
Interreg ASPIRE Évaluation

1. Numéro d’identification: 
...................................................

2. À quel moment remplissez-vous le questionnaire?

☐ Masculin   ☐ Féminin  ☐ Je préfère ne pas le dire   ☐ Autre; veuillez préciser:

À propos de vous
3. Quel est votre sexe?

4. Quel est votre âge? ans

Questionnaire de fréquence alimentaire

Il s'agit d'un questionnaire volontaire qui demande des informations générales sur vous, en particulier sur 
ce que vous mangez. Veuillez répondre à chaque question: si vous ne savez pas comment y répondre, faites 
de votre mieux, mais veuillez ne pas laisser une question sans réponse. Aucun nom ne sera enregistré; 
l'enquête est anonyme et toutes les réponses individuelles resteront con identielles. ASPIRE ne rapportera 
les résultats du questionnaire qu'au niveau du groupe et les informations que vous fournissez resteront 
anonymes et ne pourront pas être reliées à vous. Merci pour votre participation.

☐ Au début d'ASPIRE  ☐ À 12 semaines

☐ À 6 mois  ☐À 9 mois



Interreg ASPIRE Evaluation

Instructions

Exemples

Pour une baguette, l’unité est 1⁄4 de baguette, donc si vous avez mangé 1⁄2 baguette par jour en 
moyenne, vous devez cocher dans la colonne ‘2-3 par jour’.

Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les 
Quantites

Jamais 
ou moins 
d’une fois 
par mois

1-3
par
mois
month

Une fois 
par 
semaine

2-4 par
semaine

5-6 par
semaine

Une 
fois 
par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ par 
jour

Pain (1/4 de baguette, une tranche ou une biscotte)

Baguette de pain blanc 
ou pain de mie (y compris 
dans les sandwichs)

Pour les frites, l’unité est «1 portion moyenne», donc si vous avez mangé une portion de frites deux 
fois par semaine, vous devez cocher dans la colonne ‘2-4 par semaine’. 

Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais 
ou moins 
d’une fois 
par mois

1-3 par
mois
pamonth

Une fois 
par 
semaine

2-4 par
semaine

5-6 par
semaine

Une 
fois 
par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ 
par 
jour

Pommes de terre, riz et pates (1 portion moyenne)

Frites

Pour une pomme, l’unité est «1 fruit», donc si vous avez mangé une pomme une fois par jour, vous 
devez cocher dans la colonne ‘une fois par jour’. 

Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais 
ou moins 
d’une fois 
par mois

1-3 par
mois
1-pamonth

Une fois 
par 
semaine

2-4 par
semaine

5-6 par
semaine

Une 
fois 
par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ 
par 
jour

Fruits

Pomme (1 fruit)

A lire très attentivement avant de remplir le questionnaire Votre consommation au cours des douze 
derniers mois.

Pour chaque aliment, une quantité est indiquée, soit une «portion moyenne» ou une unité de mesure 
ménagère: par exemple une cuillère à café. Vous devez indiquer à quelle fréquence, en moyenne, vous 
avez mangé la quantité spécifiée pour chaque aliment au cours des 12 derniers mois. Tous les jours 
et toutes les occasions sont à prendre en compte (jours de la semaine, weekend et jours de fête). 
Pour les sandwichs vous devez répartir les différents ingrédients qui le composent dans les sections 
pertinentes (ou concernées): par exemple le pain, le fromage, la viande. 



Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais ou moins 
d’une fois par 
mois

1-3 par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par
semaine

5-6 par
Une fois 
par jour

2-3 par
jour

4-5 par
jour

6+ par 
jour

Vande, Volaille, Charcuterie, Poisson (1 portion moyenne ou 1 tranche)
Boeuf: steak haché, rôti ou steak de boeuf, côte ou entrecôte de boeuf, boeuf à la 
bourguignonne 
(ou braisé), pot-au-feu

Veau: Escalope de veau, rôti de veau, côte de veau, sauté de veau, blanquette, osso-bucco 

Porc: côte ou grillade de porc, rôti de porc, échine ou travers de porc, filet mignon de porc 

Agneau: Côte d’agneau, épaule ou gigot d’agneau, sauté d’agneau, navarin, etc

Volaille (dinde, poulet, canard, etc.) ou lapin 

Lardons, jambon cru

Jambon blanc ou filet de bacon 

Saucisson (saucisson sec), cervelas ou mortadelle

Saucisse (merguez, chipolatas) 

Hamburger

Foie (génisse, veau, volaille, etc.)

Autres abats (rognons, tripes, boudin, andouillette, etc.) 

Corned-beef, spam, charcuteries

Tartes salées par exemple. Tarte à la viande, tarte au porc, pâtisseries, steak et rognons, 
rouleaux de saucisse

Pate, rillettes

Cassoulet

Poisson gras (maquereau, hareng, anguille, sardine, 
saumon, thon, etc.)

Poisson maigre (cabillaud, colin, merlan, sole, bar, carpe, espadon, flétan, rouget, roussette, 
mulet, truite, turbot, etc.) 

Fruits de mer (coquillages et crustacés) 

Bâtonnets de poisson pané

Produits à base de poisson (mousse, pâté, oeufs) 

Poisson frit dans la pâte, comme dans le fish and chips

CEufs de poisson, taramasalata

Questionnaire

1.

Veuillez estimer votre consommation alimentaire moyenne du mieux possible, et veuillez répondre à toutes 
les questions - ne laissez AUCUNE ligne vide. 
VEUILLEZ METTRE UN TICK SUR CHAQUE LIGNE.



Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais ou moins 
d’une fois par 
mois

1-3 par 
mois 

Une fois 
par 
semaine

2-4 par 
semaine

5-6 par 
Une fois 
par jour

2-3 par 
jour

4-5 par 
jour

6+ par 
jour

Vande, Volaille, Charcuterie, Poisson (1 portion moyenne ou 1 tranche)
Boeuf: steak haché, rôti ou steak de boeuf, côte ou entrecôte de boeuf, boeuf à la 
bourguignonne 
(ou braisé), pot-au-feu

Veau: Escalope de veau, rôti de veau, côte de veau, sauté de veau, blanquette, osso-bucco 

Porc: côte ou grillade de porc, rôti de porc, échine ou travers de porc, filet mignon de porc

Agneau: Côte d’agneau, épaule ou gigot d’agneau, sauté d’agneau, navarin, etc

Volaille (dinde, poulet, canard, etc.) ou lapin 

Lardons, jambon cru

Jambon blanc ou filet de bacon 

Saucisson (saucisson sec), cervelas ou mortadelle

Saucisse (merguez, chipolatas) 

Hamburger

Foie (génisse, veau, volaille, etc.)

Autres abats (rognons, tripes, boudin, andouillette, etc.) 

Corned-beef, spam, charcuteries

Tartes salées par exemple. Tarte à la viande, tarte au porc, pâtisseries, steak et rognons,
rouleaux de saucisse

Pate, rillettes

Choucroute garnie 

Cassoulet

Poisson gras (maquereau, hareng, anguille, sardine,
saumon, thon, etc.)

Poisson maigre (cabillaud, colin, merlan, sole, bar, carpe, espadon, flétan, rouget, roussette,
mulet, truite, turbot, etc.) 

Fruits de mer (coquillages et crustacés) 

Bâtonnets de poisson pané

Produits à base de poisson (mousse, pâté, tarama, oeufs) 

Poisson frit dans la pâte, comme dans le fish and chips

CEufs de poisson, taramasalata

Pain (1/4 de baguette, une tranch ou une biscotte)
Baguette de pain blanc ou pain de mie (y compris les 
sandwichs) 
Baguette complète, céréales ou pain (y compris les 
sandwichs)
Autres types de pain (seigle, etc.)
Biscotte, petit-grillé, pain azyme
Craquelins à la crème, biscuits au fromage
Pain croustillant, par exemple, Ryvita

Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais ou 
moins d’une 
fois par mois

1-3 par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4
par

5-6
par

Une 
fois par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ par 
jour

2.

Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais ou 
moins d’une 
fois par mois

1-3
par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par 5-6
par

Une 
fois par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ 
par 
jour

Cereals (1 portion moyenne)
Céréales de type petit déjeuner (corn-flakes, cheerios, au 
chocolat, müesli, etc.)

Bouillie, par exemple, Readybrek

3.



Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais ou 
moins d’une 
fois par mois

1-3
par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par 5-6
par

Une 
fois par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ 
par 
jour

Pommes De Terre, Riz Et Pates (1 portion moyenne)

Pomme de terre à l’eau ou au four ou purée

Pommes de terre sautées à l’huile ou au beurre 
Salade de pommes de terre 
Frites
Riz blanc
Riz complet
Pâtes ordinaires 
Pâtes complètes 
Autres céréales par exemple, couscous, boulgour, quinoa, 
semoule 
Raviolis ou lasagnes
Pizza
Crêpe salée garnie (1)

4.



Yaourt,Fromage Blanc, Lait, Creme
Lait entier (1 verre) 
Lait demi-écrémé (1 verre) 

Lait écrémé (1 verre) 
Lait aromatisé (par exemple, chocolat, frais) (1 verre) 

Lait de soja ou similaire (par exemple, avoine, amande, etc.) (1 verre) 

Yaourt contenant des probiotiques (nature ou aux fruits ou aromatisé 
ou sucré) (1 pot) 
Yaourt au lait entier (nature ou aux fruits ou aromatisé ou sucré) 
(1 pot) 
Yaourt au lait 1/2 écrémé (nature ou aux fruits ou aromatisé ou 
sucré) (1 pot) 
Yaourt au lait à 0% (nature ou aux fruits ou aromatisé ou sucré) 
(1 pot) 

Yaourt au soja ou similaire (par exemple, avoine, amande, etc.) (1 pot) 

Yaourt à boire (nature ou aromatisé) (1 petite bouteille) 

Fromage blanc à 40 % de matière grasse (nature, fruits, aromatisé, 
sucré) (1/2 bol) 
Fromage blanc à 20 % de matière grasse (nature, fruits, aromatisé, 
sucré) (1/2 bol)

Petit suisse (nature, Petits filous, Petits musclés, etc.) (1 petit pot) 

Entremets (crème dessert type Danette, Liégeois, mousse, etc.) (1 pot) 
Crème fraîche entière (1 cuillère à soupe)
Crème fraîche allégée (1 cuillère à soupe) 

Crème chantilly (1 cuillère à soupe) 

Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais ou 
moins d’une 
fois par mois

1-3
par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par 5-6
par

Une 
fois par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ 
par 
jour

5.



Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais 
ou moins 
d’une fois 
par mois

1-3
par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par
semaine

5-6 par
semaine

Une 
fois 
par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ 
par 
jour

Fromage Et Oeufs
Cheshire, Brie, Camembert, 
Munster, Pont- l’Evêque, 
Caprice des Dieux, 
Bleu, Roquefort, Chèvre, 
Gorgonzola, Mozzarella, 
Feta, Mascarpone, Port- 
Salut (1 portion moyenne) 
Fromage cheddar, Gouda, 
Emmental, Gruyère, Comté, 
Beaufort, Parmesan, 
Bonbel, Babybel, 
Saint-Paulin, Edam, 
Mimolette (1 portion 
moyenne) 
Fromage Fondu (La-vache-
qui-rit, Apéricubes, etc.) (1 
portion moyenne) 
Fromage allégé (1 portion 
moyenne) 
Fromage Frais (Tartare, Kiri, 
Boursin, St.Môret, etc.) (1 
portion moyenne) 
Fromage Frais (Tartare, Kiri, 
Boursin, St.Môret, etc.) (1 
portion moyenne) 
Oeuf en omelette (1 
portion moyenne) 
Quiche ou tarte salée (1 
portion moyenne) 

6.



7.

8.

Beurre, Margarine Et Huiles Sur Le Pain, Les Legumes Ou La Salade (1 cuillère à café)
Beurre (nature ou demi-sel) 

Beurre allégé (nature ou demi-
sel) 

Margarine à environ 70-80% de 
matière grasse 

Margarine allégée à environ 50-
60% de matière grasse 

Margarine allégée à 40% ou 
moins de matière grasse 

Margarine contenant des 
phytostérols (par exemple Fruit 
d’or Proactiv
Tartinade faible en gras, par ex. Blue 
Band, Clover (1 cuillère à café)

Tartinade très faible en gras (1 
cuillère à café)

Huile (par exemple, Olive, Colza, 
Tournesol, etc.) 

Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais ou 
moins d’une 
fois par 
mois

1-3
par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par
semaine

5-6 par
semaine

Une 
fois par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ par 
jour

Soupes, Sauces, Confiture, Miel
Soupe de légumes 
(1 portion moyenne) 

Soupe à la viande ou de poisson 
(1 portion moyenne) 

Sauce (type tomate, bolognaise, 
carbonara) (1 cuillère à soupe) 

Sauce vinaigrette (du commerce 
ou maison) (1 cuillère à soupe) 

Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais ou 
moins d’une 
fois par 
mois

1-3
par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par
semaine

5-6 par
semaine

Une 
fois par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ par 
jour

Sauce froid (type tartare, 
béarnaise, américaine) 
(1 cuillère à soupe) 

Mayonnaise (du commerce ou 
maison) (1 cuillère à café) 

Ketchup (1 cuillère à café) 

Moutarde (1 cuillère à café) 

Miel, confiture, marmelade 
(1 cuillère à café) 

Pâte à tartiner, type ‘Nutella’ 
(1 cuillère à café) 

Cornichons, chutney

Marmite, Bovril

Beurre d’arachide



Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais 
ou 
moins 
d’une 
fois par 
mois

1-3 par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par
semaine

5-6 par
semaine

Une 
fois 
par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ 
par 
jour

Biscuits, Gateaux, Sucreries, Sucre, Snacks, Sales (1 portion moyenne) (du commerce ou maison)
Viennoiserie (croissant, pain au 
chocolat) (1) 
Pâtisserie à la crème (1 part) 
Brioche (individuelle ou en 
tranche) 
Biscuit sec au chocolat (1) 
Biscuit sec nature (petit beurre, 
galette) (1) 
Petit gâteau (barquettes, figolu, 
etc.) 
Cake ou quatre-quarts, 
madeleine 
Brownie, gâteau au chocolat 
Tarte aux fruits (1 part)
Flan (1 part)
Crème caramel, crème brûlée 
Crêpe sucrée ou gaufre (1) 
Glace ou sorbet, glaces au chocolat
Chocolat en tablette (noir, au lait, 
aux noisettes, etc.) 
Barre chocolatée (Mars, Twix etc.) 
(1 barre) 
Barre aux céréales (1 barre) 

Chips 
Pop-corn
Biscuit apéritifs salés (hors 
mélange de fruits secs) 
Fruits oléagineux et graines salés 
ou non-salés (cacahuètes, aman-
des, noix, graines de lin etc.) 
Sucre (hors édulcorant) (dans le 
café, le thé ou dans les yaourts, 
etc.) (1 cuillère à café) 
Biscuits sucrés, chocolat Digestive 
(1)
Biscuits sucrés, nature, par ex. 
Nice, ginger (1)
Puddings à l’éponge, maison
Puddings à l’éponge, prêts à l’em-
ploi
Puddings au lait, par exemple riz, 
crème anglaise, bagatelle
Bonbons, caramels, menthes

9.



Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais 
ou 
moins 
d’une 
fois par 
mois

1-3 par 
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par 
semaine

5-6 par 
semaine

Une 
fois 
par 
jour

2-3 
par 
jour

4-5 
par 
jour

6+ 
par 
jour

Biscuits, Gateaux, Sucreries, Sucre, Snacks, Sales (1 portion moyenne) (du commerce ou maison)
Viennoiserie (croissant, pain au 
chocolat) (1) 
Pâtisserie à la crème (1 part) 
Brioche (individuelle ou en 
tranche) 
Biscuit sec au chocolat (1) 
Biscuit sec nature (petit beurre,
galette) (1) 
Petit gâteau (barquettes, figolu,
etc.) 
Cake ou quatre-quarts,
madeleine 
Brownie, gâteau au chocolat 
Tarte aux fruits (1 part)
Flan (1 part)
Crème caramel, crème brûlée 
Crêpe sucrée ou gaufre (1) 
Glace ou sorbet, glaces au chocolat
Chocolat en tablette (noir, au lait,
aux noisettes, etc.) 
Barre chocolatée (Mars, Twix etc.) 
(1 barre) 
Barre aux céréales (Granny, etc.) (1 
barre) 
Bonbons 
Chips 
Pop-corn
Biscuit apéritifs salés (hors 
mélange de fruits secs) 
Fruits oléagineux et graines salés 
ou non-salés (cacahuètes, aman-
des, noix, graines de lin etc.) 
Sucre (hors édulcorant) (dans le 
café, le thé ou dans les yaourts,
etc.) (1 cuillère à café) 
Biscuits sucrés, chocolat Digestive 
(1)
Biscuits sucrés, nature, eg Nice,
ginger (1)
Puddings à l’éponge, maison
Puddings à l’éponge, prêts à l’em-
ploi
Puddings au lait, par exemple riz,
crème anglaise, bagatelle
Bonbons, caramels, menthes

Boissons (Chaudes, Froides, Alcoolisees Et non Alcoolisees)
Thé (nature, au lait ou au 
citron) (1 tasse) 
Infusion (nature ou au 
citron) (1 tasse) 
Café (au lait, noir) 
(1 tasse) 
Café décaféiné (au lait, 
noir) (1 tasse) 
Chocolat chaud (1 tasse) 

Horlicks, Ovaltine (1 tasse)
Courge aux fruits ou 
cordial (1 tasse)
Soda (coca-cola, Sprite, 
Fanta, Orangina, Ice Tea, 
etc) (1 verre) 

Soda light (1 verre) 

Jus de fruits 100% 
(1 verre) 
Sirop à l’eau (1 verre) 
Eau minérale gazeuse ou 
plate (1 verre) 
Eau du robinet (1 verre) 
Vin blanc, rouge, rosé, 
champagne (1 verre) 
Cidre, bière blonde ou 
brune (1 demi) 
Apéritif ou Liqueur 
(Cherry, Porto, Martini, 
Amaretto, Cointreau, etc.) 
(1 verre) 
Alcool fort ou Digestif 
(whisky, gin, vodka, 
cognac, calvados, rhum, 
etc.) (1 verre) 
Cocktails alcoolisés 
(1 verre) 

Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais 
ou 
moins 
d’une 
fois par 
mois

1-3 par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par
semaine

5-6 par
semaine

Une 
fois 
par 
jour

2-3
par
jour

4-5
par
jour

6+ 
par 
jour

10.



Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais 
ou moins 
d’une fois 
par mois

1-3 par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par
semaine

5-6 par
semaine

Une 
fois 
par 
jour

2-3
par
jour

4-5 par
jour

6+ par 
jour

Fruits

Pomme (1 fruit) 

Pear (1 fruit)

Orange, mandarine 
(1 fruit) 

Pamplemousse 
(demi) 

Banane (1 fruit) 

Raisins (blanc ou 
noir) (1 portion 
moyenne) 

Cerises (1 portion 
moyenne) 

Melon (1 morceau) 

Pêche, nectarine, 
brugnon, prune, 
abricot (1 fruit) 
Fraises, framboises 
ou d’autres fruits 
rouges (1 portion 
moyenne) 

Kiwi (1 fruit)

Ananas, mangue (1 
portion moyenne) 

Fruits en compote ou 
au sirop (1 portion 
moyenne) 

Fruits secs 
(pruneaux, abricots, 
raisins, etc.) (1 
portion 
moyenne) 

Fruits en conserve 
(portion moyenne)

11.



Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais 
ou moins 
d’une fois 
par mois

1-3 par 
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par 
semaine

5-6 par 
semaine

Une 
fois 
par 
jour

2-3 
par 
jour

4-5 par 
jour

6+ par 
jour

Fruits

Pomme (1 fruit) 

Pear (1 fruit)

Orange, mandarine 
(1 fruit) 

Pamplemousse 
(demi) 

Banane (1 fruit) 

Raisins (blanc ou 
noir) (1 portion 
moyenne) 

Cerises (1 portion 
moyenne) 

Melon (1 morceau) 

Pêche, nectarine,
brugnon, prune,
abricot (1 fruit) 
Fraises, framboises 
ou d’autres fruits 
rouges (1 portion 
moyenne) 

Kiwi (1 fruit)

Ananas, mangue (1 
portion moyenne) 

Fruits en compote ou 
au sirop (1 portion 
moyenne) 

Fruits secs 
(pruneaux, abricots,
raisins, etc.) (1 
portion 
moyenne) 

Fruits en conserve 
(portion moyenne)

Legumes (Frais, Surgelé, Conserve) (1 portion moyenne)
Carottes (râpées ou 
cuites) 

Epinards

Brocolis

Choux de Bruxelles 
Chou (rouge, blanc ou 
vert) 

Petit pois

Haricots verts, haricot 
beurre 
Courgettes, aubergines
Salade de chou

Asperges 
Chou-fleur 
Navets, rutabagas 
Potiron

Artichaut 
Poireaux 
Tomate

Avocat

Corn

Maïs
Betterave
Poivrons rouge/ vert / 
jaune 

Salade verte

Concombre, céleri 
Endives (en salade ou 
cuites), fenouil 

Oignons (dans une 
sauce, une tarte, une 
ratatouille, etc.) 

Champignons 
Ail (dans un plat) 
Légumes secs 
(lentilles, fèves, pois 
cassés, pois chiches) 

Haricots cuits au four

Cresson

Germes de haricots

Tofu, viande de soja, 
burger végétarien, 
protéine végétale 
texture

Consommation Moyenne Au Cours Des 12 Derniers Mois

Les Aliments Et Les
Quantites

Jamais 
ou moins 
d’une fois 
par mois

1-3 par
mois

Une fois 
par 
semaine

2-4 par
semaine

5-6 par
semaine

Une 
fois 
par 
jour

2-3
par
jour

4-5 par
jour

6+ par 
jour

12.



Questions complémentaires sur votre consummation

13. Si des aliments ou boissons que vous consommez habituellement (au moins une fois par semaine)
ne sont pas mentionnés dans ce questionnaire, merci de les noter ci-dessous:

14. Si vous utilisez les produits ci-dessous, merci d’indiquer le nom et la marque exacts indiqués sur
l’étiquette du produit que vous consommez ou utilisez le plus fréquemment.

Ecrire un seul aliment ou boisson par ligne. Ajouter une nouvelle ligne pour les aliments ou les
boissons supplémentaires.

l’aliment ou de la boisson (le 
plus détaillé possible

Unité (verre, tranche, cuillère à 
café, etc.) Nombre de fois par semaine 

Nom du produit exact et marque (les plus 
détaillés possible)

Beurre, margarine, huile ou autre type de matière 
grasse sur le pain ou légumes 
Beurre, margarine, huile ou autre type de matière 
grasse pour la cuisson (friture, griller, rôtir, etc) 
Beurre, margarine, huile ou autre type de matière 
grasse dans les préparations (gâteau, flan, tarte etc) 

Céréales de petit déjeuner 

15. Si vous buvez du café, du thé ou des infusions, comment les consommez-vous habituellement?

Avec du lait Sans lait Avec du 
sucre Sans sucre 

Combien 
de cuillères 
à café de 
sucre? 

Café ☐ Je ne bois
pas de café

☐ ☐ ☐ ☐ .........................

Thé ☐ Je ne bois
pas de thé

☐ ☐ ☐ ☐ ........................

Infusion ☐ Je ne
bois pas
d’infusion

☐ ☐ ☐ ☐ ........................

16. A quelle fréquence ajoutez-vous du sel aux aliments pendant la cuisson?

☐ Toujours ☐ Rarement
☐ Habituellement ☐ Jamais
☐ Parfois

☐



17. À quelle fréquence ajoutez-vous du sel aux aliments à table?
☐ Toujours ☐ Rarement
☐ Habituellement ☐ Jamais
☐ Parfois

18. Au cours des 12 derniers mois, en moyenne, combien de fois avez-vous mangé les aliments
suivants?

Aliment (portion moyenne) Nombre de fois par semaine 

Légumes et salades (pommes de terre non compris) 

Fruit et produits de fruits (jus de fruits non compris) 

Poisson et plats à base de poisson

Viande et plats à base de viande 

Fromage (tous types) 

Yaourt (tous types) 

Bonbons, biscuits, gâteaux 

Boisson alcoolisées 

19. Est-ce que votre consommation actuelle diffère de celle d’il y a 12 mois?

☐ Oui, Indiquer la raison (par exemple, surpoids, gain de poids, diabète etc.):

☐ Non:

20. Actuellement, suivez-vous un régime alimentaire particulier?

☐ Oui, Si oui, passez à la question 
suivante

☐ Non, Si non, passez à la question 23

21. Pour quelle raison suivez-vous un régime?

☐ Pour diminuer votre taux de cholestérol ☐ Pour rester en forme
☐ Pour diminuer votre pression artérielle ☐ Pour éviter de maigrir
☐ Pour le diabète ☐ Autre raison, précisez:
☐ Pour maigrir

22. Votre régime est:

☐ Prescrit par un médecin ☐ Définit par vous-même ou par un proche
☐ Lu / trouvé / entendu dans un magazine, livre, internet, radio ou télévision
☐ Autre raison, précisez



23. Au cours des 12 derniers mois, avez-vous pris des vitamines ou des minéraux sous forme de
compléments alimentaires au moins une fois par mois?

☐ Oui, Si oui, passez à la question suivante
☐ Non, Si non, passez à la fin du questionnaire

24. Indiquez le type de compléments alimentaires pris:

Multi-préparations: 
☐ Multi-préparations contenant exclusivement des vitamines
☐ Multi-préparations contenant exclusivement des minéraux
☐ Multi-préparations contenant des vitamines et des minéraux

Préparations spécifiques prises séparément ou combinées: 

☐ Vitamine C ☐ Vitamine A ☐ Beta- carotène, Caroténoïdes
☐ Vitamine E ☐ Vitamine B complexe ☐ Biotine
☐ Vitamine B6 ☐ Vitamine D ☐ Fer
☐ Magnésium ☐ Calcium ☐ Zinc
☐ Folate / Acide Folique  ☐ Sélénium ☐ Oméga-3 (par exemple huile de foie de
☐ Probiotique

☐ Autres préparations:

morue, huile de poisson oméga-3, huile de
lin, huile d’onagre)



Interreg ASPIRE Evaluation

Veuillez vérifier que vous avez répondu à chaque question. Merci beaucoup d’avoir pris le 
temps de remplir ce questionnaire!

Si vous souhaitez échanger davantage sur ce sujet ou si vous avez d’autres idées ou 
questions, veuillez contacter votre partenaire ASPIRE local.




