشدستيدو پ )219-4  يشدستيك پي )219-3  يشدستينصف پ )219-2  يشدستيك چهارم پي )1-219  
 74  مي خوريد؟ كرفس پخته شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )220- 5  بار در هفته  2- 4 )220- 4  يك بار در هفته )220-3  بار در ماه  1- 3 )220-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-220  
  بار و بيشتر 10روزانه   )221- 5  بار در روز 9تا  7 )221- 4  بار در روز 7تا  5  )221-3  بار در روز 4تا 2 )221-2  يك بار در روز )1-221  
   مصرف مي كنيد؟ كرفس پختهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريوان و بيسه ل  )222-5  وانيدو ل )222-4  وانيك لي )222-3  وانينصف ل )222-2  وانيهارم لك چي )1-222  
 75  مي خوريد؟ نخود سبز پخته شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6ا ت 5 )223- 5  بار در هفته  2- 4 )223- 4  يك بار در هفته )223-3  بار در ماه  1- 3 )223-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-223  
  بار و بيشتر 10روزانه   )224- 5  بار در روز 9تا  7 )224- 4  بار در روز 7تا  5  )224-3  بار در روز 4تا 2 )224-2  يك بار در روز )1-224  
   مصرف مي كنيد؟ نخود سبز پختهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريوان و بيسه ل  )225- 5  وانيدو ل )225- 4  وانيك لي )225-3  وانينصف ل )225-2  وانيك چهارم لي )1-225  
 76  مي خوريد؟ لوبيا سبز پخته شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )226- 5  بار در هفته  2- 4 )226- 4  يك بار در هفته )226-3  بار در ماه  1- 3 )226-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-226  
  بار و بيشتر 10روزانه   )227- 5  بار در روز 9تا  7 )227- 4  بار در روز 7تا  5  )227-3  بار در روز 4تا 2 )227-2  يك بار در روز )1-227  
   مصرف مي كنيد؟ لوبيا سبز پختهدر هر بار معمولا چقدر   
  قاشق و بيشتر  6  )228-5  يخوراقاشق غذ 5چهار تا  )228-4  سه قاشق  )228-3  يدو قاشق غذاخور )228-2  يك قاشق غذاخوري)1-228  
 77  مي خوريد؟ هويج خام شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )229- 5  بار در هفته  2- 4 )229- 4  يك بار در هفته )229-3  بار در ماه  1- 3 )229-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-229  
  بار و بيشتر 10روزانه   )230- 5  بار در روز 9تا  7 )230- 4  بار در روز 7تا  5  )230-3  بار در روز 4تا 2 )230-2  يك بار در روز )1-230  
   مصرف مي كنيد؟ هويج خامدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريپنج عدد و ب  )231- 5  عدد متوسط 4سه تا  )231- 4  دو عدد متوسط )231-3  ك عدد متوسطي )231- 2  نصف عدد متوسط )1-231  
 78  مي خوريد؟ ويج پختهه شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )232- 5  بار در هفته  2- 4 )232- 4  يك بار در هفته )232-3  بار در ماه  1- 3 )232-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-232  
  بار و بيشتر 10روزانه   )233- 5  بار در روز 9تا  7 )233- 4  بار در روز 7تا  5 )233-3  بار در روز 4تا 2 )233-2  يك بار در روز )1-233  
   مصرف مي كنيد؟ هويج پختهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريپنج عدد و ب  )234- 5  عدد متوسط 4سه تا  )234- 4  دو عدد متوسط )234-3  ك عدد متوسطي )234- 2  نصف عدد متوسط )1-234  

  

  

  

  

 79  مي خوريد؟ ه پختهيبام شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )235- 5  بار در هفته  2- 4 )235- 4  يك بار در هفته )235-3  بار در ماه  1- 3 )235-2  ا كمتر از يك بار در ماههرگز ي)1-235  
  بار و بيشتر 10روزانه   )236- 5  بار در روز 9تا  7 )236- 4  بار در روز 7تا  5  )236-3  بار در روز 4تا 2 )236-2  يك بار در روز )1-236  
   مصرف مي كنيد؟ ه پختهيبامار معمولا چقدر در هر ب  
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   عدد وبيشتر 16 )237- 5   عدد متوسط 15تا  11 )237- 4   عدد متوسط 10تا  7)237-3   عدد متوسط 6تا  4 )237- 2   عدد متوسط 3تا  1 )1-237  
 80  مي خوريد؟ ريس شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )238- 5  بار در هفته  2- 4 )238- 4  يك بار در هفته )238-3  بار در ماه  1- 3 )238-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-238  
  بار و بيشتر 10روزانه   )239- 5  بار در روز 9تا  7 )239- 4  بار در روز 7تا  5  )239-3  بار در روز 4تا 2 )239-2  يك بار در روز )1-239  
   د؟مصرف مي كني ريسدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريحبه و ب 9  )240-5  حبه 8تا  5 )240-4  حبه 4تا 3 )240-3  حبه 3دو تا )240-2  ك حبهي )1-240  
 81  مي خوريد؟ پياز خام شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )241- 5  بار در هفته  2- 4 )241- 4  يك بار در هفته )241-3  بار در ماه  1- 3 )241-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-241  
  بار و بيشتر 10روزانه   )242- 5  بار در روز 9تا  7 )242- 4  بار در روز 7تا  5  )242-3  بار در روز 4تا 2 )242-2  يك بار در روز )1-242  
   مصرف مي كنيد؟ پياز خامدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريعدد و ب 4  )243- 5  عدد متوسط 3دو تا  )243- 4  عدد متوسط كي )243-3  نصف عدد متوسط )243-2  ك چهارم عدد متوسطي )1-243  
 82  مي خوريد؟ پياز سرخ شده شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )244- 5  بار در هفته  2- 4 )244- 4  يك بار در هفته )244-3  بار در ماه  1- 3 )244-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-244  
  بار و بيشتر 10روزانه   )245- 5  بار در روز 9تا  7 )245- 4  بار در روز 7تا  5  )245-3  بار در روز 4تا 2 )245-2  بار در روزيك  )1-245  
   مصرف مي كنيد؟ پياز سرخ شدهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريسه قاشق و ب  )246- 5  ياخورقاشق غذدو  )246- 4  قاشق ك ي )246-3  ينصف قاشق غذاخور )246-2  يك چهارم قاشق غذاخوري )1-246  
 83  مي خوريد؟) كلم پيچ، كلم دگمه اي، گل كلم( كلم شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )247- 5  بار در هفته  2- 4 )247- 4  يك بار در هفته )247-3  بار در ماه  1- 3 )247-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-247  
  بار و بيشتر 10روزانه   )248- 5  بار در روز 9تا  7 )248- 4  بار در روز 7تا  5  )248-3  بار در روز 4تا 2 )248-2  روز يك بار در )1-248  
   مصرف مي كنيد؟ )كلم پيچ، كلم دگمه اي، گل كلم( كلمدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريوان و بيل 5  )249-5  وانيل 4سه تا  )249-4  وانيدو ل )249-3  وانيك لي )249-2  وانينصف ل )1-249  
 84  مي خوريد؟ اسفناج پخته شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )250- 5  بار در هفته  2- 4 )250- 4  يك بار در هفته )250-3  بار در ماه  1- 3 )250-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-250  
  بار و بيشتر 10روزانه   )251- 5  بار در روز 9تا  7 )251- 4  بار در روز 7تا  5  )251-3  بار در روز 4تا 2 )251-2  يك بار در روز )1-251  
   مصرف مي كنيد؟ اسفناج پختهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريوان و بيل 5  )252-5  وانيل 4سه تا  )252-4  وانيدو ل )252-3  وانيك لي )252-2  وانينصف ل )1-252  

 

  
  
  
  
  
  

 85  مي خوريد؟ شلغم چند بارما به طور معمول ش  

  بار در هفته 6تا  5 )253- 5  بار در هفته  2- 4 )253- 4  يك بار در هفته )253-3  بار در ماه  1- 3 )253-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-253  
  بار و بيشتر 10روزانه   )254- 5  بار در روز 9تا  7 )254- 4  بار در روز 7تا  5  )254-3  بار در روز 4تا 2 )254-2  يك بار در روز )1-254  
   مصرف مي كنيد؟ شلغمدر هر بار معمولا چقدر   
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  شتريعدد و ب 5  )255-5  عدد متوسط 4سه تا  )255-4  دو عدد متوسط )255-3  ك عدد متوسطي )255-2  نصف عدد متوسط )1-255  
 86  مي خوريد؟ )لبو( چغندرپخته شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )256- 5  بار در هفته  2- 4 )256- 4  يك بار در هفته )256-3  بار در ماه  1- 3 )256-2  كمتر از يك بار در ماه هرگز يا)1-256  
  بار و بيشتر 10روزانه   )257- 5  بار در روز 9تا  7 )257- 4  بار در روز 7تا  5 )257-3  بار در روز 4تا 2 )257-2  يك بار در روز )1-257  
   مصرف مي كنيد؟ )لبو( چغندرپختهمعمولا چقدر  در هر بار  
   ا بيشتريپنج تكه   )258-5  چهار تكه  متوسط )258-4   سه تكه متوسط )258-3   دو تكه متوسط )258-2   ك تكه متوسطي )1-258  
 87  مي خوريد؟ فلفل سياه شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )259- 5  بار در هفته  2- 4 )259- 4  يك بار در هفته )259-3  بار در ماه  1- 3 )259-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-259  
  بار و بيشتر 10روزانه   )260- 5  بار در روز 9تا  7 )260- 4  بار در روز 7تا  5  )260-3  بار در روز 4تا 2 )260-2  يك بار در روز )1-260  
   نيد؟مصرف مي ك فلفل سياهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريسه قاشق و ب  )261- 5  يدو قاشق مربا خور )261- 4  ك قاشق ي )261-3  ينصف قاشق مربا خور )261-2  يك چهارم قاشق مربا خوري )1-261  
 88  مي خوريد؟ سس قرمز شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )262- 5  بار در هفته  2- 4 )262- 4  هفتهيك بار در  )262-3  بار در ماه  1- 3 )262-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-262  
  بار و بيشتر 10روزانه   )263- 5  بار در روز 9تا  7 )263- 4  بار در روز 7تا  5  )263-3  روز بار در 4تا 2)263-2  يك بار در روز )1-263  
   مصرف مي كنيد؟ سس قرمزدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريسه قاشق و ب  )264- 5  يخورغذا دو قاشق  )264- 4  ك قاشق ي )264-3  يخور غذانصف قاشق  )264-2  يخور غذا ك چهارم قاشقي )1-264  
 89  مي خوريد؟ يجات ترشي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )265- 5  بار در هفته  2- 4 )265- 4  يك بار در هفته )265-3  بار در ماه  1- 3 )265-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-265  
  بار و بيشتر 10روزانه   )266- 5  بار در روز 9تا  7 )266- 4  بار در روز 7تا  5  )266-3  بار در روز 4تا 2 )266-2  يك بار در روز )1-266  
   مصرف مي كنيد؟ ترشيدر هر بار معمولا چقدر   
  شتريقاشق و ب شش  )267- 5  قاشق 5چهار تا  )267- 4  قاشق  4سه تا  )267-3  يقاشق غذا خور دو تا سه )267- 2  يك قاشق غذا خوري )1-267  
 90  مي خوريد؟ يجات شور شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )268- 5  بار در هفته  2- 4 )268- 4  يك بار در هفته )268-3  بار در ماه  1- 3 )268-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-268  
  بار و بيشتر 10روزانه   )269- 5  بار در روز 9تا  7 )269- 4  بار در روز 7تا  5  )269-3  بار در روز 4تا 2 )269-2  ر در روزيك با )1-269  
   مصرف مي كنيد؟ شوردر هر بار معمولا چقدر   
  شتريشش قاشق و ب  )270- 5  قاشق  5چهار تا  )270- 4  قاشق  4سه تا  )270-3  يدو تا سه قاشق غذا خور )270- 2  يك قاشق غذا خوري )1-270  
 91  مي خوريد؟ خيار شور شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )271- 5  بار در هفته  2- 4 )271- 4  يك بار در هفته )271-3  بار در ماه  1- 3 )271-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-271  
  بار و بيشتر 10روزانه   )272- 5  بار در روز 9تا  7 )272- 4  بار در روز 7تا  5  )272-3  بار در روز 4تا 2)272-2  يك بار در روز )1-272  
   مصرف مي كنيد؟ خيار شوردر هر بار معمولا چقدر   
  شتريچهار عدد و ب  )273-5  سه عدد متوسط )273-4  دو عدد متوسط )273-3  ك عدد متوسطي )273-2  نصف عدد متوسط )1-273  

 

 ميوه جات 

 92  مي خوريد؟ طالبي ور معمول چند بارشما به ط  

  بار در هفته 6تا  5 )274- 5  بار در هفته  2- 4 )274- 4  يك بار در هفته )274-3  بار در ماه  1- 3 )274-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-274  
  بار و بيشتر 10روزانه   )275- 5  بار در روز 9تا  7 )275- 4  بار در روز 7تا  5  )275-3  بار در روز 4تا 2)275-2  يك بار در روز )1-275  
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   مصرف مي كنيد؟ طالبيدر هر بار معمولا چقدر   
  شتر يپنج قاچ و ب  )276-5  چهار قاچ متوسط )276-4  سه قاچ متوسط )276-3  دو قاچ متوسط )276-2  ك قاچ متوسط ي )1-276  
 93  مي خوريد؟ خربزه شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )277- 5  بار در هفته  2- 4 )277- 4  يك بار در هفته )277-3  بار در ماه  1- 3 )277-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-277  
  بار و بيشتر 10روزانه   )278- 5  بار در روز 9تا  7 )278- 4  بار در روز 7تا  5  )278-3  بار در روز 4تا 2)278-2  يك بار در روز )1-278  
   مصرف مي كنيد؟ خربزهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتر يپنج قاچ و ب  )279-5  چهار قاچ متوسط )279-4  سه قاچ متوسط )279-3  دو قاچ متوسط )279-2  ك قاچ متوسط ي )1-279  
 94  مي خوريد؟ هندوانه شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )280- 5  بار در هفته  2- 4 )280- 4  يك بار در هفته )280-3  ر ماهبار د  1- 3 )280-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-280  
  بار و بيشتر 10روزانه   )281- 5  بار در روز 9تا  7 )281- 4  بار در روز 7تا  5  )281-3  بار در روز 4تا 2 )281-2  يك بار در روز )1-281  
   مصرف مي كنيد؟ هندوانهدر هر بار معمولا چقدر   
  شتر يپنج قاچ و ب  )282-5  چهار قاچ متوسط )282-4  سه قاچ متوسط )282-3  دو قاچ متوسط )282-2  ك قاچ متوسط ي )1-282  
 95  مي خوريد؟ گلابي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )283- 5  فتهبار در ه  2- 4 )283- 4  يك بار در هفته )283-3  بار در ماه  1- 3 )283-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-283  
  بار و بيشتر 10روزانه   )284- 5  بار در روز 9تا  7 )284- 4  بار در روز 7تا  5  )284-3  بار در روز 4تا 2 )284-2  يك بار در روز )1-284  
   مصرف مي كنيد؟ گلابيدر هر بار معمولا چقدر   
  شتر يچهار عدد و ب  )285- 5  سه عدد متوسط )285- 4  عدد متوسط دو )285-3  ك عدد متوسطي )285- 2  نصف عدد متوسط  )1-285  
  96  مي خوريد؟ زردآلو شما به طور معمول چند بار  
  بار در هفته 6تا  5 )286- 5  بار در هفته  2- 4 )286- 4  يك بار در هفته )286-3  بار در ماه  1- 3 )286-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-286  
  بار و بيشتر 10روزانه   )287- 5  بار در روز 9تا  7 )287- 4  بار در روز 7تا  5 )287-3  بار در روز 4تا 2 )287-2  روزيك بار در  )1-287  
   مصرف مي كنيد؟ زردآلودر هر بار معمولا چقدر   
  شتر يعدد و بهفت   )288- 5  عدد متوسط 6پنج تا  )288- 4  عدد متوسط 4سه تا  )288-3  دو عدد متوسط )288- 2  ك عدد متوسط ي )1-288  
 97  مي خوريد؟ گيلاس شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )289- 5  بار در هفته  2- 4 )289- 4  يك بار در هفته )289-3  بار در ماه  1- 3 )289-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-289  
  بار و بيشتر 10روزانه   )290- 5  بار در روز 9تا  7 )290- 4  بار در روز 7تا  5  )290-3  بار در روز 4تا 2 )290-2  يك بار در روز )1-290  
   مصرف مي كنيد؟ گيلاسدر هر بار معمولا چقدر   
  عدد و بيشتر  13  )291- 5  عدد  12تا  10 )291- 4  عدد متوسط 9هفت تا  )291-3  عدد متوسط 6چهار تا  )291- 2  عدد متوسط  3يك تا  )1-291  
 98  مي خوريد؟ سيب ل چند بارشما به طور معمو  

  بار در هفته 6تا  5 )292- 5  بار در هفته  2- 4 )292- 4  يك بار در هفته )292-3  بار در ماه  1- 3 )292-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-292  
  بار و بيشتر 10روزانه   )293- 5  زبار در رو 9تا  7 )293- 4  بار در روز 7تا  5  )293-3  بار در روز 4تا 2 )293-2  يك بار در روز )1-293  
   مصرف مي كنيد؟ سيبدر هر بار معمولا چقدر   
  چهار عدد و بيشتر   )294- 5  سه عدد متوسط )294- 4  دو عدد متوسط )294-3  يك عدد متوسط )294- 2  نصف عدد متوسط  )1-294  
 99  مي خوريد؟ هلو شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )295- 5  بار در هفته  2- 4 )295- 4  يك بار در هفته )295-3  بار در ماه  1- 3 )295-2  بار در ماههرگز يا كمتر از يك )1-295  
  بار و بيشتر 10روزانه   )296- 5  بار در روز 9تا  7 )296- 4  بار در روز 7تا  5  )296-3  بار در روز 4تا 2 )296-2  يك بار در روز )1-296  
   مصرف مي كنيد؟ هلور در هر بار معمولا چقد  
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  چهار عدد و بيشتر   )297- 5  سه عدد متوسط )297- 4  دو عدد متوسط )297-3  يك عدد متوسط )297- 2  نصف عدد متوسط  )1-297  
 100  مي خوريد؟ شليل شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )298- 5  بار در هفته  2- 4 )298- 4  فتهيك بار در ه )298-3  بار در ماه  1- 3 )298-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-298  
  بار و بيشتر 10روزانه   )299- 5  بار در روز 9تا  7 )299- 4  بار در روز 7تا  5  )299-3  بار در روز 4تا 2 )299-2  يك بار در روز )1-299  
   مصرف مي كنيد؟ شليلدر هر بار معمولا چقدر   
  چهار عدد و بيشتر   )300- 5  سه عدد متوسط )300-4  دو عدد متوسط )300-3  يك عدد متوسط )300- 2  نصف عدد متوسط  )1-300  
  101  مي خوريد؟ گوجه سبز شما به طور معمول چند بار  
  در هفتهبار  6تا  5 )301- 5  بار در هفته  2- 4 )301- 4  يك بار در هفته )301-3  بار در ماه  1- 3 )301-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-301 
  بار و بيشتر 10روزانه   )302- 5  بار در روز 9تا  7 )302- 4  بار در روز 7تا  5  )302-3  بار در روز 4تا 2 )302-2  يك بار در روز )1-302  
   مصرف مي كنيد؟ گوجه سبزدر هر بار معمولا چقدر   
عدد  3يك تا  )1-303  

  متوسط 
  عدد و بيشتر  13  )303- 5  عدد متوسط 12تا  10 )303- 4  دد متوسطع 9هفت تا  )303-3  عدد متوسط 6چهار تا  )303- 2

 102  مي خوريد؟ انجير تازه شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )304- 5  بار در هفته  2- 4 )304- 4  يك بار در هفته )304-3  بار در ماه  1- 3 )304-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-304  
  بار و بيشتر 10روزانه   )305- 5  بار در روز 9تا  7 )305- 4  بار در روز 7تا  5  )305-3  بار در روز 4تا 2 )305-2  بار در روز يك )1-305  
   مصرف مي كنيد؟ انجير تازهدر هر بار معمولا چقدر   
عدد  3يك تا  )1-306  

  متوسط 
  عدد و بيشتر  13  )306- 5  عدد متوسط 12تا  10 )306- 4  عدد متوسط 9هفت تا  )306-3  عدد متوسط 6چهار تا  )306- 2

 103  مي خوريد؟ انجير خشك شما به طور معمول چند بار  

هرگز يا كمتر از يك بار در  )1-307  
  ماه

  بار در هفته 6تا  5 )307- 5  بار در هفته  2- 4 )307- 4  يك بار در هفته )307-3  بار در ماه  1- 3 )2-307

  بار و بيشتر 10روزانه   )308- 5  بار در روز 9تا  7 )308- 4  بار در روز 7تا  5  )308-3  بار در روز 4تا 2 )308-2  يك بار در روز )1-308  
   مصرف مي كنيد؟ انجير خشكدر هر بار معمولا چقدر   
عدد  3يك تا  )1-309  

  متوسط 
  و بيشتر  13 )309- 5  عدد متوسط 12تا  ده )309- 4  عدد متوسط 9هفت تا  )309-3  عدد متوسط 6چهار تا  )309- 2

 104  مي خوريد؟ انگور شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )310- 5  بار در هفته  2- 4 )310- 4  يك بار در هفته )310-3  بار در ماه  1- 3 )310-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-310  
  بار و بيشتر 10روزانه   )311- 5  بار در روز 9تا  7 )311- 4  بار در روز 7تا  5  )311-3  بار در روز 4تا 2 )311-2  يك بار در روز )1-311  
   مصرف مي كنيد؟ انگوردر هر بار معمولا چقدر   

   شتريچهار خوشه و ب  )312- 5  سه خوشه كوچك )312- 4  دو خوشه كوچك )312-3  ك خوشه كوچكي )312- 2  نصف خوشه كوچك )1-312  
  

 

 105  مي خوريد؟ كيوي شما به طور معمول چند بار  

هرگز يا كمتر از يك بار در  )1-313  
  ماه

  بار در هفته 6تا  5 )313- 5  بار در هفته  2- 4 )313- 4  يك بار در هفته )313-3  بار در ماه  1- 3 )2-313

  بار و بيشتر 10روزانه   )314- 5  بار در روز 9تا  7 )314- 4  بار در روز 7تا  5  )314-3  بار در روز 4تا 2 )314-2  يك بار در روز )1-314  
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   مصرف مي كنيد؟ كيويدر هر بار معمولا چقدر   
  چهار عدد و بيشتر   )315- 5  سه عدد متوسط )315- 4  دو عدد متوسط )315-3  يك عدد متوسط )315- 2  نصف عدد متوسط  )1-315  
 106  مي خوريد؟ گريپ فروت شما به طور معمول چند بار  

ك بار در هرگز يا كمتر از ي )1-316 
  ماه

  بار در هفته 6تا  5 )316- 5  بار در هفته  2- 4 )316- 4  يك بار در هفته )316-3  بار در ماه  1- 3 )2-316

  بار و بيشتر 10روزانه   )317- 5  بار در روز 9تا  7 )317- 4  بار در روز 7تا  5  )317-3  بار در روز 4تا 2 )317-2  يك بار در روز )1-317 
   مصرف مي كنيد؟ گريپ فروتقدر در هر بار معمولا چ  
  چهار عدد و بيشتر   )318- 5  سه عدد متوسط )318- 4  دو عدد متوسط )318-3  يك عدد متوسط )318- 2  نصف عدد متوسط  )1-318  
 107  مي خوريد؟ پرتقال شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )319- 5  بار در هفته  2- 4 )319- 4  يك بار در هفته )319-3  بار در ماه  1- 3 )319-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-319  
  بار و بيشتر 10روزانه   )320- 5  بار در روز 9تا  7 )320- 4  بار در روز 7تا  5  )320-3  بار در روز 4تا 2 )320-2  يك بار در روز )1-320  
   مصرف مي كنيد؟ پرتقالدر هر بار معمولا چقدر   
  چهار عدد و بيشتر   )321- 5  سه عدد متوسط )321- 4  دو عدد متوسط )321-3  يك عدد متوسط )321- 2  متوسط نصف عدد  )1-321  
 108  مي خوريد؟ خرمالو شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )322- 5  بار در هفته  2- 4 )322- 4  يك بار در هفته )322-3  بار در ماه  1- 3 )322-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-322 
  بار و بيشتر 10روزانه  )323- 5  بار در روز 9تا  7 )323- 4  بار در روز 7تا  5  )323-3  بار در روز 4تا 2 )323-2  يك بار در روز )1-323 
   مصرف مي كنيد؟ خرمالودر هر بار معمولا چقدر  

  چهار عدد و بيشتر   )324- 5  سه عدد متوسط )324- 4  دو عدد متوسط )324-3  يك عدد متوسط )324- 2  نصف عدد متوسط  )1-324  
 109  مي خوريد؟ نارنگي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )325- 5  بار در هفته  2- 4 )325- 4  يك بار در هفته )325-3  بار در ماه  1- 3 )325-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-325  
  بار و بيشتر 10روزانه   )326- 5  بار در روز 9تا  7 )326- 4  بار در روز 7تا  5  )326-3  بار در روز 4تا 2 )326-2  يك بار در روز )1-326  
   مصرف مي كنيد؟ نارنگيدر هر بار معمولا چقدر   
  چهار عدد و بيشتر   )327- 5  سه عدد متوسط )327- 4  دو عدد متوسط )327-3  يك عدد متوسط )327- 2  نصف عدد متوسط  )1-327  
 110  مي خوريد؟ انار شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )328- 5  بار در هفته  2- 4 )328- 4  يك بار در هفته )328-3  بار در ماه  1- 3 )328-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-328 
  بار و بيشتر 10روزانه   )329- 5  بار در روز 9تا  7 )329- 4  بار در روز 7تا  5  )329-3  بار در روز 4تا 2 )329-2  يك بار در روز )1-329 
   مصرف مي كنيد؟ اناردر هر بار معمولا چقدر   
  چهار عدد و بيشتر   )330- 5  سه عدد متوسط )330- 4  دو عدد متوسط )330-3  يك عدد متوسط )330- 2  نصف عدد متوسط  )1-330  

  

  

  

 

 111  مي خوريد؟ خرما شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )331- 5  بار در هفته  2- 4 )331- 4  يك بار در هفته )331-3  بار در ماه  1- 3 )331-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-331  
  يشتر بار و ب10روزانه   )332- 5  بار در روز 9تا  7 )332- 4بار در  7تا  5  )332-3  بار در روز 4تا 2 )332-2  يك بار در روز )1-332  
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  روز
   مصرف مي كنيد؟ خرمادر هر بار معمولا چقدر   
  هفت عدد و بيشتر   )333- 5  عدد متوسط 6پنج تا  )333- 4  عدد متوسط 4سه تا  )333-3  دو عدد متوسط )333- 2  يك عدد متوسط  )1-333  
 112  مي خوريد؟ )زرد و قرمز(آلو  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )334- 5  بار در هفته  2- 4 )334- 4  يك بار در هفته )334-3  بار در ماه  1- 3 )334-2  ار در ماههرگز يا كمتر از يك ب )1-334 
  بار و بيشتر 10روزانه   )335- 5  بار در روز 9تا  7 )335- 4  بار در روز 7تا  5  )335-3  بار در روز 4تا 2 )335-2  يك بار در روز )1-335 
   مصرف مي كنيد؟ )زرد و قرمز(آلو  در هر بار معمولا چقدر 
  هفت عدد و بيشتر   )336- 5  عدد متوسط 6پنج تا  )336- 4  عدد متوسط 4سه تا  )336-3  دو عدد متوسط )336- 2  يك عدد متوسط  )1-336  
 113  مي خوريد؟ آلبالو شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )337- 5  بار در هفته  2- 4 )337- 4  يك بار در هفته )337-3  ر ماهبار د  1- 3 )337-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-337  
  بار و بيشتر 10روزانه   )338- 5  بار در روز 9تا  7 )338- 4  بار در روز 7تا  5  )338-3  بار در روز 4تا 2 )338-2  يك بار در روز )1-338  
   مصرف مي كنيد؟ آلبالودر هر بار معمولا چقدر   
  عدد و بيشتر  13  )339- 5  عدد متوسط 12تا  10 )339- 4  عدد متوسط 9هفت تا  )339-3  عدد متوسط 6چهار تا  )339- 2 عدد متوسط  3يك تا  )1-339  
 114  مي خوريد؟ توت فرنگي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )340- 5  بار در هفته  2- 4 )340- 4  هفته يك بار در )340-3  بار در ماه  1- 3 )340-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-340 
  بار و بيشتر 10روزانه  )341- 5  بار در روز 9تا  7 )341- 4  بار در روز 7تا  5  )341-3  بار در روز 4تا 2 )341-2  يك بار در روز )1-341 
   مصرف مي كنيد؟ توت فرنگيدر هر بار معمولا چقدر   
  عدد و بيشتر  13  )342- 5  عدد متوسط 12تا  10 )342- 4  عدد متوسط 9هفت تا  )342-3  عدد متوسط 6چهار تا  )342- 2 سط عدد متو 3يك تا  )1-342  
 115  مي خوريد؟ ليمو شيرين شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )343- 5  ار در هفتهب  2- 4 )343- 4  يك بار در هفته )343-3  بار در ماه  1- 3 )343-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-343  
  بار و بيشتر 10روزانه   )344- 5  بار در روز 9تا  7 )344- 4  بار در روز 7تا  5  )344-3  بار در روز 4تا 2 )344-2  يك بار در روز )1-344  
   مصرف مي كنيد؟ ليمو شيريندر هر بار معمولا چقدر   
  چهار عدد و بيشتر   )345- 5  سه عدد متوسط )345- 4  دو عدد متوسط )345-3  سطيك عدد متو )345- 2  نصف عدد متوسط  )1-345  
 116  مي خوريد؟ ليمو ترش شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )346- 5  بار در هفته  2- 4 )346- 4  يك بار در هفته )346-3  بار در ماه  1- 3 )346-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-346 
  بار و بيشتر 10روزانه  )347- 5  بار در روز 9تا  7 )347- 4  بار در روز 7تا  5  )347-3  بار در روز 4تا 2 )347-2  يك بار در روز )1-347 
   مصرف مي كنيد؟ ليمو ترشدر هر بار معمولا چقدر  
  هفت عدد و بيشتر   )348- 5  عدد متوسط 6پنج تا  )348- 4  عدد متوسط 4سه تا  )348-3  دو عدد متوسط )348- 2  يك عدد متوسط  )1-348  
 117  مي خوريد؟ آب گريپ فروت شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )349- 5  بار در هفته  2- 4 )349- 4  يك بار در هفته )349-3  بار در ماه  1- 3 )349-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-349  
  بار و بيشتر 10 روزانه )350- 5  بار در روز 9تا  7 )350- 4  بار در روز 7تا  5  )350-3  بار در روز 4 تا2 )350-2  يك بار در روز )1-350  
   مصرف مي كنيد؟ آب گريپ فروتدر هر بار معمولا چقدر   
  پنج ليوان و بيشتر   )351- 5  سه تا چهار ليوان )351- 4  دو ليوان )351-3  يك ليوان )351- 2  نصف ليوان  )1-351  

 

 118  مي خوريد؟  آب پرتقال به طور معمول چند بارشما   

  بار در هفته 6تا  5 )352- 5  بار در هفته  2- 4 )352- 4  يك بار در هفته )352-3  بار در ماه  1- 3 )352-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-352 
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 بار و بيشتر 10روزانه   )353- 5  بار در روز 9تا  7 )353- 4  بار در روز 7تا  5  )353-3  بار در روز 4تا 2 )353-2  يك بار در روز )1-353 
   مصرف مي كنيد؟ آب پرتقالدر هر بار معمولا چقدر   
  پنج ليوان و بيشتر   )354- 5  سه تا چهار ليوان )354- 4  دو ليوان )354-3  يك ليوان )354- 2  نصف ليوان  )1-354  
 119  مي خوريد؟ آب سيب شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )355- 5  بار در هفته  2- 4 )355- 4  يك بار در هفته )355-3  بار در ماه  1- 3 )355-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-355  
   بار و بيشتر10روزانه   )356- 5  بار در روز 9تا  7 )356- 4  بار در روز 7تا  5  )356-3  بار در روز 4تا 2 )356-2  يك بار در روز )1-356  
   مصرف مي كنيد؟ آب سيبدر هر بار معمولا چقدر   
  پنج ليوان و بيشتر   )357- 5  سه تا چهار ليوان )357- 4  دو ليوان )357-3  يك ليوان )357- 2  نصف ليوان  )1-357  
 120  مي خوريد؟ آب طالبي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )358- 5  بار در هفته  2- 4 )358- 4  يك بار در هفته )358-3  در ماهبار   1- 3 )358-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-358 
 بار و بيشتر 10روزانه   )359- 5  بار در روز 9تا  7 )359- 4  بار در روز 7تا  5  )359-3  بار در روز 4تا 2 )359-2  يك بار در روز )1-359 
   مصرف مي كنيد؟ آب طالبيدر هر بار معمولا چقدر  
  پنج ليوان و بيشتر   )360- 5  سه تا چهار ليوان )360- 4  دو ليوان )360-3  يك ليوان )360- 2  نصف ليوان  )1-360  
 121  مي خوريد؟ آناناس تازه شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )361- 5  ر هفتهبار د  2- 4 )361- 4  يك بار در هفته )361-3  بار در ماه  1- 3 )361-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-361  
 بار و بيشتر 10روزانه   )362- 5  بار در روز 9تا  7 )362- 4  بار در روز 7تا  5  )362-3  بار در روز 4تا 2 )362-2  يك بار در روز )1-362  
   مصرف مي كنيد؟ آناناس تازهدر هر بار معمولا چقدر   
  پنج ليوان و بيشتر   )363- 5  سه تا چهار ليوان )363- 4  و ليواند )363-3  يك ليوان )363- 2  نصف ليوان  )1-363  
 122  مي خوريد؟ آناناس كنسرو شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )364- 5  بار در هفته  2- 4 )364- 4  يك بار در هفته )364-3  بار در ماه  1- 3 )364-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-364 
 بار و بيشتر 10روزانه   )365- 5  بار در روز 9تا  7 )365- 4  بار در روز 7تا  5  )365-3  بار در روز 4تا 2 )365-2  يك بار در روز )1-365 
   مصرف مي كنيد؟ آناناس كنسرودر هر بار معمولا چقدر   
  نج ليوان و بيشتر پ  )366- 5  سه تا چهار ليوان )366- 4  دو ليوان )366-3  يك ليوان )366- 2  نصف ليوان  )1-366  
 123  مي خوريد؟ كشمش شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )367- 5  بار در هفته  2- 4 )367- 4  يك بار در هفته )367-3  بار در ماه  1- 3 )367-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-367  
 بار و بيشتر 10روزانه   )368- 5  بار در روز 9تا  7 )368- 4  بار در روز 7ا ت 5  )368-3  بار در روز 4تا 2 )368-2  يك بار در روز )1-368  
   مصرف مي كنيد؟  كشمشدر هر بار معمولا چقدر   
  قاشق و بيشتر 5 )369- 5  قاشق غذا خوري 4سه تا  )369- 4  دو قاشق غذاخوري )369-3  يك قاشق غذا خوري )369- 2  نصف قاشق غذاخوري )1-369  
 124  مي خوريد؟ گرمك ل چند بارشما به طور معمو  

  بار در هفته 6تا  5 )370- 5  بار در هفته  2- 4 )370- 4  يك بار در هفته )370-3  بار در ماه  1- 3 )370-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-370 
  بار و بيشتر 10 روزانه )371- 5  روز بار در 9تا  7 )371- 4  بار در روز 7تا  5  )371-3  بار در روز 4تا 2 )371-2  يك بار در روز )1-371 
   مصرف مي كنيد؟  گرمكدر هر بار معمولا چقدر  
  پنج قاچ و بيشتر   )372-5  چهار قاچ متوسط )372-4  سه قاچ متوسط )372-3  دو قاچ متوسط )372-2  يك قاچ متوسط  )1-372  

  
  

 125  مي خوريد؟ موز شما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )373- 5  بار در هفته  2- 4 )373- 4  يك بار در هفته )373-3  بار در ماه  1- 3 )373-2  تر از يك بار در ماههرگز يا كم )1-373  
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  بار و بيشتر 10روزانه   )374- 5  بار در روز 9تا  7 )374- 4  بار در روز 7تا  5  )374-3  بار در روز 4تا 2 )374-2  يك بار در روز )1-374  
    مصرف مي كنيد؟ موزعمولا چقدر در هر بار م  
عدد  چهار) 375- 4  سه عدد متوسط )375-3  دو عدد متوسط )375-2  يك عدد متوسط  )1-375  

  متوسط
  پنج عدد و بيشتر   )375- 5

 126  مي خوريد؟ توت تازه شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )376- 5  بار در هفته  2- 4 )376- 4  يك بار در هفته )376-3  بار در ماه  1- 3 )376-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-376 
  بار و بيشتر 10روزانه   )377- 5  بار در روز 9تا  7 )377- 4  بار در روز 7تا  5  )377-3  بار در روز 4تا 2 )377-2  يك بار در روز )1-377 
   مصرف مي كنيد؟ توت تازهدر هر بار معمولا چقدر   
عدد  6چهار تا  )378-2  عدد متوسط  3تا يك  )1-378  

  متوسط
عدد  12تا  10 )378- 4  عدد متوسط 9هفت تا  )3-378

  متوسط
  عدد و بيشتر  13  )378- 5

 127  مي خوريد؟ توت خشك شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )379- 5  بار در هفته  2- 4 )379- 4  يك بار در هفته )379-3  بار در ماه  1- 3 )379-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-379  
  بار و بيشتر 10روزانه   )380- 5  بار در روز 9تا  7 )380- 4  بار در روز 7تا  5  )380-3  بار در روز 4تا 2 )380-2  يك بار در روز )1-380  
   مصرف مي كنيد؟ توت خشكدر هر بار معمولا چقدر   
عدد  12تا  10 )381- 4  عدد متوسط 9هفت تا  )381-3  عدد متوسط 6چهار تا  )381-2  عدد متوسط  3يك تا  )1-381  

  متوسط
  عدد و بيشتر  13  )381- 5

 128  مي خوريد؟ برگه هلو شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )382- 5  بار در هفته  2- 4 )382- 4  يك بار در هفته )382-3  بار در ماه  1- 3 )382-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-382 
  بار و بيشتر 10روزانه   )383- 5  بار در روز 9تا  7 )383- 4  بار در روز 7تا  5  )383-3  بار در روز 4تا 2 )383-2  يك بار در روز )1-383 
   مصرف مي كنيد؟ برگه هلودر هر بار معمولا چقدر  
عدد  6چهار تا  )384-2  عدد متوسط  3يك تا  )1-384  

  متوسط
عدد  12تا  10 )384- 4  عدد متوسط 9هفت تا  )3-384

  متوسط
  عدد و بيشتر  13  )384- 5

 129  مي خوريد؟ برگه زرد آلو شما به طور معمول چند بار  

  ر هفتهبار د 6تا  5 )385- 5  بار در هفته  2- 4 )385- 4  يك بار در هفته )385-3  بار در ماه  1- 3 )385-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-385  
  بار و بيشتر 10روزانه   )386- 5  بار در روز 9تا  7 )386- 4  بار در روز 7تا  5  )386-3  بار در روز 4تا 2 )386-2  يك بار در روز )1-386  
   مصرف مي كنيد؟ برگه زرد آلودر هر بار معمولا چقدر   
عدد  9هفت تا  )387-3  عدد متوسط 6چهار تا  )387-2  عدد متوسط  3يك تا  )1-387  

  متوسط
عدد  12تا  10 )387- 4

  متوسط
  عدد و بيشتر  13  )387- 5

 130  مي خوريد؟ زيتون شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )388- 5  بار در هفته  2- 4 )388- 4  يك بار در هفته )388-3  بار در ماه  1- 3 )388-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-388 
  بار و بيشتر 10روزانه   )389- 5  بار در روز 9تا  7 )389- 4  بار در روز 7تا  5  )389-3  بار در روز 4تا 2 )389-2  ار در روزيك ب )1-389 
   مصرف مي كنيد؟ زيتوندر هر بار معمولا چقدر   
عدد  12تا  10 )390- 4  عدد متوسط 9هفت تا  )390-3  عدد متوسط 6چهار تا  )390- 2  عدد متوسط  3يك تا  )1-390  

  متوسط
  عدد و بيشتر  13  )390- 5

  

  

 131  مي خوريد؟ كمپوت ميوه جات شما به طور معمول چند بار  
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بار در   2- 4 )391- 4  يك بار در هفته )391-3  بار در ماه  1- 3 )391-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-391  
  هفته

  بار در هفته 6تا  5 )391- 5

  بار و بيشتر 10روزانه   )392- 5  بار در روز 9تا  7 )392- 4  بار در روز 7تا  5  )392-3  بار در روز 4تا 2 )392-2  يك بار در روز )1-392  
   مصرف مي كنيد؟ كمپوت ميوه جاتدر هر بار معمولا چقدر   
  ر سه عدد و بيشت  )393-5  دو عدد كمپوت )393-4  يك عدد كمپوت )393-3  نصف كمپوت )393-2  يك چهارم كمپوت  )1-393  

  

 

 ساير مواد غذايي

 132  مي خوريد؟ روغن نباتي جامد شما به طور معمول چند بار  

بار در   2- 4 )394- 4  يك بار در هفته )394-3  بار در ماه  1- 3 )394-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-394 
  هفته

  بار در هفته 6تا  5 )394- 5

  بار و بيشتر 10روزانه   )395- 5  بار در روز 9تا  7 )395- 4  بار در روز 7تا  5  )395-3  روزبار در  4تا 2 )395-2  يك بار در روز )1-395 
   مصرف مي كنيد؟ روغن نباتي جامددر هر بار معمولا چقدر  
  بيشتر قاشق و 5  )396- 5  خورياقاشق غذ 4سه تا  )396- 4  دو قاشق غذاخوري )396-3  يك قاشق غذاخوري )396- 2  نصف قاشق غذاخوري )1-396  
 133  مي خوريد؟ روغن مايع شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )397- 5  بار در هفته  2- 4 )397- 4  يك بار در هفته )397-3  بار در ماه  1- 3 )397-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-397  
  بار و بيشتر 10روزانه   )398- 5  بار در روز 9تا  7 )398- 4  ار در روزب 7تا  5  )398-3  بار در روز 4تا 2 )398-2  يك بار در روز )1-398  
   مصرف مي كنيد؟ روغن مايعدر هر بار معمولا چقدر   
  قاشق و بيشتر 5  )399- 5  خورياقاشق غذ 4سه تا  )399- 4  دو قاشق غذاخوري )399-3  يك قاشق غذاخوري )399- 2  نصف قاشق غذاخوري )1-399  
 134  مي خوريد؟ روغن زيتون چند بارشما به طور معمول   

  بار در هفته 6تا  5 )400- 5  بار در هفته  2- 4 )400- 4  يك بار در هفته )400-3  بار در ماه  1- 3 )400-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-400 
  بار و بيشتر 10روزانه   )401- 5  ر در روزبا 9تا  7 )401- 4  بار در روز 7تا  5  )401-3  بار در روز 4تا 2 )401-2  يك بار در روز )1-401 
   مصرف مي كنيد؟ روغن زيتوندر هر بار معمولا چقدر   
يك قاشق  )402- 2  نصف قاشق غذاخوري )1-402  

  غذاخوري
  قاشق و بيشتر 5  )402- 5  خورياقاشق غذ 4سه تا  )402- 4  دو قاشق غذاخوري )3-402

 135  مي خوريد؟ )چربي حيواني(پيه  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )403- 5  بار در هفته  2- 4 )403- 4  يك بار در هفته )403-3  بار در ماه  1- 3 )403-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-403  
  بار و بيشتر 10زانه  رو )404- 5  بار در روز 9تا  7 )404- 4  بار در روز 7تا  5  )404-3  بار در روز 4تا 2 )404-2  يك بار در روز )1-404  
   مصرف مي كنيد؟ )چربي حيواني(پيه در هر بار معمولا چقدر   
  قاشق و بيشتر 5  )405- 5  خورياقاشق غذ 4سه تا  )405- 4  دو قاشق غذاخوري )405-3  يك قاشق غذاخوري )405- 2  نصف قاشق غذاخوري )1-405  
 136  مي خوريد؟ روغن حيواني شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )406- 5  بار در هفته  2- 4 )406- 4  يك بار در هفته )406-3  بار در ماه  1- 3 )406-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-406 
  تر بار و بيش10روزانه   )407- 5  بار در روز 9تا  7 )407- 4  بار در روز 7تا  5  )407-3  بار در روز 4تا 2 )407-2  يك بار در روز )1-407 
   مصرف مي كنيد؟ روغن حيوانيدر هر بار معمولا چقدر  
  قاشق و بيشتر 5  )408- 5  خورياقاشق غذ 4سه تا  )408- 4  دو قاشق غذاخوري )408-3  يك قاشق غذاخوري )408- 2  نصف قاشق غذاخوري )1-408  
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 137  مي خوريد؟ سس مايونز شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )409- 5  بار در هفته  2- 4 )409- 4  يك بار در هفته )409-3  بار در ماه  1- 3 )409-2  يك بار در ماههرگز يا كمتر از  )1-409  
  بار و بيشتر 10روزانه   )410- 5  بار در روز 9تا  7 )410- 4  بار در روز 7تا  5  )410-3  بار در روز 4تا 2 )410-2  يك بار در روز )1-410  
   مصرف مي كنيد؟ سس مايونزچقدر در هر بار معمولا   
  قاشق و بيشتر 5  )411- 5  خورياقاشق غذ 4سه تا  )411- 4  دو قاشق غذاخوري )411-3  يك قاشق غذاخوري )411- 2  نصف قاشق غذاخوري )1-411  
 138  مي خوريد؟ مغز بادام زميني شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )412- 5  بار در هفته  2- 4 )412- 4  يك بار در هفته )412-3  بار در ماه  1- 3 )412-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-412 
  بار و بيشتر 10روزانه   )413- 5  بار در روز 9تا  7 )413- 4  بار در روز 7تا  5  )413-3  بار در روز 4تا 2 )413-2  يك بار در روز )1-413 
   مصرف مي كنيد؟ مغز بادام زمينيدر هر بار معمولا چقدر   
  عدد  30بيش از   )414-5  عدد 30تا  21 )414-4  عدد 20تا 11 )414-3  عدد 10تا  6 )414-2  عدد  5يك تا  )1-414  
 139  مي خوريد؟ بادام شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )415- 5  بار در هفته  2- 4 )415- 4  يك بار در هفته )415-3  بار در ماه  1- 3 )415-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-415  
  بار و بيشتر 10روزانه   )416- 5  بار در روز 9تا  7 )416- 4  بار در روز 7تا  5  )416-3  بار در روز 4تا 2 )416-2  يك بار در روز )1-416  
   مصرف مي كنيد؟ بادامدر هر بار معمولا چقدر   
  عدد  30بيش از   )417-5  عدد 30تا  21 )417-4  عدد 20تا 11 )417-3  عدد 10تا  6 )417-2  عدد  5يك تا  )1-417  
 140  مي خوريد؟ گردو شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )418- 5  بار در هفته  2- 4 )418- 4  يك بار در هفته )418-3  بار در ماه  1- 3 )418-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-418 
  بار و بيشتر 10روزانه   )419- 5  بار در روز 9تا  7 )419- 4  بار در روز 7تا  5  )419-3  بار در روز 4تا 2 )419-2  ار در روزيك ب )1-419 
   مصرف مي كنيد؟ گردودر هر بار معمولا چقدر  
  مغز و بيشتر  7  )420- 5  لعدد مغز كام 6چهار تا )420- 4  سه عدد مغز كامل )420-3  دو عدد مغزكامل )420- 2  يك عدد مغزكامل  )1-420  
 141  مي خوريد؟ پسته شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )421- 5  بار در هفته  2- 4 )421- 4  يك بار در هفته )421-3  بار در ماه  1- 3 )421-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-421  
  بار و بيشتر 10روزانه   )422- 5  بار در روز 9تا  7 )422- 4  بار در روز 7تا  5  )422-3  بار در روز 4تا 2 )422-2  يك بار در روز )1-422  
   مصرف مي كنيد؟ پستهدر هر بار معمولا چقدر   
  عدد  30بيش از   )423-5  عدد 30تا  21 )423-4  عدد 20تا 11 )423-3  عدد 10تا  6 )423-2  عدد  5يك تا  )1-423  
 142  مي خوريد؟ فندوق شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )424- 5  بار در هفته  2- 4 )424- 4  يك بار در هفته )424-3  بار در ماه  1- 3 )424-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-424 
  بار و بيشتر 10زانه  رو )425- 5  بار در روز 9تا  7 )425- 4  بار در روز 7تا  5  )425-3  بار در روز 4تا 2 )425-2  يك بار در روز )1-425 
   مصرف مي كنيد؟ فندوقدر هر بار معمولا چقدر   
  عدد و بيشتر  13  )426- 5  عدد متوسط 12تا  10 )426- 4  عدد  9هفت تا  )426-3  عدد متوسط 6چهار تا  )426- 2  عدد متوسط  3يك تا  )1-426  
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 143  مي خوريد؟ )كدو، آفتابگردان، هندوانه(تخمه  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )427- 5  بار در هفته  2- 4 )427- 4  يك بار در هفته )427-3  بار در ماه  1- 3 )427-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-427  
  بار و بيشتر 10نه  روزا )428- 5  بار در روز 9تا  7 )428- 4  بار در روز 7تا  5 )428-3  بار در روز 4تا 2 )428-2  يك بار در روز )1-428  
   مصرف مي كنيد؟ )كدو، آفتابگردان، هندوانه(تخمه در هر بار معمولا چقدر   
  كاسه و بيشتر  5  )429- 5  خوريكاسه ماست  4سه تا  )429- 4  دو كاسه  )429-3  يك كاسه ماست خوري )429- 2  نصف كاسه ماست خوري  )1-429  
 144  ؟مي خوريد نخودچي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )430- 5  بار در هفته  2- 4 )430- 4  يك بار در هفته )430-3  بار در ماه  1- 3 )430-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-430 
  ار و بيشتر ب10روزانه   )431- 5  بار در روز 9تا  7 )431- 4  بار در روز 7تا  5  )431-3  بار در روز 4تا 2 )431-2  يك بار در روز )1-431 
   مصرف مي كنيد؟ نخودچيدر هر بار معمولا چقدر  
   قاشق و بيشتر 5  )432- 5   خورياقاشق غذ 4سه تا  )432- 4   دو قاشق غذاخوري)432-3   يك قاشق غذاخوري )432- 2   نصف قاشق غذاخوري )1-432  
 145  مي خوريد؟ قند يا شكر پنير شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )433- 5  بار در هفته  2- 4 )433- 4  يك بار در هفته )433-3  بار در ماه  1- 3 )433-2  يا كمتر از يك بار در ماه هرگز )1-433  
  بار و بيشتر 10روزانه   )434- 5  بار در روز 9تا  7 )434- 4  بار در روز 7تا  5  )434-3  بار در روز 4تا 2 )434-2  يك بار در روز )1-434  
   مصرف مي كنيد؟ قند يا شكر پنيرچقدر بار معمولا  در هر  
  حبه و بيشتر  7  )435-5  حبه 6پنج تا  )435-4  حبه 5چهار تا  )435-3  حبه 3دو تا  )435-2  يك حبه  )1-435  
 146  مي خوريد؟ شكر شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )436- 5  بار در هفته  2- 4 )436- 4  يك بار در هفته )436-3  بار در ماه  1- 3 )436-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-436 
  بار و بيشتر 10روزانه   )437- 5  بار در روز 9تا  7 )437- 4  بار در روز 7تا  5  )437-3  بار در روز 4تا 2 )437-2  يك بار در روز )1-437 
   مصرف مي كنيد؟ شكردر هر بار معمولا چقدر   
  قاشق و بيشتر  7  )438- 5  قاشق 6پنج تا  )438- 4  قاشق 5چهار تا  )438-3  قاشق مربا خوري 3دو تا  )438- 2  ق مربا خورييك قاش )1-438  
 147  مي خوريد؟ عسل شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )439- 5  هفتهبار در   2- 4 )439- 4  يك بار در هفته )439-3  بار در ماه  1- 3 )439-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-439  
  بار و بيشتر 10روزانه   )440- 5  بار در روز 9تا  7 )440- 4  بار در روز 7تا  5  )440-3  بار در روز 4تا 2 )440-2  يك بار در روز )1-440  
   مصرف مي كنيد؟ عسلدر هر بار معمولا چقدر   
  قاشق و بيشتر  7  )441- 5  قاشق  6پنج تا  )441- 4  قاشق 5چهار تا  )441-3  ريقاشق مربا خو 3دو تا  )441- 2  يك قاشق مربا خوري )1-441  
 148  مي خوريد؟ مربا شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )442- 5  بار در هفته  2- 4 )442- 4  يك بار در هفته )442-3  بار در ماه  1- 3 )442-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-442 
  بار و بيشتر 10روزانه   )443- 5  بار در روز 9تا  7 )443- 4  بار در روز 7تا  5  )443-3  بار در روز 4تا 2 )443-2  يك بار در روز )1-443 
   مصرف مي كنيد؟ مربادر هر بار معمولا چقدر  
  قاشق و بيشتر  7  )444- 5  قاشق  6تا  پنج )444- 4  قاشق  5چهار تا  )444-3  قاشق مربا خوري 3دو تا  )444- 2  يك قاشق مربا خوري )1-444  
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 149  مي خوريد؟ نوشابه مشكي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )445- 5  بار در هفته  2- 4 )445- 4  يك بار در هفته )445-3  بار در ماه  1- 3 )445-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-445  
  بار و بيشتر 10روزانه   )446- 5  بار در روز 9تا  7 )446- 4  بار در روز 7تا  5  )446-3  بار در روز 4تا 2 )446-2  يك بار در روز )1-446  
   مصرف مي كنيد؟ نوشابه مشكي در هر بار معمولا چقدر  
  پنج ليوان و بيشتر   )447-5  سه تا چهار ليوان )447-4  دو ليوان )447-3  يك ليوان )447-2  نصف ليوان  )1-447  
 150  مي خوريد؟ )شامل دلستر و نوشابه هابه غير از مشكي(ساير نوشابه ها از  ما به طور معمول چند بارش  

  بار در هفته 6تا  5 )448- 5  بار در هفته  2- 4 )448- 4  يك بار در هفته )448-3  بار در ماه  1- 3 )448-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-448 
  بار و بيشتر 10روزانه   )449- 5  بار در روز 9تا  7 )449- 4  بار در روز 7تا  5  )449-3  بار در روز 4تا 2 )449-2  يك بار در روز )1-449 
  مصرف مي كنيد؟ )شامل دلستر و نوشابه هابه غير از مشكي(ساير نوشابه ها  در هر بار معمولا چقدر  
  قاشق و بيشتر  7  )450- 5  قاشق  6پنج تا  )450- 4  قاشق  5چهار تا  )450-3  قاشق مربا خوري 3دو تا  )450- 2  يك قاشق مربا خوري )1-450  
 151  مي خوريد؟ گز شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )451- 5  بار در هفته  2- 4 )451- 4  يك بار در هفته )451-3  بار در ماه  1- 3 )451-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-451  
  بار و بيشتر 10روزانه   )452- 5  بار در روز 9تا  7 )452- 4  بار در روز 7تا  5  )452-3  بار در روز 4تا 2 )452-2  در روزيك بار  )1-452  
   مصرف مي كنيد؟ گز در هر بار معمولا چقدر  
  شش عدد و بيشتر   )453-5  چهار تا پنج عدد )453-4  سه عدد )453-3  دو عدد )453-2  يك عدد  )1-453  
 152  مي خوريد؟  نقل ور معمول چند بارشما به ط  

  بار در هفته 6تا  5 )454- 5  بار در هفته  2- 4 )454- 4  يك بار در هفته )454-3  بار در ماه  1- 3 )454-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-454 
  بار و بيشتر 10روزانه   )455- 5  بار در روز 9تا  7 )455- 4  بار در روز 7تا  5  )455-3  بار در روز 4تا 2 )455-2  يك بار در روز )1-455 
   مصرف مي كنيد؟ نقل در هر بار معمولا چقدر 
  عدد  بيشتر 11  )456-5  عدد 10هفت تا  )456-4  عدد 6چهارتا )456-3  عدد 3دو تا )456-2  يك عدد )1-456  
 153  مي خوريد؟ پيراشكي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )457- 5  بار در هفته  2- 4 )457- 4  يك بار در هفته )457-3  بار در ماه  1- 3 )457-2  بار در ماههرگز يا كمتر از يك )1-457  
  بار و بيشتر 10روزانه   )458- 5  بار در روز 9تا  7 )458- 4  بار در روز 7تا  5  )458-3  بار در روز 4تا 2 )458-2  يك بار در روز )1-458  
   مصرف مي كنيد؟ پيراشكي ردر هر بار معمولا چقد  
  چهار عدد و بيشتر  )459-5  سه عدد )459-4  دو عدد )459-3  يك عدد )459-2  نصف عدد )1-459  
 154  مي خوريد؟ قطاب شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )460- 5  ر هفتهبار د  2- 4 )460- 4  يك بار در هفته )460-3  بار در ماه  1- 3 )460-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-460 
  بار و بيشتر 10روزانه   )461- 5  بار در روز 9تا  7 )461- 4  بار در روز 7تا  5  )461-3  بار در روز 4تا 2 )461-2  يك بار در روز )1-461 
   مصرف مي كنيد؟ قطاب در هر بار معمولا چقدر  
  هشت عدد و بيشتر  )462-5  عدد 7شش تا  )462-4  عدد 5چهار تا  )462-3  عدد 3دو تا  )462-2  يك عدد )1-462  
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 155  مي خوريد؟ باقلوا شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )463- 5  بار در هفته  2- 4 )463- 4  يك بار در هفته )463-3  بار در ماه  1- 3 )463-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-463  
  بار و بيشتر 10روزانه   )464- 5  بار در روز 9تا  7 )464- 4  بار در روز 7تا  5  )464-3  بار در روز 4تا 2 )464-2  يك بار در روز )1-464  
   مصرف مي كنيد؟ باقلوا در هر بار معمولا چقدر  
  هشت عدد و بيشتر  )465- 5  عدد 7شش تا  )465- 4  عدد 5چهار تا  )465-3  عدد 3دو تا  )465- 2  يك عدد )1-465  
 156  مي خوريد؟ لوزه طور معمول چند بار شما ب  

  بار در هفته 6تا  5 )466- 5  بار در هفته  2- 4 )466- 4  يك بار در هفته )466-3  بار در ماه  1- 3 )466-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-466 
  بار و بيشتر 10روزانه   )467- 5  بار در روز 9 تا 7 )467- 4  بار در روز 7تا  5  )467-3  بار در روز 4تا 2 )467-2  يك بار در روز )1-467 
   مصرف مي كنيد؟ لوز در هر بار معمولا چقدر 
  هشت عدد و بيشتر  )468-5  عدد 7شش تا  )468-4  عدد 5چهار تا  )468-3  عدد 3دو تا  )468-2  يك عدد )1-468  
 157  مي خوريد؟ پشمك شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )469- 5  بار در هفته  2- 4 )469- 4  يك بار در هفته )469-3  بار در ماه  1- 3 )469-2  يك بار در ماه هرگز يا كمتر از )1-469  
  بار و بيشتر 10روزانه   )470- 5  بار در روز 9تا  7 )470- 4  بار در روز 7تا  5  )470-3  بار در روز 4تا 2 )470-2  يك بار در روز )1-470  
   مصرف مي كنيد؟ پشمك چقدر در هر بار معمولا  
  پنج استكان و بيشتر  )471-5  چهار استكان )471-4  سه استكان )471-3  دو استكان )471-2  يك استكان )1-471  
 158  مي خوريد؟ حاجي بادام شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )472- 5  بار در هفته  2- 4 )472- 4  هفتهيك بار در  )472-3  بار در ماه  1- 3 )472-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-472 
  بار و بيشتر 10روزانه   )473- 5  بار در روز 9تا  7 )473- 4  بار در روز 7تا  5  )473-3  بار در روز 4تا 2 )473-2  يك بار در روز )1-473 
   مصرف مي كنيد؟ حاجي بادام در هر بار معمولا چقدر  
  هشت عدد و بيشتر  )474-5  عدد 7شش تا  )474-4  عدد 5چهار تا  )474-3  عدد 3دو تا  )474-2  يك عدد )1-474  
 159  مي خوريد؟ نان برنجي شما به طور معمول چند بار  

  هفتهبار در  6تا  5 )475- 5  بار در هفته  2- 4 )475- 4  يك بار در هفته )475-3  بار در ماه  1- 3 )475-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-475  
  بار و بيشتر 10روزانه   )476- 5  بار در روز 9تا  7 )476- 4  بار در روز 7تا  5  )476-3  بار در روز 4تا 2 )476-2  يك بار در روز )1-476  
   مصرف مي كنيد؟  نان برنجي در هر بار معمولا چقدر  
  هشت عدد و بيشتر  )477- 5  دعد 7شش تا  )477- 4  عدد 5چهار تا  )477-3  عدد 3دو تا  )477- 2  يك عدد )1-477  
 160  مي خوريد؟ سوهان شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )478- 5  بار در هفته  2- 4 )478- 4  يك بار در هفته )478-3  بار در ماه  1- 3 )478-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-478 
  بار و بيشتر 10روزانه   )479- 5  بار در روز 9تا  7 )479- 4  بار در روز 7تا  5  )479-3  بار در روز 4تا 2 )479-2  يك بار در روز )1-479 
   مصرف مي كنيد؟ سوهان در هر بار معمولا چقدر 
  هفت قطعه و بيشتر   )480-5  پنج تا شش قطعه )480-4  قطعه 4سه تا  )480-3  دو قطعه )480-2  يك قطعه )1-480  
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 161  مي خوريد؟ بنباتآشما به طور معمول چند بار   

  بار در هفته 6تا  5 )481- 5  بار در هفته  2- 4 )481- 4  يك بار در هفته )481-3  بار در ماه  1- 3 )481-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-481  
  بار و بيشتر 10روزانه   )482- 5  بار در روز 9تا  7 )482- 4  بار در روز 7تا  5  )482-3  بار در روز 4تا 2 )482-2  يك بار در روز )1-482  
   مصرف مي كنيد؟ آبنبات در هر بار معمولا چقدر  
  شش عدد و بيشتر   )483-5  چهار تا پنج عدد )483-4  سه عدد )483-3  دو عدد )483-2  يك عدد  )1-483  
 162  مي خوريد؟ شكلات شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )484- 5  بار در هفته  2- 4 )484- 4  يك بار در هفته )484-3  بار در ماه  1- 3 )484-2  رگز يا كمتر از يك بار در ماهه)1-484 
  بار و بيشتر 10روزانه   )485- 5  بار در روز 9تا  7 )485- 4  بار در روز 7تا  5  )485-3  بار در روز 4تا 2 )485-2  يك بار در روز )1-485 
   د؟مصرف مي كني شكلات در هر بار معمولا چقدر  
  عددو بيشتر  10 )486-5  عدد 9تا7 )486-4  عدد 6چهار تا  )486-3  عدد 3دوتا  )486-2  يك عدد )1-486  
 163  مي خوريد؟ كرم كارامل شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )487- 5  بار در هفته  2- 4 )487- 4  يك بار در هفته )487-3  بار در ماه  1- 3 )487-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-487  
  بار و بيشتر 10روزانه   )488- 5  بار در روز 9تا  7 )488- 4  بار در روز 7تا  5  )488-3  بار در روز 4تا 2 )488-2  يك بار در روز )1-488  
   مصرف مي كنيد؟ كرم كارامل در هر بار معمولا چقدر  
  قاشق و بيشتر 5  )489-5  قاشق  4سه تا  )489-4  دو قاشق غذاخوري )489-3  يك قاشق غذاخوري )489-2  نصف قاشق غذاخوري )1-489  
 164  مي خوريد؟ ژله شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )490- 5  بار در هفته  2- 4 )490- 4  يك بار در هفته )490-3  بار در ماه  1- 3 )490-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-490 
  بار و بيشتر 10روزانه   )491- 5  بار در روز 9تا  7 )491- 4  بار در روز 7تا  5  )491-3  بار در روز 4تا 2 )491-2  ار در روزيك ب )1-491 
   مصرف مي كنيد؟ ژله در هر بار معمولا چقدر 
  قاشق و بيشتر 5  )492- 5  قاشق  4سه تا  )492- 4  دو قاشق غذاخوري )492-3  يك قاشق غذاخوري )492- 2  نصف قاشق غذاخوري )1-492  
 165  مي خوريد؟ سايرشيريني هاي خشكاز  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )493- 5  بار در هفته  2- 4 )493- 4  يك بار در هفته )493-3  بار در ماه  1- 3 )493-2  رگز يا كمتر از يك بار در ماهه)1-493  
  بار و بيشتر 10روزانه   )494- 5  بار در روز 9تا  7 )494- 4  بار در روز 7تا  5  )494-3  روز بار در 4تا 2 )494-2  يك بار در روز )1-494  
   مصرف مي كنيد؟ ساير شيريني هاي خشكاز  در هر بار معمولا چقدر  
  شش عدد و بيشتر   )495-5  چهار تا پنج عدد )495-4  سه عدد )495-3  دو عدد )495-2  يك عدد  )1-495  
 166  مي خوريد؟ شيريني تر ول چند بارشما به طور معم  

  بار در هفته 6تا  5 )496- 5  بار در هفته  2- 4 )496- 4  يك بار در هفته )496-3  بار در ماه  1- 3 )496-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-496 
  بار و بيشتر 10روزانه   )497- 5  بار در روز 9تا  7 )497- 4  بار در روز 7تا  5  )497-3  بار در روز 4تا 2 )497-2  يك بار در روز )1-497 
   مصرف مي كنيد؟ شيريني تر در هر بار معمولا چقدر  
  شش عدد و بيشتر   )498-5  چهار تا پنج عدد )498-4  سه عدد )498-3  دو عدد )498-2  يك عدد  )1-498  
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 167  مي خوريد؟ پفك شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )499- 5  بار در هفته  2- 4 )499- 4  يك بار در هفته )499-3  بار در ماه  1- 3 )499-2  يك بار در ماههرگز يا كمتر از  )1-499  
  بار و بيشتر 10روزانه   )500- 5  بار در روز 9تا  7 )500- 4  بار در روز 7تا  5  )500-3  بار در روز 4تا 2 )500-2  يك بار در روز )1-500  
   مصرف مي كنيد؟ پفك چقدردر هر بار معمولا   
  چهار بسته و بيشتر   )501-5  سه بسته )501-4  دو بسته )501-3  يك بسته )501-2  نصف بسته )1-501  
 168  مي خوريد؟ چاي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )502- 5  ار در هفتهب  2- 4 )502- 4  يك بار در هفته )502-3  بار در ماه  1- 3 )502-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-502 
  بار و بيشتر 10روزانه   )503- 5  بار در روز 9تا  7 )503- 4  بار در روز 7تا  5  )503-3  بار در روز 4تا 2 )503-2  يك بار در روز )1-503 
   مصرف مي كنيد؟ چاي در هر بار معمولا چقدر 
  چهار ليوان و بيشتر  )504-5  سه ليوان )504-4  اندو ليو )504-3  يك ليوان )504-2  نصف ليوان )1-504  
 169  مي خوريد؟ نمك شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )505- 5  بار در هفته  2- 4 )505- 4  يك بار در هفته )505-3  بار در ماه  1- 3 )505-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-505  
  بار و بيشتر 10روزانه   )506- 5  بار در روز 9تا  7 )506- 4  بار در روز 7تا  5  )506-3  بار در روز 4ا ت2 )506-2  يك بار در روز )1-506  
   مصرف مي كنيد؟ نمك در هر بار معمولا چقدر  
  شق و بيشترچهار قا  )507- 5  دو قاشق مربا خوري )507- 4  دو قاشق مربا خوري )507-3  يك قاشق مربا خوري )507- 2  نصف قاشق مرباخوري )1-507  
 170  مي خوريد؟ )فقط آب آن(آبگوشت  شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )508- 5  بار در هفته  2- 4 )508- 4  يك بار در هفته )508-3  بار در ماه  1- 3 )508-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-508 
  بار و بيشتر 10روزانه   )509- 5  بار در روز 9تا  7 )509- 4  بار در روز 7تا  5  )509-3  بار در روز 4تا 2 )509-2  يك بار در روز )1-509 
   مصرف مي كنيد؟)فقط آب آن(آبگوشت  در هر بار معمولا چقدر  
  چهار ليوان و بيشتر  )510-5  سه ليوان )510-4  دو ليوان)510-3  يك ليوان )510-2  نصف ليوان )1-510  
 171  مي خوريد؟ پسچي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )511- 5  بار در هفته  2- 4 )511- 4  يك بار در هفته )511-3  بار در ماه  1- 3 )511-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-511  
  بار و بيشتر 10روزانه   )512- 5  بار در روز 9تا  7 )512- 4  بار در روز 7تا  5  )512-3  بار در روز 4تا 2 )512-2  يك بار در روز )1-512  
   مصرف مي كنيد؟ چيپس در هر بار معمولا چقدر  
  چهار بسته و بيشتر   )513-5  سه بسته )513-4  دو بسته )513-3  يك بسته )513-2  نصف بسته )1-513  
 172  مي خوريد؟ قهوه شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )514- 5  بار در هفته  2- 4 )514- 4  يك بار در هفته )514-3  ر در ماهبا  1- 3 )514-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-514 
  بار و بيشتر 10روزانه   )515- 5  بار در روز 9تا  7 )515- 4  بار در روز 7تا  5  )515-3  بار در روز 4تا 2 )515-2  يك بار در روز )1-515 
   مصرف مي كنيد؟ قهوه در هر بار معمولا چقدر 
  چهار ليوان و بيشتر  )516-5  سه ليوان )516-4  دو ليوان)516-3  يك ليوان )516-2  نصف ليوان )1-516  
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 173  مي خوريد؟ آبليمو شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )517- 5  بار در هفته  2- 4 )517- 4  يك بار در هفته )517-3  بار در ماه  1- 3 )517-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-517  
  بار و بيشتر 10روزانه   )518- 5  بار در روز 9تا  7 )518- 4  بار در روز 7تا  5  )518-3  بار در روز 4تا 2 )518-2  يك بار در روز )1-518  
   مصرف مي كنيد؟ آبليمو در هر بار معمولا چقدر  
  شش قاشق و بيشتر  )519- 5  قاشق  5چهار تا )519- 4  قاشق مربا خوريسه  )519-3  دو قاشق مربا خوري )519- 2  يك قاشق مربا خوري )1-519  
 174  مي خوريد؟ نبات شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )520- 5  بار در هفته  2- 4 )520- 4  يك بار در هفته )520-3  بار در ماه  1- 3 )520-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-520 
  بار و بيشتر 10روزانه   )521- 5  بار در روز 9تا  7 )521- 4  بار در روز 7تا  5  )521-3  بار در روز 4تا 2 )521-2  در روزيك بار  )1-521 
   مصرف مي كنيد؟ نبات در هر بار معمولا چقدر  
  كه و بيشترشش ت  )522-5  تكه متوسط 5چهار تا )522-4  سه تكه متوسط )522-3  دو تكه متوسط )522-2  يك تكه متوسط )1-522  
 175  مي خوريد؟ قارچ پخته شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )523- 5  بار در هفته  2- 4 )523- 4  يك بار در هفته )523-3  بار در ماه  1- 3 )523-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-523  
  بار و بيشتر 10روزانه   )524- 5  بار در روز 9تا  7 )524- 4  بار در روز 7تا  5  )524-3  بار در روز 4تا 2 )524-2  يك بار در روز )1-524  
   مصرف مي كنيد؟ قارچ پخته در هر بار معمولا چقدر  
  ليوان 2بيشتر از   )525-5  دو ليوان )525-4  يك ليوان )525-3  نصف ليوان )525-2  يك چهارم ليوان )1-525  
 176  وريد؟مي خ حلوا خانگي شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )526- 5  بار در هفته  2- 4 )526- 4  يك بار در هفته )526-3  بار در ماه  1- 3 )526-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه)1-526 
  بار و بيشتر 10روزانه   )527- 5  بار در روز 9تا  7 )527- 4  بار در روز 7تا  5  )527-3  بار در روز 4تا 2 )527-2  يك بار در روز )1-527 
   مصرف مي كنيد؟ حلوا خانگي در هر بار معمولا چقدر 
  قاشق و بيشتر 5  )528- 5  خورياقاشق غذ 4سه تا  )528- 4  دو قاشق غذاخوري )528-3  يك قاشق غذاخوري )528- 2  نصف قاشق غذاخوري )1-528  
 177  مي خوريد؟ يا حلوا ارده حلوا شكري شما به طور معمول چند بار  

  بار در هفته 6تا  5 )529- 5  بار در هفته  2- 4 )529- 4  يك بار در هفته )529-3  بار در ماه  1- 3 )529-2  هرگز يا كمتر از يك بار در ماه )1-529  
  ر بار و بيشت10روزانه   )530- 5  بار در روز 9تا  7 )530- 4  بار در روز 7تا  5  )530-3  بار در روز 4تا 2 )530-2  يك بار در روز )1-530  
   مصرف مي كنيد؟ يا حلوا ارده حلوا شكري در هر بار معمولا چقدر  
  چهار قوطي و بيشتر  )531-5  سه قوطي كبريت )531-4  دو قوطي كبريت )531-3  يك قوطي كبريت )531-2  نصف قوطي كبريت )1-531  
  178  مي خوريد؟ ارده شما به طور معمول چند بار  
  بار در هفته 6تا  5 )532- 5  بار در هفته  2- 4 )532- 4  يك بار در هفته )532-3  بار در ماه  1- 3 )532-2  ر ماههرگز يا كمتر از يك بار د)1-532 
  بار و بيشتر 10روزانه   )533- 5  بار در روز 9تا  7 )533- 4  بار در روز 7تا  5 )533-3  بار در روز 4تا 2 )533-2  يك بار در روز )1-533 
   مصرف مي كنيد؟ ارده در هر بار معمولا چقدر  
  چهار قوطي و بيشتر  )534- 5  سه قوطي كبريت )534- 4  دو قوطي كبريت )534-3  يك قوطي كبريت )534- 2  نصف قوطي كبريت )1-534  
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 مكمل ها

 179  د؟ياستفاده كرده ا 3-روغن ماهي يا امگا ر  از مكمل يا شما در سه ماهه اخيآ  

  بار در هفته 6تا  5 )535- 5  بار در هفته  2- 4 )535- 4  يك بار در هفته )535-3  اهبار در م  1- 3 )535- 2   ريخ )1-535  
      بيش ازدو باردر روز  )536-3  دو بار در روز )536- 2  يك بار در روز )1-536  

 180  د؟ياستفاده كرده ا كلسيم ر  از مكمل يا شما در سه ماهه اخيآ  

  بار در هفته 6تا  5 )537- 5  بار در هفته  2- 4 )537- 4  يك بار در هفته )537-3  بار در ماه  1- 3 )537- 2  خير  )1-537  
      بيش ازدو باردر روز  )538-3  دو بار در روز )538- 2  يك بار در روز )1-538  

 181  د؟ياستفاده كرده ا Dويتامين  ر  از مكمل يا شما در سه ماهه اخيآ  

  بار در هفته 6تا  5 )539- 5  بار در هفته  2- 4 )539- 4  در هفتهيك بار  )539-3  بار در ماه  1- 3 )539- 2  خير )1-539  
      بيش ازدو باردر روز  )540-3  دو بار در روز )540- 2  يك بار در روز )1-540  

 182  د؟ياستفاده كرده ا با هم مثل فيفول آهن و فوليك اسيد ر  از مكمل يا شما در سه ماهه اخيآ  

  بار در هفته 6تا  5 )541- 5  بار در هفته  2- 4 )541- 4  يك بار در هفته )541-3  هبار در ما  1- 3 )541- 2  خير )1-541  
      بيش ازدو باردر روز  )542-3  دو بار در روز )542- 2  يك بار در روز )1-542  

 183  استفاده كرده ايد؟ فوليك اسيد به تنهاييآيا شما در سه ماهه اخير  از مكمل   

  بار در هفته 6تا  5 )543- 5  بار در هفته  2- 4 )543- 4  يك بار در هفته )543-3  ماه بار در  1- 3 )543- 2  خير )1-543  
      بيش ازدو باردر روز  )544-3  دو بار در روز )544- 2  يك بار در روز )1-544  

 184  استفاده كرده ايد؟ آهن به تنهاييآيا شما در سه ماهه اخير  از مكمل   

  بار در هفته 6تا  5 )545- 5  بار در هفته  2- 4 )545- 4  يك بار در هفته )545-3  بار در ماه  1- 3 )545- 2  خير )1-545  
      بيش ازدو باردر روز  )546-3  دو بار در روز )546- 2  يك بار در روز )1-546  

 185  استفاده كرده ايد؟ رويآيا شما در سه ماهه اخير  از مكمل   

  بار در هفته 6تا  5 )547- 5  بار در هفته  2- 4 )547- 4  در هفته يك بار )547-3  بار در ماه  1- 3 )547- 2  خير )1-547  
      بيش ازدو باردر روز  )548-3  دو بار در روز )548- 2  يك بار در روز )1-548  

 186  استفاده كرده ايد؟ مينرال -مولتي ويتامينآيا شما در سه ماهه اخير  از مكمل   

  بار در هفته 6تا  5 )549-5  بار در هفته  2- 4 )549-4  بار در هفته يك )549-3  بار در ماه  1- 3 )549-2  خير )1-549  
      بيش ازدو باردر روز  )550-3  دو بار در روز )550-2  يك بار در روز )1-550  
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