
١ 
 

  

     نید.را انتخاب کگزینه مناسب سوالات را با دقت بخوانید و لطفاً 

  سوال   دیفر

  موقع خرید مواد غذایی، اطلاعات تغذیه اي درمورد مواد تشکیل دهنده آن ماده غذایی، چه قدر براي شما مهم است؟   .1

  الف) بسیار کم             ب)کم                  ج)متوسط              د)زیاد           ه)خیلی زیاد

  موقع خرید مواد غذایی، وجود علامت استاندارد بر روي بسته بندي ماده غذایی چه قدر براي شما مهم است؟    .2

  الف) بسیار کم             ب)کم                  ج)متوسط              د)زیاد           ه)خیلی زیاد 

  بندي ماده غذایی چه قدر براي شما مهم است؟موقع خرید مواد غذایی، تاریخ تولید و انقضاء  بر روي بسته    .3

  الف) بسیار کم             ب)کم                  ج)متوسط              د)زیاد           ه)خیلی زیاد

  . بفهممهاي مواد غذایی را به راحتی  بر روي بسته بندي(مانند مقدار انرژي، قند، چربی و ...)  می توانم اطلاعات تغذیه ايمن    .4

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  .بفهممبه راحتی  را تغذیه اي که در روزنامه، مجلات و بروشورها چاپ می شود من می توانم مطالب   .5

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  من صحبت ها و توصیه هاي متخصصان تغذیه در مورد سلامت و نیازهاي تغذیه اي متناسب با سن خودم را متوجه می شوم.   .6

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  از روشهاي سالم پخت غذاست. کردن آبپز   .7

  ب) صحیح             ج) نمی دانم               د) غلط              ه)کاملا غلط        الف)کاملا صحیح   

من می توانم اطلاعات و توصیه هاي تغذیه اي مناسب براي کودکان که از رسانه هـا مثـل رادیـو، تلویزیـون و ... پخـش مـی شـود را           .8

  بفهمم.

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      ضی اوقاتبع - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  از چاقی می شود.  دقیقه ورزش منظم موجب جلوگیري 40تا  30وزانه ر   .9

  الف)کاملا صحیح           ب) صحیح             ج) نمی دانم               د) غلط              ه)کاملا غلط

  رشد می کنند. من می دانم که سبزیهاي مختلف چگونه کاشته می شوند و   .10

  ه) نمی دانم    د) خیلی کم      ج) کم        الف) خیلی زیاد                ب) زیاد  

  مصرف تنقلات شور مثل چیپس و پفک براي سلامتی مضر است.   .11

  الف)کاملا صحیح           ب) صحیح             ج) نمی دانم               د) غلط              ه)کاملا غلط

  مصرف زیاد قند، شکر، شیرینی و شکلات براي سلامتی مضر است.   .12

  الف)کاملا صحیح           ب) صحیح             ج) نمی دانم               د) غلط              ه)کاملا غلط

  سوسیس و کالباس، چربی بالایی دارند و ممکن است باعث چاقی شوند.    .13

  ج) نمی دانم               د) غلط              ه)کاملا غلط            الف)کاملا صحیح           ب) صحیح 

  مصرف سوسیس و کالباس احتمال خطر سرطان را زیاد می کند.   .14

  الف)کاملا صحیح           ب) صحیح             ج) نمی دانم               د) غلط              ه)کاملا غلط

  پرسشنامه  سنجش سواد غذا و تغذیه در کودکان ایرانی

                   : .................../......................./..................../.......................                                   آموز دانشکد شناسایی 

  تاریخ بررسی: .........../............./............                     پایه تحصیلی: .............................                                                                                   



٢ 
 

  روي بسته بندي مواد غذایی براي سلامتی مهم است. خواندن تاریخ تولید و انقضا   .15

  الف)کاملا صحیح           ب) صحیح             ج) نمی دانم               د) غلط         ه)کاملا غلط

  و ... می خورم. ، هویچ من هر روز سبزیهاي مختلف مانند کاهو، کلم، گوجه   .16

  همیشه -ه    بیشتر اوقات -د       بعضی اوقات -ج  خیلی کم  -ب                      اصلا -الف

من می توانم در مورد مطالب تغذیه اي که از منابع مختلف به دست آورده ام با دیگران (دوستانم، افراد خـانواده، فامیـل و...) صـحبت       .17

  .کنم

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  من در مورد تغذیه سالم با دوستان و افراد خانواده ام گفتگو می کنم.   .18

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  اگر برایم سوالی در مورد غذا و تغذیه پیش بیاید از پدر مادر، معلم و یا دیگران پرس و جو می کنم.   .19

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  لقمه درست می کنم. خودممدرسه، خوراکی من براي    .20

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

 مدرسه می برم.من میان وعده یا لقمه هاي غذایی سالم به    .21

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  .می کنمدقیقه، ورزش یا پیاده روي  40تا  30من بطور منظم، روزانه    .22

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  می شویم و آماده می کنم.  خودممن میوه و سبزیها را،    .23

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  من هر روز میوه می خورم.   .24

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

 هر روز صبحانه می خورم. من    .25

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  من می توانم در برابر تمایلات و هوس هایم به غذاهاي ناسالم مانند فست فود، پیتزا، نوشابه و ... مقاومت کنم و نخورم.   .26

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

اگر با دوستانم به رستوران یا فست فود فروشی بروم و همه آنها غذاهاي ناسالم سفارش دهند، من غـذاهاي سـالم تـر را انتخـاب مـی         .27

  کنم.

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  بگویم. "نه"من به راحتی می توانم در برابر پیشنهادهاي دوستانم در مورد مصرف خوراکی هاي ناسالم    .28

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  یا محیط هاي دیگر ببینم می توانم با آنها مقابله کنم.اگر رفتارهاي تغذیه اي ناسالم را در خانه، مدرسه    .29

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

   اگر مادر، پدر یا سایر افراد خانواده، خوراکی هاي ناسالم مانند چیپس، لواشک و... براي میان وعده مدرسه ام بگذارند، قبول می کنم.      .30

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  و از مواد غذایی پرچربی استفاده کنند به آنها می گویم که این غذاها را نخورند. اگر افراد خانواده ام اضافه وزن داشته باشند   .31

  همیشه -ه    بیشتر اوقات -د       بعضی اوقات -ج  خیلی کم  -ب                          اصلا -الف

به جاي چیـپس، پفـک، شـکلات و شـیرینی، تـنقلات       ،اگر با مادر یا پدرم براي خرید به فروشگاه بروم و یا از بوفه مدرسه خرید کنم   .32
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 .سالم مانند مغزدانه ها، نخودچی کشمش و خشکبار می خرم

  همیشه -ه    بیشتر اوقات -د       بعضی اوقات -ج  خیلی کم  -ب  هیچوقت -الف

خـرم کـه پروانـه سـاخت وزارت     خوراکیهـایی را مـی    ،اگر با مادر یا پدرم براي خرید به فروشگاه بروم و یا از بوفه مدرسه خرید کـنم    .33

 بهداشت داشته باشد.

  همیشه -ه    بیشتر اوقات -د       بعضی اوقات -ج  خیلی کم  -ب  هیچوقت -الف

 اگر با مادر یا پدرم براي خرید به فروشگاه بروم و یا از بوفه مدرسه خرید کنم، خوراکیهایی را می خرم که مهر استاندارد داشته باشد.   .34

  همیشه -ه    بیشتر اوقات -د       بعضی اوقات -ج  خیلی کم  -ب  هیچوقت -الف

اگر با مادر یا پدرم براي خرید به فروشگاه بروم و یا از بوفه مدرسه خرید کنم، خوراکیهایی را می خرم که تـاریخ مصرفشـان نگذشـته       .35

 باشد.

  همیشه -ه    بیشتر اوقات -د       بعضی اوقات -ج  خیلی کم  -ب  هیچوقت -الف

 خوراکیهایی را می خرم که داراي بسته بندي باشد. مادر یا پدرم براي خرید به فروشگاه بروم و یا از بوفه مدرسه خرید کنم،اگر با    .36

  همیشه -ه    بیشتر اوقات -د       بعضی اوقات -ج  خیلی کم  -ب  هیچوقت -الف

خوراکیهایی را می خـرم کـه در جـاي مناسـب، مثـل       ،اگر با مادر یا پدرم براي خرید به فروشگاه بروم و یا از بوفه مدرسه خرید کنم   .37

 یخچال یا قفسه نگهداري شده باشند.

  همیشه -ه    بیشتر اوقات -د       بعضی اوقات -ج  خیلی کم  -ب  هیچوقت -الف

  .من در طول روز از همه گروههاي غذایی استفاده می کنم   .38

  همیشه -ه    بیشتر اوقات - د      بعضی اوقات - ج  خیلی کم  - ب                      اصلا -الف

  من معمولا غذاهاي جدیدي که قبلا نخورده ام را امتحان می کنم.   .39

  همیشه )ه     بیشتر اوقات) د      بعضی اوقات )ج  خیلی کم )ب            اصلا )الف

  .سبزیهاي جدیدي که قبلا نخورده ام را امتحان می کنممعمولا من    .40

  همیشه )ه     بیشتر اوقات) د      بعضی اوقات )ج  خیلی کم )ب            اصلا )الف

  د.نکه مفید باش بخرم /مغازهپول توجیبی ام،  غذاهایی را از بوفه به تناسبمی توانم     .41

  همیشه )ه     بیشتر اوقات) د      بعضی اوقات )ج  خیلی کم )ب            اصلا )الف

  برایم مشکل می شود. /مغازهاز بوفه مفیدمواد غذایی سالم ندارد، انتخاب یک خوراکی  /مغازهوقتی بوفه مدرسه   .42

  همیشه )ه     بیشتر اوقات) د      بعضی اوقات )ج  خیلی کم )ب             اصلا )الف



٤ 
 

  را دیده اید؟ اي بر روي بسته بندي مواد غذاییآیا تا به حال جدول اطلاعات تغذیه . 43

 خیر  ب)بلی                                                                الف)        

باشند، با توجه به اطلاعات درج شده، کدامیک از این دو محصول را انتخاب می کنیـد؟در صـورت انتخـاب هـر     دو جدول زیر نشان دهنده اطلاعاعات تغذیه اي بر روي دوپاکت شیر می  .44

  کدام از این محصول،دلیل خود را بنویسید.

  

  

       

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ب)                                                                       ج) نمی دانم                                               )                                                                                                                            الف          

  ...................................................................................................................................چرا؟ (توضیح دهید.)........................................................................................................... -

  

    جدول حقایق تغذیه ای

  کیلوکالری ٩٢/۵٢گرم ماده غذایی  ١٠٠کاالری در ھر 

  کیلوکالری ٨/٢٨گرم ماده غذایی  ١٠٠ر ھکالری حاصل از چربی در 

  )DV(٪ ارزش روزانه 

  گرم ١٠٠در ھر 

  اطلاعات تغذیه ای

                                            ٢/٣                 چربی کل برحسب گرم  ۴/٨٨

  ٢               اسیدھای چرب اشباع بر حسب گرم          ١٠

  ٠                       اسیدھای چرب ترانس برحسب گرم  ٠

  ١۵/٣پروتئین بر حسب گرم                  ۵/۴

  ٨٨/٢    کربوھیدرات کل بر حسب گرم  ١

  ٣۶/٠                          قند بر حسب گرم  ١/٠

  ۴٢               سدیم بر حسب میلی گرم  ١/٧۵

  کیلوکالری ٢٠٠٠*ارزش روزانه بر اساس رژیم غذایی 

  گرم ۶۵چربی کل کمتر از 

  گرم    ٢٠اسیدھای چرب اشباع کمتر از 

  میلی گرم ٢۴٠٠سدیم کمتر از 

  گرم ٣٠٠کربوھیدرات 

    جدول حقایق تغذیه ای

  ۴تعداد سھم در ھر بسته: 

  گرم ٢٣٠اندازه سھم: 

  مقدار در ھر سھم

  Kcal ۴/٨٧انرژی: 

مقدار مرجع ماده %

  )NRVمغذی (
  اطلاعات تغذیه ای

                                            ٧۶/٢                          )گرم(چربی کل   **

  ۵١/٨                       )گرم(کربوھیدرات   **

  ٢٧/٠                                      )گرم(قند   **

  ١٣/٧                               )گرم(پروتئین   % ١۴/٢۶

  نباید زیاد مصرف شود:

  ٨۴/١              اسیدھای چرب اشباع (گرم)     %٢/٩

  ٠                        اسیدھای چرب ترانس (گرم)  **

   ٢۴٢٫۶۵             نمک سدیم (میلی گرم)  %١٣/١٢

   

*NRV .تعیین نگردیده است  

  شکل ب)  شکل الف)



٥ 
 

  

  

  

  

  با توجه به اطلاعات رنگی شکل مقابل که مربوط به تافی (یک نوع شکلات) است،   .45

  به سوالات زیر پاسخ دهید.

  به نظر شما مقدار قند در این محصول چگونه است؟ -1

  الف) کم             ب)متوسط                    ج) زیاد                     د)نمی دانم

  در این محصول چگونه است؟ مقدار چربی کل و اسید چرب ترانسبه نظر شما  -2

  الف) کم             ب)متوسط                    ج) زیاد                     د)نمی دانم

  مقدار نمک در این محصول چگونه است؟به نظر شما  -3

  الف) کم             ب)متوسط                    ج) زیاد                     د)نمی دانم

  

  

  

    به سوالات زیر پاسخ دهید. با توجه به اطلاعات رنگی شکل مقابل که مربوط به شیر پاستوریزه است، .46

  چگونه است؟مقدار چربی در این محصول به نظر شما  -1

  الف) کم             ب)متوسط                    ج) زیاد                     د)نمی دانم

  ن محصول چگونه است؟مقدار نمک در ای به نظر شما -2

  الف) کم             ب)متوسط                    ج) زیاد                     د)نمی دانم

                         
 
 
 

 
 
 

© Doustmohammadian. et al., 2016 

 

 یک عدد تافی

                                                          قند کل                            8/8

                                                          کل چربی                             9/0

)                                                         سدیم نمک (کلرید                        215/0

                      اسید چرب ترانس                         08/0

 زیاد متوسط اندك


