
 
 

 یایران غذاخوردن در پزشکیپرسشنامه عادات 
Eating Habit Questionnaire1 (EHQ1) 

 

در پاسخ به هر سوال یکی از   ایرانی طراحی  استاندارد سازی شده است.  ه های مد نظر پزشکیاین پرسشنامه جهت بررسی عادات غذایی شما در رابطه با توصی

 لطفا هیچ سوالی را بدون پاسخ نگذارید. که به عادت شما نزدیک تر است را انتخاب و علامت بزنید.  هاگزینه

 ماره همراه...............................قد........وزن........... خانوادگی........................سن............تحصیلات..............شغل..................شهر محل سکونت.......................شنام و نام 

 
 5گزینه 4گزینه 3گزینه 2گزینه 1گزینه  سوال  

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    مصرف می کنید؟ ماست،  ماهی همراه غذاهای حاوی   1

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه   مصرف می کنید؟ دوغ،  ماهی همراه غذاهای حاوی   2

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  را با هم مصرف می کنید؟   تخم مرغو غذاهای حاوی   ماهی  غذاهای حاوی 3

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    مصرف می کنید؟ ترشیجاترا همراه   ماست 4

 هرگز به ندرت اوقات گاهی   اکثر مواقع  همیشه    مصرف می کنید؟  ماستشده اند،  ترش مزهبا غذاهایی که با آبغوره، سرکه و آبلیمو  5

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  استفاده می کنید؟   ماستاز   غذاهمراه  6

  ماست)نیمرو، املت، کوکو، تخم مرغ آب پز و ...(،  تخم مرغ در کنار غذاهای حاوی  7

   مصرف می کنید؟

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه 

مصرف   دوغ)نیمرو، املت، کوکو، تخم مرغ آب پز و ...(،    تخم مرغدر کنارغذاهای حاوی   8

 میکنید؟ 

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه 

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  میکنید؟   مصرف  پنیر ،...(  و  پز  آب  مرغ  تخم  کوکو،  املت،  نیمرو،)  مرغ تخم  حاوی  درکنارغذاهای 9

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    مصرف میکنید؟  شیر)نیمرو، املت، کوکو، تخم مرغ آب پز و ...(،    تخم مرغدرکنارغذاهای حاوی   10

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  مصرف می کنید؟ ماست  ،  مرغمعمولا همراه غذاهای حاوی   11

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    مصرف می کنید؟ دوغ ،  مرغمعمولا همراه غذاهای حاوی   12

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    مصرف میکنید؟  ماست)انواع خورشت، کباب، آبگوشت و ...(،    گوشت قرمزهمراه غذاهای حاوی  13
 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  میکنید؟ مصرف    دوغ)انواع خورشت، کباب، آبگوشت و ...(،    گوشت قرمزهمراه غذاهای حاوی  14

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  در یک وعده غذایی از غذاهای مختلف )چند نوع غذا و خورشت( استفاده می کنید؟   15

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  قبل غذا، از پیش غذاهایی مانند سوپ، سالاد و ... استفاده می کنید؟   16

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    همراه غذا از انواع سالادها استفاده می کنید؟  17

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  بعد از غذا، دسر، میوه، شیرینی یا مخلفات دیگر میخورید؟   18

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه   کنید؟می مصرف شیرخربزه، هندوانه، هلو، شلیل، انجیر و ...(، ) های آبدار و تازهمیوه همراه  19

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  می خورید؟   کله پاچه و حلیمغذاهایی مانند تابستان  در  20

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  کنید؟)در سالاد و ...( میل می زمستان خیاردر  21

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  می کنید؟   گرسنه حمامبا شکم  22

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    می کنید؟  حمام)بلافاصله بعد از غذا(   پرشکم با  23

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  ساعت بعد از غذا، فعالیت جسمی زیاد )دویدن، ورزش، کار سنگین( انجام می دهید؟  2تا  24

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  مانند آب، نوشابه، دوغ و ... می نوشید؟   سردمعمولاً بلافاصله بعد از غذا، نوشیدنی های   25

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    ، آب می نوشید؟ میوهبلافاصله پس از خوردن  26

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    شما زمانی که تشنه نیستید آب میل می کنید؟  27



 

 
 

 جهت پژوهشگران:  حاتیتوض

 :دییرا دقت فرما  رینکات ز  یبند  ازیشود. جهت امت  یم لیتوسط داوطلب تکم  یپرسشنامه بصورت خود اظهار  نیا

نقطله  چینملر  للل پرسشلنامه بلا توجله بله ملدا پرسشلنامه هل زیلمجموعه ها)عاملل هلاو و ن  ریتک تک سوالات و ز  ازیمورد امت  در

توانلد در هلر  ینملر  للل پرسشلنامه مل نیانگیلعاملل و م ایلهلر سلواا  ازاتیلامت نیانگینشد  است و فقط م شنهادیپ یبرش مشخص

 ربلهینملودن تداب یلیماننلد نملوزش اجرا شلودیلله در ننهلا  مداخلله انجلا  م ییهلا. البتله در پلژوهش ردیلپژوهش مد نظلر قلرار  

 است.  سهیو مقا  یابیقبل و بعد مداخله قابل ارز  نیانگیداوطلبان، م

محاسلبه شلود.  43 یالل 1سلوالات  ازاتیلامت دیلبا نیانگیلباشلد و جهلت محاسلبه م  یمل  5  یال  1  یها  نهیهر سواا بر اساس  ز  ازیامت

خلاص خلود  ییشلوند و بلار معنلا یابیلبصلورت مسلتقل ارز  دیلهلا با  نلهیهر للدا  از  ز  نکهیبا توجه به ا  44-47سواا    4در خصوص  

 محاسبه شوند.  مهلل پرسشنا  نیانگیدر م  دیرا دارند نبا

 مجموعه ها)عامل هاو ریز

 وهیمانند انواع آبم ییها  یدنیاز آب و نوش، های سنگین بدنیهنگام ورزش یا فعالیت 28

   د؟یکن یو شربت استفاده م

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه 

مانند انواع آبمیوه و    هاییکردن، استخر و سونا از آب و نوشیدنی بلافاصله بعد حمام 29

   کنید؟شربت استفاده می 

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه 

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    ، آب می نوشید؟غذاهای چرب بلافاصله پس از خوردن  30

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    اگر اواسط شب بیدار شوید، آب می نوشید؟  31

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه    صبحانه، با شکم خالی آب مینوشید؟صبح، قبل از خوردن   32

  4بیشتر از   همراه غذا چقدر از نوشیدنی های سرد مانند آب، نوشابه، دوغ و ... استفاده می کنید؟   33

 لیوان

4-3   

 لیوان

2-1 

 لیوان

کمتر از  

 یک لیوان

 هرگز

جرعه   - معمولی - یک نفس  کنید؟می در هنگام تشنگی آب را چگونه میل   34

 جرعه
  2بیشتر از     شما چه مدت است؟ بین احساس گرسنگی  و غذا خوردنبه طور متوسط فاصله   35

 ساعت 

  1از    شتریب

 ساعت 

60 -30   

 دقیقه

30 -15   

 دقیقه

کمتر از  

 دقیقه  15
 هرگز به ندرت اوقات گاهی   اکثر مواقع  همیشه  مشاهده می کنید؟   تلویزیونهنگام  غذا خوردن،  36

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  می زنید؟  حرف  هنگام غذا خوردن،  37

 هرگز به ندرت گاهی اوقات  اکثر مواقع  همیشه  وقتی گرسنه نیستید غذا میل می کنید؟   38

 همیشه  اکثر مواقع  گاهی اوقات  به ندرت هرگز غذای خود را کاملاً می جوید؟   39

 همیشه  اکثر مواقع  گاهی اوقات  به ندرت هرگز   قبل از سیر شدن کامل، از غذا خوردن دست می کشید؟  40

 همیشه  اکثر مواقع  گاهی اوقات  به ندرت هرگز می خورید؟   صبحانه در محدوده ساعت مشخص،  41

 همیشه  اکثر مواقع  گاهی اوقات  به ندرت هرگز   می خورید؟   ناهاردر محدوده ساعت مشخص،  42

 همیشه  اکثر مواقع  گاهی اوقات  به ندرت هرگز می خورید؟    شامدر محدوده ساعت مشخص،   43

       
       
یک     روزانه چند وعده غذای اصلی )صبحانه، ناهار، شام( میل می کنید؟  44

 وعده 
بیش از  چهار وعده سه وعده  دو وعده 

چهار 
 وعده 

صبحانه   شام ناهار صبحانه  کنید کدام وعده غذایی را حذف می  45
 وشام 

 هیچکدام

کمتر از   شما چند ساعت است؟   بین شام و خوابیدن فاصله زمانی  46
 نیم ساعت 

نیم تا  
 یکساعت 

 

   2تا    1
 ساعت 

   3تا    2
 ساعت 

 بیشتر از
 ساعت    2

بیشتر از     مدت زمان غذا خوردن شما در هر وعده غذایی بطور متوسط چند دقیقه است؟  47
 دقیقه  25

25 -21   
 دقیقه

20 -16 
 دقیقه   

15 -11   
 دقیقه

10 -5   
 دقیقه



 

 95تلا دلدال ر  19توانلد از دلداقل  یمل ازیلباشلد. مجملوا امت یمل 1-19: شلامل سلوالات ی: علد  بلر هلم خلورکمیعامل   .1

 است.  یرانیمد نظر طب ا  حیصح  ریتداب شتریب  تیفرد بالاتر باشد نشان رعا  ازیباشد. هر چه امت

باشلد. هلر  10تلا دلدال ر  2توانلد از دلداقل  یمل ازیلباشلد. مجملوا امت یمل 20-21عامل دو :  غذا و فصل: شلامل سلوالات  .2

 است.  یرانیمد نظر طب ا  حیصح ریتداب  شتریب  تیفرد بالاتر باشد نشان رعا  ازیچه امت

باشلد.  10تلا دلدال ر  2توانلد از دلداقل  یمل ازیلباشلد. مجملوا امت یمل 22-23عامل سو :  غذا و استحما : شامل سلوالات  .3

 است.  یرانیمد نظر طب ا  حیصح  ریتداب شتریب  تیفرد بالاتر باشد نشان رعا  ازیهر چه امت

باشلد.  5تلا دلد ال لر  1توانلد از دلداقل یمل ازیلباشلد. مجملوا امت یمل  24: شامل تلک سلواا تیعامل چهار :  غذا و فعال .4

 است.  یرانیمد نظر طب ا  حیصح  ریتداب شتریب  تیفرد بالاتر باشد نشان رعا  ازیهر چه امت

تلا دلد ال لر  10توانلد از دلداقل  یمل ازیلباشلد. مجملوا امت یمل 25-34: شلامل سلوالات عاتیمصرف نب و ماعامل پنجم:    .5

 است.  یرانیمد نظر طب ا  حیصح  ریتداب شتریب  تیفرد بالاتر باشد نشان رعا  ازیباشد. هر چه امت 50

  30تللا دللد ال للر  6توانللد از دللداقل  یملل ازیللباشللد. مجمللوا امت یملل 35-40عامللل ششللم: نداب خللوردن: شللامل سللوالات  .6

 است.  یرانیمد نظر طب ا  حیصح  ریتداب شتریب  تیفرد بالاتر باشد نشان رعا  ازیباشد. هر چه امت

باشلد.  15تلا دلدال ر  3توانلد از دلداقل  یمل ازیلباشلد. مجملوا امت یمل 41-43عامل هفتم: نظم زمان غذا: شلامل سلوالات  .7

 است.  یرانیمد نظر طب ا  حیصح  ریتداب شتریب  تیفرد بالاتر باشد نشان رعا  ازیهر چه امت

باشلد  ملی 215 ال لر دلد و 43 دلداقل هلا¬باشلند و جملن نملرات مجملوا نن یمل  43 یال 1هفت عامل فوق شامل سوالات   .8

 است.  یرانیمد نظر طب ا  حیصح  ریتداب شتریب  تیفرد بالاتر باشد نشان رعا  ازیله هر چه امت

 

طللب  د ا یلاز د دنیخلوردن و نشللام ریپرسشللنامه تلداب ییایلو پا یللیروا زانیلم نیلیتع" یپرسشلنامه در قالللب طلرو پژوهشلل نیلا

بابلل ببلت شلد  اسلت.  مقالله ایلن   یدر دانشلگا  عللو  پزشلک  IR.MUBABOL.HRI.REC.1399.098بلا للد اخل ق    "رانیا  یسنت

. پژوهشلگرن ع قمنلد ملی تواننلد تلا زملان چلاپ مقالله و جهلت لسلب دپرسشنامه در داا تنظیم و  ذراندن مرادل چاپ ملی باشل

 اط عات بیشتر از فرایند اعتبار سنجی با تیم تحقیق این مطالعه تماس داصل فرمایند.

 

 افکن، مژ ان تن ساز ریش  یهد ،ینیمع  حانهیر ،ینرجس  رج  ،یمجاهد یتحقیق: دلتر مرتض تیم

 

 

 :این پرسشنامه در سایت مزاج سنج در دسترس پژوهشگران قرار دارد
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