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Anfrage zur Teilnahme an medizinischer Forschung:

Validierung eines visuell unterstitzten Ernahrungsfragebogens

Sehr geehrte Dame, sehr geehrter Herr

Wir fragen Sie hier an, ob Sie bereit waren, an unserem Forschungsvorhaben mitzuwirken.

Ihre Teilnahme ist freiwillig. Alle Daten, die in diesem Projekt erhoben werden, unterliegen strengen
Datenschutzvorschriften. Das Forschungsvorhaben wird durchgefihrt vom Departement fir Sport,
Bewegung und Gesundheit der Universitat Basel. Bei Interesse informieren wir Sie gerne Uber die
Ergebnisse aus dem Forschungsvorhaben.

In einem Gespréach erklaren wir Ihnen die wichtigsten Punkte und beantworten lhre Fragen. Damit Sie
sich bereits jetzt ein Bild machen kénnen, hier das Wichtigste vorweg. Im Anschluss folgen dann
weitere, detaillierte Informationen.

WARUM FUHREN WIR DIESES FORSCHUNGSVORHABEN DURCH?
= In unserem Forschungsvorhaben gilt es einen Ernahrungsfragebogen der Schweizerischen
Ernahrungsgesellschaft flir Erwachsene zu validieren. Dieser soll dazu beitragen, dass
Essgewohnheiten der Schweizer Bevdlkerung in grossen wissenschaftlichen Studien einfacher
und schneller erhoben werden kdnnen.

WAS MUSS ICH BEI EINER TEILNAHME TUN? — WAS GESCHIEHT MIT MIR BEI EINER TEILNAHME?

= Form der Teilnahme: Wenn Sie sich entscheiden an der Studie teilzunehmen, werden Sie
gebeten wahrend 7 aufeinanderfolgenden Tagen ein Ernahrungstagebuch zu fiihren.

= Ablauf: Die Visite beginnt mit der Erhebung der korperlichen Daten wie Grdsse, Gewicht,
Bauch- und Huiftumfang. Danach werden Sie gebeten, einen Gesundheits-, sowie einen
Ernahrungsfragebogen auszufiillen. Zum Schluss messen wir |hren Blutdruck und erklaren
Ihnen, wie Sie wahrend 7 Tagen das Ernahrungstagebuch ausfillen sollten.

= Anzahl und Aufwand der Visiten: 2 Visiten mit einer Dauer von insgesamt 2 Stunden.

WELCHER NUTZEN UND WELCHES RISIKO SIND DAMIT VERBUNDEN?

Nutzen
= Nach Beendigung der Studie erhalten Sie Angaben zu Ihrem Erndhrungsverhalten und lhrer
Kdrperzusammensetzung.
Risiko
= Es besteht kein gesundheitliches Risiko fiir die Studienteilnehmer.

Mit Ihrer Unterschrift am Ende des Dokuments bezeugen Sie, dass Sie freiwillig teilnehmen und dass
Sie die Inhalte des gesamten Dokuments verstanden haben.
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Detaillierte Information

1. Ziel und Auswahl
Unser Forschungsvorhaben bezeichnen wir in dieser Informationsschrift als Studie. Wenn Sie an dieser
Studie teilnehmen, sind Sie eine Studienteilnehmerin bzw. ein Studienteilnehmer.

In dieser Studie gilt es, einen bildlich unterstiitzten Ernahrungsfragebogen zu validieren. Erwachsene
im Alter zwischen 20 und 40, sowie 50 und 70 Jahren sind flir die Studie vorgesehen. An zwei
Messzeitpunkten in einem Abstand von einer Woche, flllen Sie den Erndhrungsfragebogen aus. In der
Woche zwischen den beiden Messungen werden Sie gebeten, ihre Nahrungsaufnahme zu
dokumentieren. Diese Dokumentation wird mit den beiden Fragbdgen abgeglichen um Rlckschlisse
Uber die Genauigkeit des Ernahrungsfragebogens zu erhalten. Zusatzlich erhobene Daten sind
Kdrperzusammensetzung, BMI, vorhandene Erkrankungen, sowie korperliche Aktivitat.

Um an dieser Studie teilzunehmen, missen Sie folgende Kriterien erfillen:

Einschlusskriterien:
= Alter zwischen 20-40 oder 50-70 Jahre
= Korperlich und geistig gesund

Ausschlusskriterien:
= Nicht in der Lage dem Studienprotokoll zu folgen
= Erkrankungen wéhrend der Studienzeit, die Einfluss auf das Erndhrungsverhalten haben
» Lebensstilanderungen (Rauchstopp, Diat, Sport)
» Herzschrittmacher
= Unverhaltnismassige Gewichtsveranderung zwischen der ersten und zweiten Erhebung der
Ernadhrungsdaten mittels Erndhrungspyramide

2. Alilgemeine Informationen

Die prazise Erfassung der Erndhrung ist derzeit mit hohem Aufwand verbunden und bewirkt, dass eine
breite Anwendung derzeit in grossen wissenschaftlichen Studien unmaoglich ist. Es existieret bereits eine
Vielzahl an Ernahrungsfragebdgen, die fir verschiedene Lander und Populationen validiert wurden,
leider noch keinen fir eine Schweizerische Population. Diese Fragebdgen unterscheiden sich in ihrer
Prazision, Lange und Aussagekraft. Langere Fragebdgen haben den Vorteil, dass sie eine prazisere
Nahrungserfassung ermdoglichen, aber eine hohe Hirde fiir die Teilnehmer darstellt. Ein kurzer
Fragebogen ist zwar schnell ausgefiillt, ist bei der Prazision jedoch dem langen Fragebogen unterlegen.
Ziel dieser Studie ist es einen kurzen, bildlich unterstiitzten Fragebogen zu validieren und dadurch zu
zeigen, dass das Ernahrungsverhalten prazise erfasst werden kann.

Diese Studie wird streng nach den gesetzlichen Vorschriften der Schweiz durchgeflihrt. Auflerdem
beachten wir alle international anerkannten Richtlinien. Die zustéandige Ethikkommission hat die Studie
gepruft und bewilligt. Sie werden wahrend beiden Visiten von zwei Bachelorstudentinnen untersucht
(Ladina Lampert, 6. Semester Studium Sportwissenschaften und Laura Bur, 6. Semester Studium
Sportwissenschaften), welche im Rahmen dieser Studie lhr Studienabschlussprojekt durchfiihren

3. Ablauf
Fir diese Studie werden Sie an zwei Terminen in einem Intervall von 8 Tagen eingeladen. Die Studie
wird im Labor des Departementes fiir Sport, Bewegung und Gesundheit (DSBG) der Universitat Basel
durchgefiihrt (Sportmedizinisches Ambulatorium am DSBG, St. Jakob Arena Eissporthalle, Mittlere Alle
18, CH-4052 Basel). Beide Untersuchungen dauern je eine Stunde. Sie missen keine besondere
Kleidung (wie Sportbekleidung) mitnehmen. Der Untersuchungszeitraum ist zwischen Marz und Mai
2021, oder so lange, bis je 15 guiltige Datensatze von Probanden im Alter zwischen 20-40 und 50-70
Jahren vorhanden sind.
Ablauf der Untersuchung:

- Einverstandniserklarung und Aufklarung Gber den genauen Studienablauf

- Korperdaten
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- Fragebogen (Ernahrungsfragebogen und Fragebdgen zur Gesundheit)
- Blutdruckmessung
- Aufkldrung zum Erndhrungstagebuch

4. Nutzen

Durch die Teilnahme an dieser Studie ergibt sich fur Sie kein medizinischer Nutzen. Dennoch erhalten
Sie Informationen udber lhr Essverhalten und Kérperzusammensetzung wie Muskelmasse und
segmentale Fettanalyse. Dankes dieses Wissens kénnen Sie lhr Lebensstil leicht optimieren.

5. Freiwilligkeit und Pflichten
Sie nehmen freiwillig teil. Wenn Sie nicht an dieser Studie teilnehmen oder spater lhre Teilnahme
zurlickziehen wollen, missen Sie dies nicht begriinden.

Wenn Sie an dieser Studie teilnehmen, werden Sie gebeten, sich an die Vorgaben und Anforderungen
der Studie durch den Prifplan zu halten. Die Vorgaben beinhalten, dass Sie 24 Stunden vor der
Untersuchung auf intensive korperliche Aktivitat verzichten, sowie auf die Einnahme von Koffein und
einer gro3en Mahlzeit 2 Stunden vor der Untersuchung.

6. Risiken und Belastung
Es bestehen im Rahmen dieser Studie keine gesundheitlichen Risiken.

7. Ergebnisse

Es gibt
1. individuelle Ergebnisse der Studie, die Sie direkt betreffen,
2. objektive End-Ergebnisse der gesamten Studie.

Zu 1: Die Prufperson wird Sie im Verlauf der Studie Uber alle flr Sie personlich wichtigen, neuen
Ergebnisse und Erkenntnisse informieren. Sie werden muandlich und schriftlich informiert und kénnen
dann erneut entscheiden, ob Sie an der Studie weiter teilnehmen méchten.

Zu 2: Ihre Prifperson kann lhnen am Ende der Studie eine Zusammenfassung der Gesamtergebnisse
zukommen lassen.

8. Vertraulichkeit von Daten und Proben

8.1. Datenverarbeitung von Verschliisselung

Fir diese Studie werden Daten zu lhrer Person und Gesundheit erfasst und bearbeitet, teilweise in
automatisierter Form. Bei der Datenerhebung werden lhre Daten verschlisselt. Verschllsselung
bedeutet, dass alle Bezugsdaten, die Sie identifizieren kdnnten (Name, Geburtsdatum etc.), geléscht
und durch einen Code ersetzt werden. Personen, die keinen Zugang zu dieser Schlissel-Liste haben,
kénnen keine Rickschliisse auf lhre Person ziehen. Die Schllissel-Liste bleibt immer in der Institution.
Nur sehr wenige Fachpersonen werden lhre unverschlisselten Daten sehen und zwar nur, um
Aufgaben im Rahmen der Studie zu erfiillen. Diese Personen unterliegen der Schweigepflicht. Sie als
teilnehmende Person haben das Recht auf Einsicht in lhre Daten.

8.2. Datenschutz und Schutz der Proben
Alle Vorgaben des Datenschutzes werden streng eingehalten. Wenn gesundheitsbezogene Daten vor
Ort gelagert werden, handelt es sich um eine Datenbank fir Forschungszwecke.

8.3. Datenschutz bei Weiterverwendung

Ihre Daten konnten flir die Beantwortung von anderen Fragestellungen zu einem spateren Zeitpunkt
wichtig sein und spéter an eine andere Datenbank in der Schweiz oder ins Ausland fir noch nicht ndher
definierte Untersuchungen versandt und verwendet werden. Diese andere Datenbank muss die
gleichen Standards einhalten wie die Datenbank zu dieser Studie.

Fur diese Weiterverwendung bitten wir Sie, ganz am Ende dieses Dokuments eine weitere
Einwilligungserklarung zu unterzeichnen. Diese zweite Einwilligung ist unabhangig von der Teilnahme
an dieser Studie.
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8.4. Einsichtsrechte bei Kontrollen

Diese Studie kann durch die zustéandige Ethikkommission oder durch den Sponsor, der die Studie
veranlasst hat, Uberprift werden. Die Prifperson muss dann lhre Daten flr solche Kontrollen
offenlegen. Alle missen absolute Vertraulichkeit wahren.

9. Riuicktritt
Sie kénnen jederzeit von der Studie zurlcktreten. Die bis dahin erhobenen Daten werden in diesem Fall
vernichtet.

10. Entschadigung
Wenn Sie an dieser Studie teilnehmen, bekommen Sie dafir keine Entschadigung. Es entstehen lhnen
oder Ihrer Krankenkasse keine Kosten durch die Teilnahme.

11. Haftung

Das Departement flr Sport, Bewegung und Gesundheit der Universitat Basel, die die Studie veranlasst
hat und fir die Durchflihrung verantwortlich ist, haftet fiir Schaden, die lhnen im Zusammenhang mit
den Forschungshandlungen (z.B. Untersuchungen) entstehen kénnten, ausser fur leichte und
temporare Schaden, die im Verlauf der Untersuchung nach wissenschaftlichem Wissen zu erwarten
sind. Die Voraussetzungen und das Vorgehen dazu sind gesetzlich geregelt.

Obwohl diese Studie ein sehr geringes vorhersehbares Risiko beinhaltet, haftet das Departement fur
Sport, Bewegung und Gesundheit der Universitat Basel nach den gesetzlichen Bestimmungen fir alle
Schaden, die im Rahmen dieser Studie entstehen kdnnten. Sollten Sie durch die Teilnahme an dieser
Studie einen Schaden erleiden, so wenden Sie sich bitte an untenstehende Kontaktpersonen.

12. Kontaktpersonen
Sie durfen jederzeit Fragen zur Studienteilnahme stellen. Auch bei Unsicherheiten oder Notfallen, die
wahrend der Studie oder danach auftreten, wenden Sie sich bitte an:

Leiter der Studie: Prof. Dr. Arno Schmidt-Trucksass
Departements Leiter, Ordinarius fir Sportmedizin, Leiter Sportmedizin
Sport- und Bewegungsmedizin
Universitat Basel | Departement fir Sport, Bewegung und Gesundheit (DSBG)
Bereich Sport- und Bewegungsmedizin
Mittlere Alle 18 | 4052 Basel | Schweiz
Tel: +41 61 207 47 40; arno.schmidt-trucksaess@unibas.ch

Mitarbeiter: Gilles Neve
Doktorand / wiss. Assistent
Universitat Basel | Departement fiir Sport, Bewegung und Gesundheit (DSBG)
Bereich Sport- und Bewegungsmedizin
Mittlere Alle 18 | 4052 Basel | Schweiz
Tel: +41 207 59 11; gilles.neve@unibas.ch
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Einwilligungserklédrung

Schirriftliche Einwilligungserklarung zur Teilnahme an einer klinischen Studie
Bitte lesen Sie dieses Formular sorgfaltig durch. Bitte fragen Sie, wenn Sie etwas nicht verstehen
oder wissen mdchten. Fir die Teilnahme ist lhre schriftliche Einwilligung notwendig.

2021-00406
BASEC-Nummer (nach Einreichung):

Validierung  eines  visuell  unterstitzten

Titel der Studie Ernahrungsfragebogens

(wissenschaftlich und Laiensprache):
Bzw.

Gultigkeitserklarung eines bildlich unterstitzten
Ernahrungfragebogens

Sport- und Bewegungs-medizin
Departement fiir Sport, Bewegung
und Gesundheit

Universitat Basel, Schweiz
Birsstrasse 320 B,

CH-4052 Basel

Sportmedizinisches ~ Ambulatorium  am

Verantwortliche Institution
(Sponsor mit Adresse):

Ort der Durchfiihrung: DSBG, St. Jakob Arena Eissporthalle,
Mittlere Alle 18, CH-4052 Basel
Priifperson am Studienort: Néve Gilles

Name und Vorname in Druckbuchstaben:

Teilnehmerin/Teilnehmer:
Name und Vorname in Druckbuchstaben:
Geburtsdatum:

= |Ich wurde von der unterzeichnenden Priifperson mindlich und schriftlich Gber den Zweck, den
Ablauf der Studie, das Priifgerat und das Verfahren (iber mogliche Vor- und Nachteile sowie tber
eventuelle Risiken informiert.

= Ich nehme an dieser Studie freiwillig teil und akzeptiere den Inhalt der mir ausgehandigten
schriftlichen Information. Ich hatte genligend Zeit, meine Entscheidung zu treffen.

= Meine Fragen im Zusammenhang mit der Teilnahme an dieser Studie sind mir beantwortet
worden. Ich behalte die schriftliche Information und erhalte eine Kopie meiner schriftlichen
Einwilligungserklarung.

= Ich bin einverstanden, dass die zustandigen Fachleute des Sponsors und der zustandigen
Ethikkommission zu Prif- und Kontrollzwecken in meine unverschlisselten Daten Einsicht
nehmen dirfen, jedoch unter strikter Einhaltung der Vertraulichkeit.

= BeiErgebnissen, die direkt meine Gesundheit betreffen, werde ich informiert. Wenn ich das nicht
wulnsche, informiere ich meine Prifperson.

» Ich weiss, dass meine gesundheitsbezogenen und persénlichen Daten (und Proben) nur
in verschlisselter Form zu Forschungszwecken fir diese Studie weitergegeben werden
kdnnen. Der Sponsor gewahrleistet, dass der Datenschutz nach Schweizer Standard
eingehalten wird.

= Ichkann jederzeit und ohne Angabe von Griinden von der Studienteilnahme zuriicktreten. Meine
weitere medizinische Behandlung ist unabhangig von der Studienteilnahme gewahrleistet. Die
bis zum Rucktritt erhobenen Daten und Proben werden noch im Rahmen der Studie ausgewertet.

= Die Haftpflichtversicherung des Departementes fir Sport, Bewegung und Gesundheit der
Universitat Basel kommt fir allféllige Schaden auf.

= |ch bin mir bewusst, dass die in der Informationsschrift genannten Pflichten einzuhalten sind. Im
Interesse meiner Gesundheit kann mich die Prifperson jederzeit von der Studie ausschliel3en.
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Ort, Datum Unterschrift

Bestdtigung der Prifperson: Hiermit bestdtige ich, dass ich dieser Teilnehmerin/diesem
Teilnehmer Wesen, Bedeutung und Tragweite der Studie erlautert habe. Ich versichere, alle im
Zusammenhang mit dieser Studie stehenden Verpflichtungen gemafl in der Schweiz geltenden
Rechts zu erfiillen. Sollte ich im Verlauf der Studie von Aspekten erfahren, welche die Bereitschaft der
Teilnehmerin/des Teilnehmers zur Studienteilnahme beeinflussen koénnten, werde ich sie/ihn
umgehend darUber informieren.

Ort, Datum Name und Vorname der Prifperson in Druckbuchstaben
Basel, 10.05.2021 Néve Gilles

Unterschrift der Prifperson
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Einwilligungserklarung fiir Weiterverwendung von Daten in verschliisselter Form

BASEC-Nummer (nach Einreichung): 2021-00406

Validierung eines visuell unterstitzten

Titel der Studie Ernahrungsfragebogens

(wissenschaftlich und Laiensprache):
Bzw.

Gultigkeitserklarung eines bildlich unterstiitzten
Ernahrungfragebogens

Teilnehmerin/Teilnehmer:
Name und Vorname in Druckbuchstaben:
Geburtsdatum:

Ich erlaube, dass meine verschlisselten Daten aus dieser Studie fir die medizinische Forschung
weiterverwendet werden diirfen.

Ich habe verstanden, dass die Daten verschlUsselt sind und der Schissel sicher aufbewahrt wird.

Die Daten kénnen im In- und Ausland an andere Datenbanken zur Analyse gesendet werden, wenn diese
dieselben Standards wie in der Schweiz einhalten. Alle rechtlichen Vorgaben zum Datenschutz werden
eingehalten.

Ich entscheide freiwillig und kann diesen Entscheid zu jedem Zeitpunkt wieder zuriicknehmen. Wenn ich
zurucktrete, werden meine Daten anonymisiert. Ich informiere lediglich meine Prufperson und muss
diesen Entscheid nicht begrinden.

Normalerweise werden alle Daten gesamthaft ausgewertet und die Ergebnisse zusammenfassend
publiziert. Sollte sich ein fiir meine Gesundheit wichtiges Ergebnis ergeben, ist es mdglich, dass ich
kontaktiert werde. Wenn ich das nicht wiinsche, teile ich dies meiner Priifperson mit. Wenn Ergebnisse
aus den Daten und Proben kommerzialisiert werden, habe ich keinen Anspruch auf Anteil an der
kommerziellen Nutzung.

Ort, Datum Unterschrift Teilnehmerin/Teilnehmer

Bestatigung der Priifperson: Hiermit bestatige ich, dass ich dieser Teilnehmerin/diesem
Teilnehmer Wesen, Bedeutung und Tragweite der Weiterverwendung von Daten erldutert habe.

Ort, Datum Name und Vorname der Prifperson in Druckbuchstaben
Basel, 10.05.2021 Néve Gilles

Unterschrift der Prifperson
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Validierung eines visuell unterstiitzten Erndhrungsfragebogen [ID: FFQ 1
Fragebogen zum Gesundheitszustand (SF-36)

In diesem Fragebogen geht es um lhre Beurteilung lhres Gesundheitszustandes. Der Bogen ermdglicht es, im
Zeitverlauf nachzuvollziehen, wie Sie sich fuhlen und wie Sie im Alltag zurechtkommen.

Bitte beantworten Sie jede der folgenden Fragen, indem Sie bei den Antwortmdglichkeiten die Zahl ankreuzen,

die am besten auf Sie zutrifft.

1. Wie wirden Sie lhren Gesundheitszustand im Allgemeinen beschreiben?

AUSPEZEICNNEL. ... 1
SENE QUL .o 2
GUL. oo 3
WENIGEE QUL .oeieiiiiieiiiiee et 4
SCRIECNT. . 5

2. Im Vergleich zum vergangenen Jahr, wie wirden Sie lhren derzeitigen Gesundheitszustand beschreiben?

Derzeit viel besser als vor einem Jahr............cccccceeiinnnn. 1
Derzeit etwas besser als vor einem Jahr.............cccccune. 2
Etwa so wie vor einem Jahr..........cccccoviiiiiiiiiiiiiiiccccccnnnn 3
Derzeit etwas schlechter als vor einem Jahr.................... 4
Derzeit viel schlechter als vor einem Jahr....................... 5

Im Folgenden sind einige Tatigkeiten beschrieben, die Sie vielleicht an einem normalen Tag ausiiben. Sind Sie durch
Ihren derzeitigen Gesundheitszustand bei diesen Tatigkeiten eingeschrankt? Wenn ja, wie stark?

Ja, stark Ja, etwas Nein,
eingeschrankt eingeschrankt Uberhaupt
TATIGKEITEN nicht
eingeschrankt
3. anstrengende Téatigkeiten, z.B. schnell laufen,schwere 1 > 3
Gegenstande heben, anstrengendenSport treiben
4. mittelschwere Tatigkeiten, z.B. einen Tischverschieben,
. 1 2 3
staubsaugen, kegeln, Golf spielen
5. Einkaufstaschen heben oder tragen 1 2 3
6. mehrere Treppenabsétze steigen 1 2 3
7. einen Treppenabsatz steigen 1 2 3
8. sich beugen, knien, blicken 1 2 3
9. mehr als 1 Kilometer zu Fuss gehen 1 2 3
10. mehrere Strassenkreuzungen weit zu Fuss gehen 1 2 3
11. eine Strassenkreuzung weit zu Fuss gehen 1 2 3
12. sich baden oder anziehen 1 2 3




Hatten Sie in den vergangenen 4 Wochen aufgrund lhrer kérperlichen Gesundheit irgendwelche Schwierigkeiten
bei der Arbeit oder anderen alltdglichen Tatigkeiten im Beruf bzw. zu Hause?

SCHWIERIGKEITEN JA NEIN
13. Ich konnte nicht so lange wie Ublich tatig sein 1 2
14. Ich habe weniger geschafft als ich wollte 1 2
15. Ich konnte nur bestimmte Dinge tun 1 2
16. Ich hatte Schwierigkeiten beider Ausfiihrung (z.B.
. ! 1 2
ich musste mich besonders anstrengen)

Hatten Sie in den vergangenen 4 Wochen aufgrund seelischer Probleme irgendwelche Schwierigkeiten bei der
Arbeit oder anderen alltaglichen Tatigkeiten im Beruf bzw. zu Hause (z.B., weil Sie sich niedergeschlagen oder
angstlich fuhlten)?

SCHWIERIGKEITEN JA NEIN
17. Ich konnte nicht so lange wie Ublich tatig sein 1 2
18. Ich habe weniger geschafft als ich wollte 1 2

19. Ich konnte nicht so sorgfaltig wie Ublich
arbeiten

20. Wie sehr haben lhre koérperliche Gesundheit oder seelischen Probleme in den vergangenen 4 Wochen lhre
normalen Kontakte zu Familienangehdrigen, Freunden, Nachbarn oder zum Bekanntenkreis beeintrachtigt?

Uberhaupt NICHL. .........c.coviviiiiceciieeeecceeete e 1
EWAS ... 2
Y= 1T ST P R PP PRI 3
ZIEMIICN. 1 4
ST e 5

21. Wie stark waren |lhre Schmerzen in den vergangenen 4 Wochen?

Ich hatte keine SChmerzen. ..., 1
SENIIEICNT. ...t 2
LEICHL. e s 3
Y= L1 Lo R PPRPRTPP 4
STATK et 5



22. Inwieweit haben die Schmerzen Sie in den vergangenen 4 Wochen bei der Ausiibung lhrer

Alltagstatigkeiten zu Hause und im Beruf behindert?

(] o= 4 g F= YT o] A3 11e] 1 ST 1
EiN DISSChEN. ..o 2
Y= TS o PRSP 3
ZIEMIICN. L.t 4
ST 5

In diesen Fragen geht es darum, wie Sie sich fuhlen und wie es Ihnen in den vergangenen 4 Wochen
gegangen ist. (Bitte kreuzen Sie in jeder Zeile die Zahl an, die Ihrem Befinden am ehesten entspricht).

Wie oft waren Sie in den vergangenen 4 Wochen...

BEFINDEN Immer Meistens Ziemlich oft Manchmal Selten Nie
23.....voller Schwung 1 2 3 4 5 6
24.....sehr nervos 1 2 3 4 5 6
25.....s0
niedergeschlagen,
dass Sie nichts 1 2 3 4 5 6
aufheitern konnte?
aseen : ‘ 3 ! : ©
27.....voller Energie? 1 2 3 4 5 6
28.....entmutigt und

traurig ’ 1 2 3 4 5 6
29.....erschopft 1 2 3 4 5 6
30. ... gliicklich 1 2 3 4 5 6
31.....mlde 1 2 3 4 5 6

32.  Wie haufig haben lhre korperliche Gesundheit oder seelischen Probleme in den vergangenen 4
Wochen Ihre Kontakte zu anderen Menschen (Besuche bei Freunden, Verwandten usw.)

beeintrachtigt?

IMIMET. i 1
MEBISTENS. ...ttt 2
MANCAMALL ...eeiiie e 3
SEIEN. s 4
= PO PRPPRR 5

Inwieweit trifft jede der folgenden Aussagen auf Sie zu?

AUSSAGEN Trifft ganz zu |  Trifft weit- Weil3 nicht Trifft Trifft
gehend zu weitgehend | Uberhaupt
nicht zu nicht zu

33. Ich scheine etwas leichter

als andere krank zu werden 1 2 3 4 5
34. Ich bin genauso gesund

wie alle anderen, die ich 1 2 3 4 5

kenne
35. Ich erwarte, dass meine

Gesundheit nachlasst 1 2 3 4 5
36. Ich erfreue mich

ausgezeichneter 1 2 3 4 5

Gesundheit




Visite 1 / 2

FFQ 1

Ernahrungsprofil

Portionen/Tag

1 Portion entspricht
entweder/oder

Friihstiick

Zwischen-
mabhlzeit

Mittag-
essen

Zwischen-
mahlzeit

Abend-
essen

Portionen

25 g Schokolade (1 Reihe/Riegel)
3 dl Sissgetrank

25-30 g salzige Snacks

3-4 Kekse (Guetzli)

30 g Kuchen (1 kleines Stlck)

Portionen,/Tag

10 g (1 EL) hochwertige Pflanzendle
(wie Raps-, Baumnuss-, Olivendl)
fir die Zubereitung

10 g Butter oder Margarine

20-30 g (1-2 EL) ungesalzene Nisse

Portionen/Tag

fettreiche Speisen:
Frittiertes, Paniertes, Rahmsaucen,
olhaltige Saucen, Wurstwaren (50-100 g)

Portionen/Woche

100-120 g Fleisch/Geflagel/Fisch
100-120 g Tofu, Quorn
2 Eier

Portionen/Tag

2 dl Milch

180 g Joghurt/Sauermilch
150-200 g Quark/Hittenk3se
40 g Hartkdse

60 g Weichkase

Portionen/Tag

75-125 g Brot

45-75 g Getreideflocken, Teigwaren, Reis,
Mais oder anderes Getreide (Rohgewicht)
180-300 g Kartoffeln

30-40 g Fruhsticksflocken

60-100 g Hilsenfriichte (z. B. Linsen)

Portionen/Tag

Mind. 120 g Gemuse/Frichte (1 Handvoll)
2 dl Gemulse-/Fruchtsaft
50 g Blattsalat

Portionen/Tag

/&P B

Ungesisste Getranke
(Wasser, Mineralwasser, Tee, Kaffee)
1 Glas/1 Tasse (1.8-2 dl)

Portionen/Tag

iAlkoholische Getrinke
Standarddrinks (nicht fur Jugendliche)
1 dl Wein oder 3 dl Bier

Portionen/Tag

Quelle: Schweizerische Gesellschaft flir Ernéghrung SGE




Als Hauptgericht

Gemusesuppe Port. 400 g
Kartoffelsuppe Port. 400 g
Linseneintopf Port. 400 g

Fleisch / Fisch

Jagersosse Port. 75¢g
Tomatenketchup Port. 20g
Grillsosse Port. 20g
Senf TL 6g
Mayonnaise Port. 20 g
Bratfett EL 10g
Pflanzendl EL 109

Gemiuse / Salat

Blattsalat mit Dressing Port. 60 g

Rohkostsalat m. DressingPort. 180 g

Hackfleisch Port. 100 g
Kalbfleisch Port. 200 g
Rindfleisch Port. 200 g
Schweinefleisch Port. 200 g
Voressen/GeschnetzeltesPort. 200 g
Innereien Port. 170 g
Kotelett Port. 170 g
Schnitzel paniert Port. 200 g
Warstchen Port. 100 g
Y2 Poulet gebraten Port. 370 g
Gefligel Port. 170 g
Fisch Port. 175¢g
Fischfilet paniert Port. 200 g
Fischkonserve abgetr. Port. 65g
Beilagen
Kartoffeln Port. 200 g
Gschwellti Port. 200 g
Bratkartoffeln Port. 200 g
Kartoffelstock Port. 200 g
Kartoffelpuffer St A8g
Kartoffelsalat Port. 250 g
Pommes frites Port. 200 g

Weisser Reis - gekocht Port. 180 g

Natur-Reis- gekocht Port. 180 g

Teigwaren, eifrei-gek.  Port. 180 g

Fast Food _
Nudelsalat Port. 250 g ]
Waurstsalat Port. 250 g =T
Griechischer Salat Port. 300 g |
Bratwurst 0. Brot Port. 150 g |
Currywurst o. Brot Port. 150 g
Hamburger Port. 130 g
Cheeseburger Port. 150 g

| Big Mac Port. 180 g
Spaghetti bolognaise  Port. 300 g
Pizza St. 150 g
Pizza — ganz 400 g
Sandwiches Port. 120 g

Getranke
Kaffee kleine Tasse 150 g
Schale Tasse 250 g
Tee Glas 200 g
Mineralwasser Glas 200 g
Limonade Glas 200 g
Colagetréank Glas 200 g
Limonade, light Glas 200 g
Colagetrank, light Glas 200 g
Rivella, rot Glas 330 g
Rivella, blau Glas 330 g
Fruchtsaft, 100% Glas 200 g
Bier Glas 330 g
Bier, alkoholfrei Glas 330 g
Rotwein Glas 100 g

Weisswein Glas 100 g
Sekt Glas 100 g
Likér Glas 40g

Vollkornnudeln — gek. Port. 180 g

Schnaps, Branntwein _Glas 20 g

Spatzle, Eiernudeln — gek.Pt. 200 g

Diverses

Sossen und Fette

Blattgemdse: Port.200 g
Blattspinat, Mangold
Grine Bohnen Port. 200 g
Fruchtgemise: Port. 200 g
Aubergine, Peperoni, Zucchetli
Gemisemais Port. 200 g
Kohlgemiise: Port. 200 g
Blumenkohl, Brokkoli, Kohlrabi
Sauerkraut Port. 150 g
Sprossgemuse: Port. 200 g
Fenchel, Spargel, Lauch, Zwiebel
Wurzelgemuse: Port. 200 g
Riebli, Randen, Rettich, Sellerie
Pilze Port. 150 g
Hulsenfrichte
Bohnen Port. 200 g
Erbsen Port. 200 g
Linsen Port. 200 g
Dessert / Susses
Wasserglace Kugel 50g
Rahmglace Kugel 50g
Pudding Port. 150 g
Vermicellen Port. 150 g
Cremeschnitte St. 150 g
Fruchttértchen St. 150 g
Cake St. 60g
Kekse St. 10g
Getreideriegel St. 209
Farmerstengel St. 20¢g
Schokolade Reihe 20g
Bonbon ot 3.9
Praline St. 10g
Fruchtgummi Port. 60g

Frenchdressing Port. 40g
Italienisches Dressing Port. 40 g
Bechamelsosse Port. 759
Braune Sosse Port. 7549
Sauce Bollognaise Port. 100 g
Tomatensosse Port. 759
Kasesosse Port. 7549

Zucker TL: '5g




Essprotokoll von:

Tragen Sie fir jeden von Ihnen verzehre Lebensmitel
einen Strich in die vorgesehene Spalle ein. Sollte ein
Lebensmittel nichl vorhanden sind, so markieren Sie ein
ahnliches oder nutzen Sie die freien Zeilen und fugen es
handschriftlich dazu.

Bitte beachten Sie die Portionengréssen und machen
Sie gegebene nfalls mehrere Stiche, z.B. fur eine grosse
Tasse Kaffee zwei Striche bei ,Kaffee kleine Tasse®, fir
funf Platzchen finf Striche in der Zeilke PAtzchen
StOcke". Beachten Sk, wenn méglich, Mengenangaben
auf der Packung, ev. wiegen.

Tragen Sie bei einer Mahlzeit alle Lebe nsmittel einzein
ein. Z.B. erhalt bei Bratwurst mit Bréichen, Pommes
Frites und Cola jedes der vier Lebensmittel einen Sirich.
Erfassen Sie alle Getranke und alles, was Sie zwischen
den Mahlzeilen essen.

FOhren Sie das Protokoll am besten standig mit und
fillen Sie es méglichst an Ort und Stelie aus.

Bitte fihren Sie das Essprotokoll sowohl an einem

| Wochenende wie auch an normalen Wochentagen.

Brotbelag

(Kése siehe Milchprodukte)

Butter fir 1 Scheibe Brol TL 5¢g

Margarine fir1 Schebe Brot TL 5 g

Margarine "halbfett’ TL &g

Honig EL 2049
Konfitlre EL 20g
Konfitire .light” EL 20g
Nutelia EL 20g

Vegetabiler Brotaufstr. Port. 30 g

Schinken gekocht Sch. 30¢g

Schinken roh Sch. 15g
Rauch-,Blndnerfleisch Sch. 10g
Corned Beef Port. 25¢g

Vollrahm EL 209

Halbrahm EL 20¢g

Frischkdse  halbfett" Port. 30g

Frischk&se 60% F..Tr. Port. 30 g

Weichkase 30% F.i.Tr. Port. 30q

Weichkése 45% Fi.Tr. Port. 304q

Weichkdse 60% F.i.Tr. Porl. 30 g

Schnittkédse 30% F.i.Tr. Port. 30 g

Schnittk&se 50% F.i.Tr.Port. 309

Schmelzksse 30% Fi.Te.Port. 30 g

Schmelzkdse 60% F.iTr.Port. 309

Geriebener Kdse TL 5g

Obst

Fleischkdise (aufschniy  Sch. 30 g

Parait, Leberwurst Port. 304g

Beerenobst: Port. 125 g
Brombeere, Erdbeere,
Himbeere. Heidelbeers...

Trauben Port. 150 g
Kernobst: Port.150 g
Apfel Bime, Quitle. ..

Steinobst: Port. 150 g

Aprikose, Kirsche, Pfirsich,
Mirabelle, Plaume...

Abkdrzungen: Bech. = Becher / GL = Glas / Port. =
Portion / SL. = Stiick / EL = Essloffel / TL = Teeltffel /
Sch. = Scheibe

Banane St.120 g
Sitdfrichte: Port. 150 g
Anenas, Kiwl, Mango

Zitrusfrichte: Port. 150 g

Grapefrul. Mandarine, Orange

Mettwurst Pot. 30g
Salami, Salsiz Pot. 50 g
Speck Pord. 30q
Frihsticksallerlei

Gekochtes Ei St. 55¢g
Comnflakes EL 49
Andere Cerealien wie

| Sugar Puffs etc. EL 6g
Haferflocken (Mehkornty EL 10 g
Mieslimischung EL 15¢g

Birchermiesli fertig Port. 2509

Rosinen, Trockenobst Port. S50g

Milch / Milchprodukte

a Sonstiges
Cornichons, saure Guken St. 50 g
Misse Port. 100 g
Oliven Port. 100 g
Erdnlsse gesalzen Tasse 100 g
Erdnussflips Tasse 509
Pommes Chips Tasse 30q
Salzstange Pot. 30qg

Suppen / Eintépfe

Als Vorsuppe

[ Lebensmittel |Anzahl |f
Brot
Brétchen St. 45¢g
Giofeli St. 50q
Ruchbrot Sch. 45qg
Hefezopf Sch. 45¢g
| Kndckebrot Sch. 10qg
Toastbrot Sch. 20g
Vollkornbristchen St. 55¢g
Vollkorbrot Sch. 50q
Weissbrot Sch. 35qg
Zwieback Sch. 10g

Milch volfett Gl. 200 g
Milch Orink GL200 g
Milch hatfet Gl. 200 g
Milch mager GL200 g
Frihsticksgetrankepuver TL 5qg
Buttermilch nature Gl.200g
Buttermilch gesisst Gl. 200 g
| Joghurt nature Bech. 180 g
Fruchtjogh. mt 2ucker Bech. 180 g
Fruchtiogh. Jght Bech. 1680 g
Quark nalure mager EL 20g
Quark nature rahm EL 20qg

| Frichtequark mit Zuck. Bech. 125 g

Frichtquark ught” Bech. 125 g

Supoe klar (Bouilon) _Port. 200 g

Suppe gebunden Forl. 200 g

Cremesuppe Port. 200 g

Gulaschsuppe Port. 200 g

Blanc battu iruchi Bech.125g

Nudelsuppe mit Huhn Port. 200 g
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