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Questionnaire de fréequence alimentaire

Ce guestionnaire a pour but d'estimer vos apports alimentaires sur les 12 derniers mois. Tous
les jours et toutes les occasions sont & prendre en compte (Jours de la semaine, week-end et
jours de féte),

Il g'agit d'évaluer la fréquence & laguelle vous consommez chague aliment présenté. Les
guestions sont regroupées par grandes familles d'aliments.

Il vous sera parfois difficle de renseigner précisément la consommation de certains aliments, en
particulier lorsgue vwous les consommez peud fréquemment ; nous sommes donc conscients que
certaines de vos réponses correspondront plutdt 4 une estimation de votre consommation.

CONSIGNES DE REMPLISSAGE

I- Evaluer la fréquence a laquelle vous consommez les aliments

Four chague ligne du guestionnaire, vous devez répondre 4 la question suivante | ™ Combien de
fois avez-vous mangé cet aliment au cours des 12 derniers mois, par jour, par semaine,
par mois ou par an ?”

Il vous est demandé de renseigner ce que voUs avez mangé en moyenne, que ce soit au cours
des repas {a domicile ou & l'extérieur) ou entre les repas en indiquant pour chague aliment :

9 uUne quantité et une fréquence de consommation (par jour, par semaine, par maois, ou par
anj,

@ ou en cochant la case « jamais » 5l vous n'avez jamais consommeé cet aliment au cours
des 12 derniers mois,



18 - Legumes (frais, en Exemple :
COnserve, surgeles)

19 - Paortions légumes

20 - Fruits (frais,

surgelas, en conserve)

PAINS, CEREALES

Au cowrs des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous

21 - Biscuits, gateaux, CONSOMmME -
sucreries et snacks salés _ _ . ) ) i
29 _ Bnissons froides 1/4 de baguette de pain blanc, 1 tranche de pain de mie (v compris  Quantité | 1 | | Par jour M aamais
non alcoolisées et eau cians les sancwichs) (@
minérale ) ) .. ) e - )
23 - Boissons alcoolisées 14 de baguette de pain complet ou aux ceréales, 1tranche de pain - Quantité | 1 | | Par jour M [ uamais

. cornplet ou aux céréales (i commaris dans fos sandwichs
24 - Commentaires e v f ) [a

1 hiscotte, 1 petit-grillé ou 1 cracotte Quantite | | |-Fréquence - | [ Jamais
1 viennaiserie (crolssant pain au chocolat. .} Quantité |1 | [Parsemaine (%] [uamais
1 brioche (individuelie ow 1 tranche) Quantité | 2 | | Par maig M O uamais
1 hol (30g) de céréales natures type pétales de blé, de riz, de mais,  Quantité | | i-Fréquence -iv|  [lJamais

riz souffié, flocons d'avaine. .. (@

1 hol (300) de céréales aromatisées chocolat, fruits, amandes, Quantité | | [-Fréquence-[»| Duamais
caramel ou glacées type pétales de blg, de riz, de mais et hlé
soufflé... (@

Remarque : Il n'est pas possible d'utiliser les décimales. Far exemple, si vous pensez avoir
consommeé un produit 2,5 fois par semaine, vous pouvez noter 10 fois par mois.

II- Evaluer la quantité que vous avez consommeée a chaque fois

© Pour la plupart des aliments, la portion unitaire est inscrite dans le tableau, par exemple :
1 tranche de jambon blanc. Si vous mangez du jambon blanc 2 fois par semaine et qu'a
chague fois vous en consommez 2 tranches, vous devez indiquer @ « 4 » pour la guantité
et « par semaine » pour la fréquence.

o Parfois la guantité indiquée dans le tableau ne représente pas une guantité précise,
exemnple | 1 verre, 1 tasse ou 1 bol, Dans ce cas; Iicéne (@ est présente, il vous
suffit de passer votre souris dessus pour faire apparaitre la photo correspondant
a la portion.

9 Pour certains groupes d'aliments, il vous est demande de choisir parmi les photos
présentéss, la portion que vous consommez habituellement,

Attention ! Ceffe photo ne représente qu'un exemple pour les aliments de la famille

concernée,
Exemple :
Portions legumes e
e |
EXEN

Regardez fa photo ci-dessous : quaind vous mangez des légumes, en géneral, quelle guantte moyeie en
mangez-vous ¥ Cochez la lettre gqui correspomd & fa portion de légumes que VOUSs IMarngez en moyeme

$ %



"y

$ %

Oas O Oc Op O OF Oo OJen'enconsommejamais

La photographie ci-dessus est destinés & vous aider 4 évaluer la portion moyenne de [Egumes
que vous mangez en général, guel que soit le légume. La carotte n'est qu'un exemple. Il faut
répondre & la question en cochant une des cases : les lettres B, D, F correspondent aux photos,
les lettres A, C, E, G aux portions se situant entre les portions B, D, F.

Ce questionnaire est plus long gque les autres questionnaires gue vous avez regus et vous
semblera sans doute plus difficile 4 remplir ; toutefois, vous n'étes pas obligéle) de le remplir en
une seule fois, vous pouvez interrompre le remplissage (les données que vous avez déjd saisies
seront sauvegardées) et le reprendre ultérieurement, Wous avez & mois pour le remplir,

Siwous vous posez des questions en cours de remplissage, sachez que vous pouvez consulter la
rubrique d'aide & tout moment en cliquant sur le bouton .2 en haut & droite de la page.

Merci de votre participation, Bon courage !
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Pains, céréales et sucres

PAINS, CEREALES

Au cours des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous
CONSOMIMe :

1/4 de haguette de pain hlane, 1 tranche de pain de mie (¥ compis
olans les sancwichs) io

1/4 de baguette de pain cormplet ou aux céréales, 1 tranche de pain
complet ou aux céréales (v compris dans les sandwichs) ie

1 higcotte, 1 petit-arillé ou 1 cracotte
1 wiennoiserie (craissant pain au chocoiat.. )
1 brioche {individuelie ow T tranche)

1 hol (300) de céréales natures type pétales de hig, de riz, de mais,
riz soufilé, flacons d'avoine... (G

1 hol (300) de céréales aromatisées chocolat, fruits, amandes,
caramel ou glacées type pétales de blé, de riz, de mais et blé

souflé... (@

1 hol (300) de céréales aromatizées chocolat, fruits, caramal,
amandes type muésli croustillant et céréales fourrées. . ie

1 hal (309) de muésli nature ou aux fruits io

1 ol (300) de céréales au son ou riches enfibres (@)

CONFITURE, SUCRE, MIEL

Au cours des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous
CONSomIme

1 cuillerge & café de miel, confiture oo marmelade
1 cuillerée & café de Mutella, ou d'une autre pate & tartiner

1 morceau oul cuillerée & café de sucre, hors edulcorant
(tfans fecafé, lethe, dans les vaourts.)

1 sucrette ou 1 cuillerée & café d'édulcarant (elans e café, fa thé,
dans les Yaours.. )

Guantité

Quantité

Quantité
Quantité
Quantité

Quantité

Cuantité

Guantité

Quantité

Quantité

Quantite |
Quantité |

Guantité |

Quantité |

L g

laamais

Mlaamais

Mlaamais
I amais
Mlaamais
I amais

Mamais

laamais

Mlaamais
Mlaamais

M Jamais
[l uamais
¥ amais

Il aamais
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Boissons chaudes, lait et yaourts

BOISSONS CHAUDES

Au cours des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous
consomme :

11tasse de café au lait (@

1tasse de café noir (@

11tasse de chicarée au lait (@

11tasse de chicarée nature (& read) (@
1tasse de chacalat chaud (au 2l (@
1tasse dethe (@

1 tasse d'infusion (@

1 tasse de thé au lait (@

LAIT {hors café, thé, chocolat, chicorée)

Au cours des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous
CONSomImé ;

1 hol de lait entier (vache, chévre, brebis) (@

1 hol de lait demi écréme fvache, chéwre, brebis) (g
1 hol de lait écrémé (vache, chéwre, brehis) (g

1 bol de lait fermenté (@

1 bol de lait de soja, d'amande, de riz, d'avoine io

Quantité

Quantité

Quantité

Quantité

Quantité

Quantité

Quantite

Quantite

Quantite

Quantite

Quantite

Quantite

Quantité

M Jamais
M Jamais
M Jamais
M Jamais
M Jamais
M Jamais
MJamais
MJamais

MJamais
MJamais
Maamais
Maamais
Muamais



23 - Boissons alcoolisées
24 - Commentaires

$ %

YAOURTS

Au cowrs des 12 demiiers mois, a quelle fréquence avez-vous
consomime :

1 yaourt au lait entier nature (vache, chévre, brehis)

1 yaourt au lait entier aux fruits, aromatise, sucré dvache, chévre,
brehis)

1 yaourt au lait 142 &crémea nature

1 yaourt au lait 12 écréme aux fruits, aromatise ou sucke

1 yaourt 3 0% de matiére grasse nature

1 yaoutt 3 0% de matiere grasse aux fruits, aromatise ou sucré

1yaourt 3 0% de matigre grasse 3 l'aspartame et aux fruits (e
Talliefing, Panigr ce Yoplait 0%)

1 yaourt au bifidus nature (hpe Activia)
1 yaourt au bifidus aux fruits fhape Activia)

1 yaour au soja hature ou auxfruits

Quantité |

Quartits |

Quantits |

Quantits |

Quantits |

Quartits |
Quantits |

Quantits |

Quantits |

Quartits |

M samais
Mlaamais

amais
Mluaamais
Ml Jamais
M Jamais
M amais

Flaamais
#larmais
[ Jamais
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Fromage blanc et entremets

FROMAGE BLANC ET FAISSELLE

Au cowrs des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous
CONSOMIME :

172 bol (1500) de fromane blanc 4 0% de matiére grasse hature

1:2 hol (150g) de framage blanc 3 0% de matiére grasse aux fruits,
arornatisé ou sucré

112 bol (1500} de frarage blanc 4 0% de matidre grasse aux fruits,
al'agpartame (e Talllefine

1:2 hol (1500} de framage blanc 4 20% de matigre grasse nature

112 bol (1500} de fromage blanc 4 20% de matigre gragse aux fruits,
aromatisé ou sucré

1/2 bol (1500) de fromage blanc 3 40% de matiere grasse nature

172 hol (1500) de fromage blanc 4 40% de matiére grasse aux fruits,
arornatisé ou sucrd

1 Petit suisse (nature, Petits fifous, Petits rmusclés.)

CREME CHANTILLY ET ENTREMETS

Au cours des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous
CONSOMMmE X

1 cuillére & soupe de créme chantilly

1 coupe d'entremet (1000) (créme dessert e Danste, Liggeois,
FIOSse..), ¥ COMRPKS maison

1 coupe (100g) de créme caramel, créme brilée, créme anglaise

Quantité |

Quantité |
Quantité |

Quantité |

Quantité |

Quantité |

Quantité |

Quantité |

Quantité |

Quantité |

Quantité |

W aamais
M Jarmais

Fluamais

M Jarmais
M Jarmnais

M Jarnais
M aamais

M amais

M Jamais
Wl Jamais

M Jamais
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Fromages et charcuteries

FROMAGES (lors d'un repas ou dans un sandwich)

Au cours des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous
CONSOMING ;

Four las aliments chdess0us vous polrer choisly uhe tallie de
portion & ia page suivante.

Framage fondu (ype La vache-quirrt, Aparicubes, Kirl )
Bleu, Roguefart, Gargonzala

Brie, Camember, Munster, Pont-I'Evégue, fromage type Caprice des
Dieux

Fromage de chévre

Gouda, Emmental, Gruyére, Comté, Beaufort, Parmesan, Bonbel,
Babyhel, Port-Salut, Saint-Paulin fen morceay o rEné)

Edam, Mimolette

Mozzarells, Feta, Mascarpone

Framage allégé

Frnrnana frais tans Tadare Roueain S 0dret )
CHARCUTERIES (lors d'un repas ou dans un sandwich)

Au cours des 12 derniers mois, a quelle frégquence avez-vous
CONSOmIme :

1 tranche de jambon blanc

1tranche dejambon cru ou de bacon
1tranche de saucisson sec ou de chorizo
1tranche de cervelas

1tranche de mortadelle

Four les gliments choe 55005 VoUs pourraz cholsiy Une taifie gz
portion 8 iz page suivante.

Fate

Rilleftes

Quantité
Quantité

Quantité

Cuantité

Quantité

Quantité
Guantité
Quantité

Cinantité

Quantité |
Quantité |
Quantité |'_

Quartité |

Quantité [1 |

Quantit |1

Guantité |

10 QU0E0 100 00 A

Parzemaine %

Par jour

M Jarnais
Ml yamais
M Jarnais

M Jamais
M Jamais

M Jarnais
Mlyamais
M Jarnais

1 1awenie

M Jamais
M Jamais
M Jarmais
Ml aamais

Cuammais

Huarmais
M Jamais
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Portions fremages et paté-rillettes

FROMAGES

Regardez fa photo ci-dessoirs : qiiamd vous mangez du fromaie. en général, quelle quantité moyerne en marnjez
vous ? Cocliez ja lettre qui correspond & fa portion de fromage que Vous marnigez e moyenne :

®s Op Cc Op O OF Os OJen'enconSDmmeiama’is

PATE /RILLETTES

Regardez la photo ci-dessons ! guand vous mangez du paté ou des riffettes, en général, quelle quantité moyenne
en mangez vous 7 Cocliez fa fettre qui corres pord i fa portion de pate ou de rillettes que vous marngez en
moyenne:

@as Cp Oc Cp Ce OrF Os OJen'enconsommejamais
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Ceufs et plats garnis

OEUFS

Ru cours des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous
CONSOmmé :

1 0eufa la cogue, dur ou poché

1 oeufsur le plat ou en omelette

PLATS GARNIS, COMPOSES ET FOURRES
(i commerce ol maison)

Au cours des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous
CONSOMIMmE :

1 crépe salée garnie

1 part de guiche ou de tarte salée (@
1 crogue-monsieur

1 part de pizza I.O

1 assiette de raviolis ou de lasagnes (et aulres plats de pates en

saucel (@

1 sandwich greciturc

1 plat asiatique fchinois, vietnamien. )
1 hamburger

1 panini

1 assiette de choucraute garmie (@

1 assiette de cassoulet (@

R | e

ouantite [ |
ouantite [ |
ouantits [ |
ouantits [ |

Quantité | | [LFeaueno
ouarite [ CREEE= 7]
ouanite [ [z ]
ouanite [ [z ]

Quantité |

¥ Jarmais
M Jarmais

Flaamais
¥ Jarmiais
¥ Jarmiais
Ml Jamais
Ml Jamais

M Jarnais
[l Jarmais
M Jarnais
Flaamais
M Jarmais
M Jarmais
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Poissons et fruits de mer

Au cours des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous

CONSOIMINE

1 portion (100g) de coguillages (72 huitres, 4 grosses nox de St
Jdacques, ol 1 petite assiefte de buiots, bigorneawx, mowes. )

1 portion (100g) de crustacés(? pelite assielle de crevettes,
gambas, iahgoustings, 1.2 tourfeau, crabe ou homard.. )

1 portion (100g) de 3 hatonnets de poisson pané ou 1 filet de

poiss0h pang, y compts maison

Pour les aliments crodessons vous pourre chaolsir une taille e

portion & fa page suivante.

1 portion de poisson 'gras' (maguereal, hareng, anguille, sarding,

saumon, . )

1 porion de poisson 'mi-gras' (anchols, bar, care, espadon, fstan,
rouget rousselte, thon, mwist e, turbot. )

1 porion de poisson 'maigre’ (les auires espaces, comme cabillaud,
cofin, merlan, soig.. )

Quantité |

Quantité |

Quantité |

Quantité |

Quantité |

Quantité |

Ml aamais

Ml Jamais

Bl aamais

Mluamais

M Jamais

Mlaamais
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tartiner

15 - Types de beurres et
margarines a tartiner

16 - Pommes de terre et
feculents

17 - Portions pommes de terre
et féculents

18 - Légumes (frais, en
conserve, surgeles)

19 - Portions legumes

20 - Fruits (frais, surgelés, en
CONSER/E)

21 - Biscuits, gateaux,
sucreries et snacks salés

27 - Boissons froides non
alcoolisees et eau minérale
23 - Boissons alcoolisées

24 - Commentaires

$ %



1 - Introduction

2 - Pains, céréales et sucres
3 - Boissons chaudes, lait et
yaourts

4 - Fromage blanc et
entrermets

5 - Fromages et charcuteries
£ - Portions fromages et
pate-rillettes

T - Oeufs et plats garnis

8 - Poissons et fruits de mer
9 - Portions poissons

10 - Yiandes et charcuteries
chaudes

11 - Portions viandes

12 - Sauces et matieres
grasses

13 - Types de beurres et
margarings pour la cuisson
14 - Beurres et margarines a
tartiner

15 - Types de beurres et
margarines a tartiner

16 - Pommes de terre et
feculents

17 - Portions pommes de terre
et feculents

18 - LEgumes (frais, en
conserve, surgeles)

19 - Partions legumes

20 - Fruits (frais, surgeles, en
conserve)

$ %

Viandes et charcuteries chaudes

Au cours des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous
CONSOMIMe :

Four fas afiments cFdess0Us VOUSs polrres cholsiy une talile de
porion & la page suivante.

Lapin et volailles

Lapin

Dinde, poulet, canard. .. sans la peau
Dinde, poulet, canard... avec la peau

Boeuf
Steak hache

Riti ou steak

C:dte ou entrecdte

Broeuf a la bourguignonne (o braiss)
Fot-au-feu

Veau

Ezcalope
Rt
Cite

Sauté, blanguette, osso-buco

Quantité
Quantité

Quantité

Guantité
Quantité
Guantite
Guantite

Quantite

Quantite
Guantité
Quantité

Quantité

Mlaamais
Jamais
Muamais

Mlaamais
Jamais
Maamais
Ilaamais
MJamais

MJamais
laamais
“larmais
Mlaamais



21 - Biscuits, gateaux,
sucreries et snacks salés
22 - Boissons froides non

alcoolisees et eau minérale
23 - Boissons alcoolisees
24 - Commentaires

$ %

Agneau et moton

Ciite

Epaule ou gigot

Sauté, havatin, couscous..,

Porc

Ciite ou grillade

Rt

Echine ou travers

Filet mignon

Lardons (dans Wne salade ou dans un pial)
Saucisses (mergues, chipolatas)

Abats

Faie (génisse, veal, volailia..)

Rognaong, tripes, boudin, andouillette. ..

Autre

Yiaghde panée (cordon bleu, escalope panéa)

Quantité |

Quantite |

ouantté [

Quantité |

Quantite |

Quantité |

Quantte |

| [=Frequence-

Quantité |

Quantité |

Quartits ||

| |=Freguence-

Quantité |

I |_|:|;_' EreE -

Quantité |

MJamais
“lJamais
[l aamais

M Jamais
Fluarmais
Ml Jamais
¥ Jamais
Mlaamais
M uamais

Mlaamais
MJamais

Il Jamais



1 - Introduction Portions viandes
2 - Pains, céreales et sucres
3 - Boissons chaudes, lait et
waourts Regardez la photo ci-dessons : quand vous mangez de la viarde, en général, quelle quantité moyerne en

4 - Fromage hlanc et mangez-vous T Cochez la lettre gui corresporit & fa portion de viande qie vous margez et mayenme
entremets
3 - Fromages et charcuteries
& - Portions fromages et
pate-rillettes
T - Oeufs et plats garnis
B - Poissons et fruits de mer
9 - Portions poissons
10 - Wiandes et charcuteries
chaudes
11 - Portions wiandes
12 - Sauces et matiéres
grasses
13- Types de bheurres et
margarines pour 1a cuisson
14 - Beurres et margarings a Qs Cg Oc¢ Op Ce OF ©o  @Jenenconsomme jamais
tartiner
158 - Types de heurres et
margarines a tartiner
16 - Fommes de terre et
féculents
17 - Portions pommes de terre
et feculents
18 - Legumes (frais, en
conserve, surgeles)
19 - Portions legumes
20 - Fruits (frais, surgeles, en
conserve)
21 - Biscuits, gateaux,
sucreries et snacks salés
22 - Boissons froides non
alcoolisees et eau minérale
23 - Boissons alcoolisées
24 - Commentaires

"y $%



1 - Introduction

2 - Pains, cereales et sucres
3 - Boissons chaudes, lait et
yaourts

4 - Fromage blanc et
entremets

9 - Fromages et charcuteries
& - Portions fromages et
paté-rillettes

7 - Deufs et plats garnis

8 - Poissons et fruits de mer
9 - Portions poissons

10 - “iandes et charcuteries
chaudes

11 - Portions wiandes

12 - Sauces et matieres
grasses

13- Types de heurres et
margarines pour la cuisson
14 - Beurres et margarines 3
tartiner

15 - Types de beurres et
margarines a tartiner

16 - Pommes de terre et
feculents

17 - Portions pommes de terre
et feculents

$ %

Sauces et matiéres grasses

Au cours des 12 derniers mois, a quelle fréquence avez-vous
CONSOMMmE :

1 cuillerée & café de mayonnaise

1 cuillerée & café de moutarde

1 cuillerée 4 café de ketchup

1 cuillerée & café de sauce (hpe tartars, béamaliss, americaine. . )
1 cuillerée 4 soupe de sauce bécharel

1 cuillerée 4 soupe de sauce pour pates (e ssuce tomats,
hofognaise, carbonara..)

1 cuillerée 4 soupe de sauce accompagnant [a viande ou le
poisson (e sauce au poivie, sauce roquefort, sauce blanche. )

1 cuillerée 4 soupe de jus de cuisson de |a viande

1 cuillerée & soupe de créme fraiche entigre liquide, épaisse ou au
S0ja (0ans Whe tarte, dahs un piat.. )

1 cuillerée 4 soupe de créme fraiche allégee liguide, épaisse ou au
s0ja (dans une tatte, dans un piat )

1 cuillerée 4 soupe de sauce vinaigrette du commerce

Guantité
Quantite
Guantité
Quantité
Quantite

Quantité

Cuantité

Quantité

Guantité

Quantité

Quantité

B aamais
M Jarnais
M Jamais
M aamais
M Jamais
Ml aamais

M Jarmais

M Jamais
B aamais

M Jamais

Ml aamais
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