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A Vragenlijsten

e I:I:D
i I:I:’

Voeding en gezondheid

Dongen, noverber 2007
Ond.. 12524

'VOEDING EN GEZONDHEID

naar GIIC.
Ja, il ben in de afgelopen zes maanden bevalien.-2
MNee. -3 —» VERDER MET VRAAG 3
b e s o i e B i S S A S o S e S s
3. Wat is uw lengte?

L Wat Is uw geslacht?

GA DOOR NAAR VRAAG 2
VERDER MET VRAAG 3

2. Bent u zwanger of In de afgelopen zes maanden bevallen?

Helaas valt u niet binnen de
doelgroep van dit onderzoek.
Hartelijk dank voor uw interesse.
Wilt u zo vriendelijk zijn om deze
wragenlijst wel terug te sturen

Ja, ik ben Zwanger.....iu

4. Wat is uw gewicht?
KG
5. Welke van onderstaande uitspraken past het best bij uw lichaamsgewicht?

Denk hierbij aan de afgelopen 5 jaar,
Gewichtsverschillen door zwangerschap tellen niet mee.

Ik ben al jaren op ongeveer hetzelfde gewicht...

Ik word steeds zwaarder ...

Ik ben flink aangekomen maar zit Nu op een
constant gewicht, £

Mijn gewicht gaat op en neer (het “jojo-effect”)
Ik ben flink afgevallen maar zit nu op een constant gewicht
Ik word steeds lichter. -6
Weet ik nigt..... -7

(10:07-12524)

(1007-12824)
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6. Als u denkt aan uw gewicht over 5 jaar, wat denkt u dan?

Over vijf jaar ben ik meer dan 5 kilo zwaarder dan nu............~1

Over vijf jaar ben ik 2 tot 5 kilo zwaarder dan nu..

Qver vijf jaar ben ik even zwaar als AU
Over vijf jaar ben ik 2 tot 5 kilo lichter dan nu.......
Over vijf jaar ben ik meer dan 5 kilo lichter dan nu ...

7. Denkt u dat u meer of minder kans hebt om zwaarder te worden dan andere mensen van uw eigen
geslacht, leeftijd en lengte?

Veel minder ............ s
Minder....

Niet minder, niet meer..
Meer.......

Veel meer ...

8. Wat denkt u dat bedoeld wordt met de term energiebalans?
ER IS SLECHTS EEN ANTWOORD MOGELIJK.
Onder energiebalans wordt verstaan dat:

je uitgebalanceerde voeding eet.........
er een evenwicht is tussen hoeveel je
eet en hoeveel je beweegt.................
je milieuvriendelijke energie gebrulkt,

bijvoorbeeld groene stroom of ecostroom
Jje een gezond gewicht hebt .......ceen.

er een balans is tussen werk en ontspanning..

weet ik niet...

Bijlage A

3
Met energiebalans bedoelen we dat er een balans is tussen hoeveel u eet en hoeveel u beweegt. In de volgende
vragen wordt gevraagd naar de energiebalans door te vragen naar 'letten op de balans tussen eten en bewegen'.
Ook als u niet let op de balans tussen eten en bewegen willen we u verzoeken de volgende vragen in te
vullen.

9. Is de energiebalans ook voor u bedoeld?

10.
... voel ik me veel minder fit | -1 -2 -3 =4 -5 -6 -7 | .. voel ik me veel fitter
% uog\ Ik me veel minder 1 2 3 4 5 % 7 |- voel ik me veel
prettig prettiger

Heel onl A
o] 13K e =2
Niet onbelangrijk, niet belangrijk ...

Belangrijk....
Heel belangrijk

12 Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen vinden dat u
moet letten op de balans tussen eten en bewegen?

Zeker niet ...
Waarschijnlijk niet

Misschien niet, misschien wel ...

Waarschijnlijk wel....

Zeker wel

13. Hoeveel steun ontvangt U van mensen in uw omgeving (bijvoarbeeld partner, familie, vrienden) in het
algemeen als u wilt letten op de balans tussen eten en bewegen?

Heel WeNig .....oiieimens
Weinig ....

Niet weinig, ni
Veel..... 4
Heel veel 5

Niet van toepassing, ik let niet op de balans
tussen eten en bewegen ...

(10.07-12524)

(160712524
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balans tussen eten en bewegen?

(Bijna) niemand

14. Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen letten op de

s -1

Minder dan de helft ..
De helft

Meer dan de helft.
(Bijna) allemaal ....

van dat dit u gaat lukken?

Zal zeker wel lukken

Zal zeker niet lukken....
Zal waarschijnlijk niet lukken.....

Zal misschien niet, misschien wel lukken....

Zal waarschijnlijk wel lukken ,

15. Stel dat u het komende half jaar wilt letten op de balans tussen eten en bewegen, Hoe zeker bent u er dan

16a.  Hebt u de afgelopen vier weken gelet op de balans tussen eten en bewegen?

1l —e

GA DOOR NAAR VRAAG 17
VERDER MET VRAAG 16b

2 —

dagen van een gewone week,

1 dag per weekK ...,
2 dagen per week......
3 dagen per week
4 dagen per weel
5 dagen per weel

7 dagen per week.

Minder dan 1 dag per week,

6 dagen per week............

16b.  Hoeveel dagen per week let u op de balans tussen eten en bewegen? Het gaat om het gemiddelde aantal

Zeker niet ...
Waarschijnlijk niet ...

Waarschijnlijk wel.....

Zeker wel......

Misschien niet, misschien wel

(10-07-12524)

Bijlage A
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De volgende vragen gaan aver het letten op wat en hoeveel u eet. Hiermee wordt bedoeld dat u er op let datu
gezond eet. Gezond eten betekent dat u gevarieerd eet, niet te veel eet en niat te vet.

18. Hoeveel dagen per week let u op wat u eet? Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone
week.

Tk let niet op wat ik eet.....

1 dag per week

2 dagen per WeeK.....vvminisasinns o5
3 dagen per WeeK...unvinsienins 4
4 dagen per week. -5
5 dagen per week. 6
6 dagen per WeeK ... -7

7 dagen per week
19, Hoeveel dagen per week let u op hoeveel u eet? Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een
gewone week.

Tk let niet op hoeveel ik eet.
1 dag per week .........c.cees
2 dagen per week.....

3 dagen per week.
4 dagen per week.

5 dagen per week....

8

6 dagen per week....

7 dagen per week.

De volgende vragen gaan specifieker in op uw eetgedrag.
20. Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken groente gegeten?

Noait

Bijna nooil

Minder dan 1 keer per week...........
1 tot 2 keer per week ...
3 tot 4 keer per week ....

5 tot 6 keer per week ...,
Elke dag .

NODIL & cessinssssensmsirsssbsssisbist s spsbesan s sesissnsnunss anaes’ -1

Bijna nooit ....

Minder dan 1 keer per week.........
1 tot 2 keer per week .
3 tot 4 keer per week .
S tot 6 keer per week
Elke dag .. B

(10:07-12524)
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Hoe vaak in de afgelopen vier weken hebt u melk enjof melkproducten gedronken/gegeten?

Nooit

Bijna noolt....

Minder dan 1 keer per week ...........
1 tot 2 keer per week.
3 tot 4 keer per week
5 tOk 6 KEEr Per WEEK .uvvevsuesensenn
Elke dag -7

5 } VERDER MET VRAAG 24

Welke soort melk en/of melkproducten dronk/at u dan meestal?

Magere melk en/cf melkproducten, zoals
magere melk, magere yoghurt, karnemelk
enfof magere via...
Halfvolle melk en/of melkproducten, zoals
halfvolle melk, halfvolle yoghurt en/of
halfvalle via
Volle melk en/of melkproducten, zoals
volle melk, volle yoghurt en/of volle via ..

Wisselend halfval en mager,

Wisselend halfval en vol.

Wisselend mager, halfvol en vol

Hoe vaak hebt u

de afgelopen vier weken brood gegeten?

Nooit

Bijna nooit...
Minder dan 1 keer per week ..........
1 tot 2 keer per week..

3 tot 4 keer per week..

5 tot 6 keer per week..
Elke dag

Welk soort brood at u dan meestal?

Bruin, volkoren enfof roggebrood....
Wit brood...
Wisselend

26. Welk soort boter gebruikte u dan meestal voer op brood?
Margarine/halvarine uit een kulpje .
Roomboter .
Wisselend
Ik gebruik geen beter op brood
(10-07.12504)

7

Bijlage A

27, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken vet of (olijfolie gebrui

Nooit

Bijna nooit..

Minder dan 1 keer per week ...,

1 tot 2 keer per week.....
3 tot 4 keer per week.....
5 tot 6 keer per week....
Elke dag
Ik heb in de afgelopen 4 weken geen
rmaaltijden bereid ..

28, Welke soort vet gebrulkte u dan meestal?

Margarine uit kuipjes en/of knijpflessen,
(olijf)olie en/of vioeibaar frituurvet: ...

Pakjes margarine enfef niet-vioeibaar bak-
braad- en frituurvet

Roomboter.

29, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken vlees, vis of kip gegets

e TR SR
Bijna nooit........

Minder dan 1 keer per week ...........
1 tot 2 keer per Week. ...

3 tot 4 keer per week....

5 tot 6 keer per week....
Elke dag

30. wielke soort viees, vis of kip at u dan meestal bij de warme maaltij

Magere soorten (zoals tartaar, varkenshaas,
biefstuk,bieflap, hamlap, kipfilet, varkens-
fricandeau, ham, rosbief, haaskarbonade,
tilapla, ed.).

Vettere soorten (zoals gehakt, hamburger,
saucijs, worst, schouderkarbonade, speklap,
makreel, zalm, e.d.)

Wisselend

dranken) gedronken?

Nooit

Bijna nooi
Minder dan 1 keer per week........
1 tot 2 keer per week....
3 tot 4 keer per week....
5 tot 6 keer per week....
Elke dag

il

31 Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken gewone frisdrank, sportdrankjes of wruchtensap (dus GEEN light

ikt bij het bereiden van de maaltijd?

1
2 } VERDER MET VRAAG 29

—» VERDER MET VRAAG 29

en bij de warme maaltijd?

} VERDER MET VRAAG 31

jd?

fro07-12524)
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32 Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken alcoholhoudende dranken genuttigd?

BRI s ssmsssnmsss s e S s -1

Bijna nooit.....

Minder dan 1 keer per week .....
1 tot 2 keer per week.....
3 tot 4 keer per week

5 tot 6 keer per week...
Elke dag

33. Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken tussendoor grote koeken, gebak, candybars, hartige snacks,
zakjes/rolletjes snoep enfof zakjes chips gegeten?

Nooit. -1

Bijna nooit.

Minder dan 1 keer per week
1 tot 2 keer per week...

3 tot 4 keer per week......
5 tot 6 keer per week..

Elke dag 4
De volgende vragen gaan over li ing, zoals bij d delen of fietsen, tuinieren, sporten of
bewegen op het werk of op schoal. Het gaat om ALLE lichaar ing die i even insp is als
stevig doorlopen of fietsen.
34, Hoeveel dagen per week hebt u in de zomer tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging? Het
gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone week.
Minder dan 1 dag per week. -1

1 dag per week ......
2 dagen per week...
3 dagen per week...
4 dagen per week...
5 dagen per week.
6 dagen per week -7

7 dagen per week,

35. En hoeveel dagen per week hebt u in de winter tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging?
Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone week,

Minder dan 1 dag per week........
1 dag per week ......

2 dagen per week. -3
3 dagen per week. 4
4 dagen per week... AR

5 dagen per week. -6
6 dagen per week... siansie

7 dagen per week -8

Bijlage A
9
36. Hoe vaak in de afgelopen vier weken...
(Bijna) 7 Nietvan |
nooit Zelden Soms Meestal Altijd 7
a. ... hebt u, wanneer u de
keuze had, de trap s . v . 4 »
genomen in plaats van L 2 3 4 5 8
de lift?
b. ... hebt u bij korte afstan-
den de fiets genomen of -1 -2 3 -4 -5 %
bent u gaan lopen?
Minder

(Bijna) dan 1 1-2keer | 3-dkeer | 5-6keer
nooit | keer per | perweek | perweek | perweek
week

Elke dag

C. ... bent uin uw vrije tijd
actlef geweest, bijvoor-
beeld door te wandelen, -1 -2 -3 -4 -5 -6
fietsen, sperten of in de
tuin te werken?

De volgende vragen gaan over compenseren van te veel eten. Dit wordt ook wel een balansdag genoemd. Een
balansdag is een dag waarop U minder eet en/of meer beweegt nadat of voordat u te veel gegeten hebt

37, Kunt u aangeven hoe vaak u vindt dat u lets te veel eet of drinkt?

1 keer per jaar of minder
2 tot en met 4 keer per jaar

3 tot en met 11 keer per jaar ......

1 keer per maand....
2 of 3 keer per maand ...

1 of 2 keer per Week.. ... ismeceees
Meer dan 2 keer per week

(10:07-12524)

38 Héudt u wel eens een balansdag?

Noit.

1 keer per jaar of minder.....

2 tot en met 4 keer per jaar.
3 tot en met L1 Kear per jaar ...
2 0f 3 keer per maand ..............

1 keer per maand...

1 of 2 keer per week.....

Meer dan 2 keer per week ...

Noait ..
Zelden. -2

Soms...

Meestal
Altiid...

(10-07-12624)
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40.

41,

uw eten, regelmath

Als u vindt dat u te veel gegeten hebt, compenseert u dit dan wel eens op een andere manier dan door een

balansdag?
Nooit -1
Zelden -2
Soms -3

Hae belangrijk vindt u het om ...

Geef bij iedere vraag aan wat het beste past bij uw mening.
ig beweegt en/of de balansda

houden van een balansdag (= compenseren van te veel eten).
Met het letten op wat en hoeveel u eet bedoelen we dat u er op let dat u gezond eet. Gezond eten betekent dat u
gevarieerd eet, niet te veel eet, en niet te vet.

ikt. Wij 7ijn wooral geintere

Het maakt bij deze vragen niet uit of u wel of niet let op

v/ mening hiergver.

Heel Niet ijl Heel
onbelang- rijk niet onbelangrijk belangrijk
rijk
a. .. te letten op wat u eet? -1 =2 =3 -4 5
b. .. te letten op hoeveel u 3 - = = K
cot? 1 2 3 4 5
it g te bewegen? =L -2 -3 -4 5
d. ... een balansdag te houden 4 2 3 4 5
| als u te weel gegeten hebt?
42, Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen vinden
datu...
Zeker niet Waarschijn- Misschien niet, Waarschijnlijk Zeker
liji niet i ien wel wel wel
a. ... moet letten op wat u B 2 3 £ 5
eet?
. moet letten op hoeveel u 1 2 3 4 5
| eet?
c. ... regelmatig moet 1 2 3 i 5
| bewegen
d. ... een balansdag moet
hauden als u te veel -1 -2 -3 4 5
gegeten hebt?
43. Stel dat u wilt letten op uw voeding en/of regelmatig wilt bewegen. Hoe zeker bent u er dan van dat het u
gaat lukken om...
Zal zeker Zal waar- Zal misschien | Zal waar- | Zal zeker
niet schijnlijk niet niet, schijnlijk wel
lukken Lukken misschien wel lukken lukken
wel lukken
‘ a. .. te letten op wat u eet? 1 2 3 4 -5
| b. ..te letten op hoeveel u eet? E 2 3 4 g
| €. ... regelmatig te bewegen? A E 3 -5
|
d. ... een balansdag te houden als u 4 2 3 5
te veel gegeten hebt?

110-07-10524)

Bijlage A

44,

Bent u van plan om de komende vier weken ...

Zeker niet | Waarschijn- Misschien | Waarschijnlijk | Zeker
lijk niet niet, wel wel
misschien
wel
a. ... te letten op wat u eet? -t -2 -3 -4 -5
gy -1 -2 3 -4 5
-1 -2 -3 -4 5
... een balansdag te
houden als u te veel o6 -2 = -4 -5
gegeten hebt?

Als ik wil letten op mifn eten, dan plan ik van tevoren ...

rinken

Nooit Soms Regel- Vaak Altijd Tk let nooit
matig op mijn eten
. wat ik 's ochtends ga eten 1 EY i 4 5 %
b. ... wat ik tussen de middag o 2 s " i
A en 1 2 3 4 5 %
c ..watik's avonds ga eten 4 2 43 i 5 6
d. ... welke tussendoortjes ik ga 1 -2 3 -4 5 -
eten
. welke dranken ik ga 4

Als ik regelmatig wil bewegen, dan plan ik

Nooit Soms, Regel- Vaak Altijd 1k beweeg
matig nooit
a. .. wat ik ga doen (welke E g E E
activiteit of sport) - 2 3 = 5 <
b. ... wanneer ik ga bewegen -1 =2 -3 -4 -5 -6
€ .. hoe vaak ik ga bewegen -1 -2 -3 -4 -5 -6
47, Als ik een balansdag wil houden, dan plan ik van tevoren .
Nooit Soms Regel- Vaak Altijd i houd nooit
matig een
a. ... wat ik ga eten op een 2 2 = 1 »
balansdag £ * 2 “ s 4
b, ... hoeveel ik ga eten op een N o 2 P " _
balansdag 1 % 2 . 5 f
. .. wat ik ga doen aan
beweging op een balansdag -1 -2 -3 -4 -5 -6
(welke activiteit of sport)
d. ... wanneer ik ga bewegen op
een balansdag °t = W . - -
(10-07-12524)
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48. In de afgelopen vier weken heb Ik steeds in de gaten gehouden dat ik ...
Nooit Soms Regel- Vaak Altijd Ik houd
matig dit niet
inde
gaten
@ .. niette veel at -1 -2 -3 = -5 -6
b. .. gezond at -1 2 -3 -4 =5 6
€. .. snoep en snacks at met 1 2 3 @ 5 5
wieinig caloriegn
d. . dranken nam met weinig
suiker (denk aan water, light E 3 3 p? v 3
frisdrank, koffie en thee zonder . R 3 4 3 6
suiker)
e. ... regelmatig bewoog -1 -2 -3 -4 5 -6
f. .. vijf dagen per week 30 - iz 5 5 2 5
minuten matig intensief bewooq & 2 3 i 5 g
g. ... een balansdag hield als dat R . 2 5 " 4
nodig was 1 2 8 3 2 &
h. .. minder at enfof extra
bewoog als ik te veel gegeten -1 52 3 -4 “5; -6
had

49, Om op gewicht te blijven s het belangrijk om ook op de langere termijn te letten op uw veeding en/of

regelmatig te bewegen. Hoe zeker bent u ervan dat het U zal lukken om ..

Zal Zal waar- Zal Zal waar- 2al Niet van
zeker schijnlijk | misschien | schijnlijk | zeker | toepassing
niet niet niet, wel lukken | wel want dit
lukken lukken misschien lukken | doe ik niet
wel
lukken
Be o t: blijven letten op wat u a 2 3 » s %
b. .. te blijven letten op hoevesl a1 2 &) 4 5 %
u eet?
c. .. regeimatig te blijven a1 2 3 4 s %
d. ... een balansdag te blijven
houden als u teveel gegeten -1 -2 3 -4 -5 -
hebt?
50, Geef higronder aan welk antwoord voor U het meest van toepassing Is.
Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd
a  k'lin - o 2 o -
b. Ik voel me schuldig nadat ik
te veel gegeten heb 4 -2 -3 -4 5.
c Ik besteed meer aandacht en
tijd aan voedsel dan goed =l -2 -3 -4 =5
woor me is.
d. Ik eet beheerst in het bijzijn
van anderen maar ga me te n 3 i & .
buiten aan eten zodra ik 1 ] 2 g &
alleen ben

(1007-12524)
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Let op! Het kan zijn dat u de antwoorden op de volgende vragen niet precies weet. Toch willen wij u verzoeken de
vragen zo goed mogelijk in te vullen.

51, Hoeveel kilo bent u maximaal in 1 MAAND afgevallen?

Otot 2,5 kilo.......
2,5tot 5 Kilo ..o

5tot 7,5 Klo ...
7,5 tot 10 kilo......
10 kilo of meer

52. Hoeveel kilo bent u maximaal in 1 WEEK aangekomen?

0tot 2,5 kilo 21
2,50t SKilo o

Stot7,5kilo. TRV | |
7,5 tot 10 kilo
10 kilo of meer.

53 Zou een gewichtsschommeling van 2,5 kilo in één week uw manier van leven beinviceden?

Helemaal nist......

Een beete .o
-3
54, Hoe sterk schommelt uw gewicht gewoonlijk door de week?
0tot 0,5 kilo ....... =l
0,5 tot 1 Kilo ...uuaen
Lot L5 KilO wovivaniiinne
1,5 tot 2,5 kilo.....

2,5 kilo of meer...

55. Hoe bewust bent u zich van wat u eet?
Helemaal niet bewust .... L
Een beetje bewust, -2

Redelijk bewust ...
Extraem bewust .....................

(1007-12524)
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15
56. Wat was uw hoogste gewicht ooit? (uitgezonderd zwangerschap). 60. Wat was de boodschap?
U KUNT MEERDERE ANTWOORDEN OMCIRKELEN.

E' Je moet op je gewicht letten...

Je moet op je voeding letten voor een goed gewicht
Je moet op je beweging letten voor een goed gewicht.
Je moet je niet druk maken over je gewicht...
Mensen worden langzaam steeds dikker ...
Je moet gezond leven

TTTmTToTTmmomossmsmmsmssmemTmmmmmmTTIImTITT Je moet letten op je gezondheid

57. Wat Is uw streefgewicht (hoeveel zou U n wegen)?

58. Hebt u de afgelopen 6 maanden iets gelezen, gezien of gehoord over letten op eten en bewegen? Je moet letten op eten en bewegen..

Overgewicht is gevaarlijlc voor je gezondheid e 09
-1 —»  VERDER MET VRAAG 63 .
2 Eten moet in evenwicht zijn met bewegen ....... it -10
i Ander 11
59, Op welke manier hebt u iets gelezen, gezien of gehoord over letten op eten en bewegen? 6L. Weet U van wie de boodschap over letten op eten en bewegen kwam?
U KUNT MEERDERE ANTWOORDEN OMCIRKELEN. U KUNT ANT EN.

Bericht op jeurnaal op de radio Nederlandse Hartstichting =01
Bericht op een ander programma op de radic Veedingscentrum ... s02
Reclame/spot op de radia ....... Vaorlic Groenten en Frui -03
Bericht op journaal op t........ De overheid/het Ministerie van Volksgezondheid ... <04

Bericht op een ander programma op tv.. SIRE.
| top v Sonja Bakker...
Artikel In krant ..... Postbus 51

Artikel in tijdschrift . o
Advertentie in tijdschrift of krant ...,
Folder of brochure......
Boomerang of andere grat
Internef

62, Hoe belangrijk vond u de boodschap voor uzelf?

E-mai
Heel onbelangrijic

[ [V1E=T4 i — Onbelangrijk
Miet anbelangrijk, niet belangrijk ......
of vﬁenc;;n Belangrijk.....
Heel belangrijk
Weet ik niet .....

63, Wat s het geboorteland van uzelf, uw moeder en uw vader?

Uzelf Uw moeder Uw vader
a. Nederland -1 2 -3
5. Federandse Avtilen of Ariba 5 e 5
e st 5 5 =
[ d. Turkile Kl 3 3|
e Warotke = 2 E)
M- IndonesTe ooy NederEmds ThE | 1 —=3 =
B i@m El 2 3

1
(10-07-12524) (t0-07-12524)
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64, Wilt u nog opmerkingen kwijt over de vragenlijst of het anderzoek?

DIT IS HET EINDE VAN DE VRAGENLIIST.

HARTELIIK DANK VOOR UW MEDEWERKING.

(10-07-12524)
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Voeding en gezondheid

o L—I:D
e EI:'

Dongen, maart 2008
Ond.nr, 12524

1

VOEDING EN GEZONDHEID
1. Wat is uw geslacht?
WEOUW oot -1 —» GADOOR NAAR VRAAG 2
Man ... . -2 — VERDER MET VRAAG 3

2 Bent u zwanger of in de afgelopen zes maanden bevallen?

-1 Helaas valt u niet binnen de
doelgroep van dit onderzoek.
Hartelijk dank voor uw interesse.
Wilt u zo vriendelijk zijn om deze
vragenlijst wel terug te sturen
naar GFK.

Ja, ik ben zwanger

Ja, ik ben in de afgelopen zes maanden bevallen.-2
Nee 3 —» VERDER MET VRAAG 3

5i Walke van onderstaande uitspraken past het best bij uw lichaamsgewicht?
Denk hierbij aan de afgelopen 5 jaar.
Gewichtsverschillen door zwangerschap tellen niet mee.

Ik ben al jaren op ongeveer hetzelfde gewicht .......

Ik word steeds zwaarder ...

Tk ben flink aangekomen maar zit nu op een
constant gewicht.......o.... PSP v |

Mijn gewicht gaat op en neer (het “jojo-effect”).......ccnn
Ik ben flink afgevallen maar zit nu op een constant gewicht ....-5

Ik word steeds lichter. -6

Weet ik niet w7

(03-08-12524)

(05-08-12524)
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6 Als u denkt aan uw gewicht over 5 jaar, wat denkt u dan?

Over vijf jaar ben ik meer dan 5 kilo zwaarder dan nu.....
Over vijf jaar ben ik 2 tot 5 kilo zwaarder dan nu....

Over viff jaar ben ik even zwaar als nu....
Over vijf jaar ben ik 2 tot 5 kilo lichter dan nu.

Over vijf jaar ben ik meer dan 5 kilo lichter dan nu ...

geslacht, leeftijd en lengta?

7. Denkt u dat u meer of minder kans hebt om zwaarder te worden dan andere mensen van uw eigen

Veel minder ...

Minder.....

Miet minder, niet meer.... .3

Meer. -4

Veel meer -5
8. Wat denkt u dat bedoeld wordt met de term energiebalans?

ER IS SLECHTS EEN ANTWOORD MOGELIIK.
Onder energiebalans wordt verstaan dat:

je uitgebalanceerde voeding eet...
er een evenwicht Is tussen hoeveel je
eet en hoeveel je beweegt....
je milieuvriendelijke energie gebruikt,

bijvoorbeeld groene stroom of ecostroom ...
je een gezond gewicht hebt ...........

er een balans s tussen werk en ontspanning....

weet ik miet.......o...

{03-08-12524)

Bijlage A

3
Met energiebalans bedoelen we dat er een balans is tussen hoeveel u eet en hoeveel u beweegt. In de volgende
vragen wordt gevraagd naar de energiebalans door te vragen naar ‘letten op de balans tussen eten en bewegen',
Qok als u niet let op de balans tussen eten en bewegen willen we u verzoeken de volgende vragen in te
vullen.

9. Is de energiebalans ook voor u bedoeld?

... voel ik me veel minder fit ... voe! ik me veel fitter L

.. voel ik me veel minder .. voel ik me veel I
prettig prettiger
1 Hoe belangrijk vindt u het om te letten op de balans tussen eten en bewegen?
Heel onbelangrijk ......
Onbelangrijk ...

Miet onbelangrijk, niet belangrijk ...
Belangrijk..

Heel belangrijk

12. Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen vinden datu
moet letten ap de balans tussen eten en bewegen?

Zeker niet.
Waarschijnlijk niet.

13, Hoeveel steun ontvangt u van mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het
algemeen als u wilt letten ap de balans tussen eten en bewegen?

Heel weinig ..

Weinig ...

Niet welnig, niet veel ...,

Veel 4
Heel veel -5

Niet van toepassing, ik let niet op de balans
tussen eten en bewegen.... PR PO T

(03-08-12524)
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14, Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen letten ap de
balans tussen eten en bewegen?

(Bijna) niemand....
Minder dan de helft
De helft ..o
Meer dan de helft................

(Bijna) allemaal

15. Stel gat u het komende half jaar wilt letten op de balans tussen eten en bewegen. Hoe zeker bent u er dan

wvan dat dit u gaat lukken?

Zal zeker niet lukken..
Zal waarschijnlijk niet lukken...

Zal misschien niet, misschien wel lukken...

Zal waarschijnlijk wel lukken ...
Zal zeker wel IUKKEN «..vvivsveniesiemneineiai

Nee.. 1 — GA DOOR NAAR VRAAG 17
Ja 2 — VERDER MET VRAAG 16b

16b.  Hoeveel dagen per week let u op de balans tussen eten en bewegen? Het gaat om het gemiddelde aantal
dagen van een gewone week,

Minder dan 1 dag per week
1 dag per week

2 dagen per week
3 dagen per week.
4 dagen per week.
5 dagen per week.........

6 dagen per week.....

Zeker niet.
Waarschijnlijk niet ..
Misschien niet, misschien wel

Waarschijnlijk wel

Zeker wel

5
De volgende vragen gaan over het letten op wat en hoeveel u eet. Hiermee wordt bedoeld dat u er op let datu

gezond eet. Gezond eten betekent dat u gevarieerd eet, niet te veel eet en niet te vet,

18. Hoeveel dagen per week let u op wat u eet? Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone
week.

Ik let niet op wat ik eet...............

1 dag per week .......
2 dagen per week.....en
3 dagen per week....
4 dagen per week....
5 dagen per week...
6 dagen per week...

7 dagen per week.............
19. Hoeveel dagen per week let u op hoeveel u eet? Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een
gewone week.

Ik let niet op hoeveel ik eet

1 dag per week..........
2 dagen per week....
3 dagen per week.
4 dagen per week,
5 dagen per week.
6 dagen per week.

7 dagen per week....

De volgande vragen gaan specifieker in op uw eetgedrag.

20. Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken groente gegeten?

Nooit ...

Bijna nooit
Minder dan 1 keer per week..
1 tot 2 keer per week
3 tot 4 keer per week
5 tot 6 keer per week ...
Elke dag -7

Nooit ol

Bijna nooit ....

Minder dan 1 keer per weeki...................
1 tot 2 keer per week ...
3 tot 4 keer per week ..,
5 tot 6 keer per week
Elke dag

(63-08-1252%)

10306 12524)



BIJLAGEN BIJ TNO-rapport | Jeugd 2011.002 | januari 2011 Bijlage A

6

7
22 Hoe vaak in de afgelopen vier weken hebt u melk en/of melkaroducten gedronken/gegeten? ’; Hae vaak hebt u in de afgelopen vier weken vet of (aliifiolie gebrulkt bij het bereiden van de maaltijd?
Nooil 1 Noait. -1
; . GA VERDER MET VRAAG 24 GA VERDER MET VRAAG 29
Bijna nooit 2 Bijna nooit... =

Minder dan 1 keer per week ...,
1 tot 2 keer per week..,
3 tot 4 keer per week...

Minder dan 1 keer per week ..

1 tot 2 keer per week...
3 tot 4 keer per week...
5 tot 6 keer per week...

5 tot 6 keer per week....
Elke dag

Elke dag.....

.................................................................................................... Tk heb in de afgelopen 4 weken geen
23. Welke soort melk en/of melkpraducten dronk/at u dan meestal?

Magere melk enfof melkproducten, zoals 28.  Welke soort vet gebruikte u dan meestal?

magere melk, magere yoghurt, karnemelk

enfof magere Via ... " 3 3

Halfvolle melk enfof melkproducten, zoals r ult kulpjes eﬂJ'Of_ knijpflessen,

halfvolle melk, halfvalle yoghurt en/of (olijfjolie enfof vioeibaar frituurve!

halfvolle via.

Pakjes margarine enfof niet-vioeibaar bak-

Volle melk en/of melkproducten, zoals braad- en frituurvet ...

wvolle melk, valle yoghurt enfof volle via

Roomboter..

wisselend halfvol en mager....

Wisselend halfval en vol

HNooit. -1

Wisselend mager, halfvol en vol

Bijna nooit 2
Minder dan 1 keer per week ......

24, Hae vaak hebt u in de afgelopen vier weken brood gegeten?

Nooit -1 1 tot 2 keer per week,

Bijna nooit.......

3 tot 4 keer per weel

-3 5 tot 6 keer per weel
Elke dag

Minder dan 1 keer per week

1 tot 2 keer per week.

3 tat 4 keer per week 30. Welke soort viees, vis of kip at u dan meestal bij de warme maaltijd?

it E KAg perRets: Magere soorten (zoals tartaar, varkenshaas,

biefstuk,bieflap, hamlap, kipfilet, varkens-
fricandeau, ham, rosbief, haaskarbonade,

25, Welk soort brood at u dan meestal? tilapia, snoekbaars, e.d.)..
Vettere soarten (zoals gehakt, hamburger,
Bruin, volkoren en/of roggebrood -4 saucijs, worst, schouderkarbonade, speklap,
Wit broad . makreel, zalm, e.d.). -2
Wisselend. Wisselend -3

31. Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken gewone frisdrank, sportdrankjes of vruchtensap (dus GEEN light

26.  Welk soort boter gebruikte U dan meestal voor op brood? dranken) gedronken?
Margarine/halvarine uit een kuipje ... = Nooit...... -1
-2 Bijna nooit ..

Minder dan 1 keer per week .

Wisselend....

Tk gebruik geen bater op brood ... 1 tot 2 keer per week....

3 tot 4 keer per week

5 tot 6 keer per weel
Elke dag

e ¢ #03-08-12524)
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32, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken alcoholhoudende dranken genuttigd?

Nooit.

Bijna nooit.. ... PP
Minder dan 1 keer per week .. e
1 tot 2 keer per week. =

3 tot 4 keer per week
5 tot 6 keer per week
Elke dag ....

33. Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken tussendoor grote koeken, gebak, candybars, hartige snacks,
zakjes/rolletjes snoep en/fof zakjes chips gegeten?

Noait..

Bijna nooit
Minder dan 1 keer per week
1 tot 2 keer per week.....
3 tot 4 keer per week

De volgende vragen gaan over lichaamsbeweging, zoals bijvoorbeeld wandelen of fietsen, tuinieren, sporten of
bewegen op het werk of op school, Het gaat om ALLE lic ing die i even 1is als
stevig doorlopen of fietsen.

34. Hoeveel dagen per week hebt u in de zomer tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging? Het
gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone week.

Minder dan 1 dag per week............
1 dag per Week ..o.ooeevicencuian

2 dagen per week....

3 dagen per week e

4 dagen per WEEK. ..
5 dagen per weeK..........

6 dagen per weeK...........ee.
7 dagen per week.

35. En hoeveel dagen per week habt u e winter tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging?
Het gaat am het gemiddelde aantal dagen van een gewone week.

Minder dan 1 dag per week..

1 dag per week....
2 dagen per week....
3 dagen per week,
4 dagen per week.
5 dagen per week.
6 dagen per week,

7 dagen per week....

Bijlage A
9
36, Hoe vaak in de afgelopen vier weken...
(Bin2) | zeden | soms Meestal | Ajd | Merva
a, .. hebtu, wanneer u de
keuze haq,delrap g 2 <3 G 5 %
genomen in plaats van
de lift?
b. ... hebt u bij korte afstan-
den de fiets genomen of -1 -2 -3 -4 -5 -6
bent u gaan lopen?
Minder
(Bijna) dan 1 1-2 keer 3-4 keer 5-6 keer Elke da
nooit | keerper | perweek | perweek | perweek 9
week
€. .. bentu in uw vrije tijd
actief geweest, bijvoor-
beeld door te wandelen, -1 2 3 -4 -5 -6
fietsen, sporten of in de
tuin te werken?

De volgende vragen gaan over compenseren van te veel eten, Dit wordt ook wel een balansdag genoemd. Een
balansdagq is een dag waarop u minder eet enfof meer beweegt nadat of voordat u te veel gegeten hebt.

37.

Kunt u aangeven hoe vaak U vindt dat u iets te veel eet of drinkt?

1 keer per jaar of minder .....
2 tot en met 4 keer per jaar.........
5 tot en met 11 keer per jaar

1 keer per maand.....

2 of 3 keer per maand
1 of 2 keer per weel
Meer dan 2 keer per week

Nooit....

1 keer per jaar of minder....

2 tot en met 4 keer per Jaar ..o

5 tot en met 11 keer per jaar ..
1 keer per maand........

2 of 3 keer per maand ........
1 of 2 keer per week.....
Meer dan 2 keer per week

39.

(65.08-12524)

Als u vindt dat u te veel gegeten hebt, houdt u dan elke keer een balansdag?

MNaoit

Zelden ............ s

Altijd

(03.08-12524)
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40.  Als u vindt dat u te veel gegeten hebt, compenseert u dit dan wel eens op een andere manier dan door ean
balansdag?

Nooit .....

Zelden.... -2

Soms.....
Meestal .............
Altijd
De volgende vragen gaan over wat U vindt van het letten op wat en hoeveel u eet, hoeveel u beweegt en het
houden van een balansdag (= compenseren van te veel eten).
Met het letten op wat en hoeveel u eet bedoelen we dat u er op let dat u gezond eet. Gezond eten betekent dat u
gevarieerd eet, niet te veel eet, en niet te vet.

Geef bij iedere vraag aan wat het beste past bij uw mening. Het maak bij deze vragen niet ult of u wel of niet let op
n, reqelmatiq bewee f de balansdag gebri j zijn vooral gei in uw mening hierover.

41. Hoe belangrijk vindt u hetom ...

Heel Onbelang- Niet belangrijk, | Belangrijk Heel
onbelang- rijk niet ji
rijk
a. .. te letten op wat u eet? | 2 -3 -4 -5
b. ... te letten op hoeveel u E E 2 p "
set? 1 2 3 4 5
¢. ... regelmatig te -1 -2 -3 -4 -5
d. ... een balansdag te houden e . E L K
als u te veel gageten hebt? 1 ? 3 4 9

42, Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen vinden

datu...
Zeker niet Waarschijn- Misschien niet, | Waarschijnlijk Zeker
lijk niet i i wel wel
a. .. moet letten op wat u N s a 2
cel? 1 2 3 4 5
b. .. moet letten op hoeveel u 1 2 3 4 5
eet?
c. regelmatig moet o4 . o . "
ey 1 2 3 4 5
d. ... een balansdag moet
houden als u te veel -1 -2 -3 4 -5
gegeten hebt?

43. Stel dat u wilt letten op uw voeding en/of regelmatig wilt bewegen. Hoe zeker bent u er dan van dat het u
gaat lukken om...

Zal zeker Zal waar- Zal misschien | Zal r- | Zal zeker
niet schijnlijk niet niet, schijnlijk wel
lukken Lukken misschien wel lukken lukken
wel lukken
a. .. teletten op wat u eet? 1 2 29 4 5
b. ..te letten op hoeveel u eet? 1 2 3 4 =
c. .. regelmatig te bewegen? 1 2 3 -4 &
een balansdag te houden als u " 14 " )
e veel gegeten hebt? L 2 3 5 g

44, Bent u van plan om de komende vier weken ..,

Zeker niet Waarschijn- Misschien Waarschijnlijk | Zeker
lijk niet niet, wel wel
misschien
wel
a. .. te letten op wat u eet? -1 -2 -3 -4 -5
b. .. te letten op hoeveel u 1 2 3 4 5
eet?
€ s regelmatig te 1 3 3 o s
ewegen?
een balansdag te
houden als u te veel -1 2 & -4 5,
egeten hebt?

Als ik wil letten op miin eten, dan plan ik van tevoren ...

Nooit Soms Regel- Vaak Altijd Ik let nooit
matig op mijn eten
a. .. wat ik 's ochtends ga eten 1 2 3 “ 5 5
b. ... wat ik tussen de middag 1 2 3 4 5 5
ga eten
c. .. watik’s avonds ga eten 1 & ] -4 e £
d. ... welke tussendoortjes ik ga i E ¥ 0 %
o 1 2 3 = 5
e. .. welke dranken ik ga E B = 5 . 9
drinken ) 2 3 4 A i
46, Als k reqelmatig wil bewegen, dan plan ik
Nooit | Soms Regel- Vaak Altijd Tk beweeg
matig nooit
a wat ik ga doen (welke 3 E F; g .
activiteit of sport) 1 2 3 = 3 g
b. ... wanneer ik ga bewegen -1 -2 -3 -4 -5 -6
. .. hoe vaak ik ga bewegen -1 2 -3 -4 5 5

47, Als ik een balansdag wil houden, dan plan il van tevoren ...

Nooit Soms Regel- Vaak Altijd Tk houd nooit
matig
. ... wat ik ga eten op een 1 2 3 4 5 5
b. ... hoeveel ik ga eten op een 1 2 o 4 - ]
¢ .. wat ik ga doen aan

beweging op een balansdag -1 -2 -3 -4 -5 B
(welke activiteit of sport)

wanneer ik ga bewegen op 1 3 3 4 5 %

een balansdag

[03-08-12624)

(03.08-12524)
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48, In de afgelopen vier weken heb Ik steeds in de gaten gehouden dat ik ...

Nooit | Soms Regel- Vaak | Altjd
matig
a. .. niet te veel at 21 2 -3 -4 -5 -6
b. .. gezond at -1 -2 -3 -4 -5 -6
C. ..sNnoep en snacks at met o J K ; 3 E
weinig caloriegn 1 2 3 H 5 5
d. ... dranken nam met weinig
suiker (denk aan water, light E i 3 P . E
frisdrank, koffie en thee zonder 4 2 3 & 5 g
suiker)
ig bewoog -1 -2 -3 -4 -5 -6
f. ... vijf dagen per week 30 = . % ) 5
minuten matig intensief bewoog ! 2 3 # ] g
een balansdag hield als dat = z o 5 ” .
TG was 1 2. 3 4 5 -6
h. .. minder at en/of extra
bewoog als ik te veel gegeten -1 -2 -3 -4 -5 -6
had

49, Om op gewicht te blijven is het belangrijk om ook op de langere termijn te letten op uw voeding enfof

regelmatig te bewagen. Hoe zeker bent u ervan dat het u zal lukken om ...

Bijlage A

13

Let op! Het kan zijn dat u de antwoorden op de volgende vragen niet precies weet. Toch willen wij u verzoeken de
vragen zo goed mogelijk in te vullen.

51, Hoeveel kilo bent u maximaal in 1 MAAND afgevallen?

0 tot 2,5 kilo .
2,5 tat 5 kilo .

5tot 7,5 Kilo , veenevae
7,5 tot 10 kilo...
10 kilo of meer.

52. Heeveel kilo bent u maximaal in 1 WEEK aangekomen?

0 tot 0,5 kila
0,5 tot 1 kil ...
1tot 1,5 kilo .
1,5 tot 2,5 kilo

2,5 kilo of meer

Zal | Zal waar- Zal Zal waar- | zal Niet van Helemaal niet
zeker schijnlijk | misschien | schijnlijk | zeker | toepassing Een bestie
niet niet niet, wel lukken | wel want dit B
lukken lukken misschien lukken | doe ik niet
we
lukken
a . L: blijven letten op wat u 1 3 -3 4 5 %
b. ... te blijven letten op hoevesl 7] 2 3 4 5 & 54, Hoe sterk schommelt uw gewicht gewoonlijk door de week?
ueet?
¢ .. regelmatig te blijven i - k. P - r 0 tot 0,5 kilo -1
beiaden? L 2 3 4 5 6 g
een balansdag te blijven 0,5 tot 1 kilo ...
ouden als u teveel gegeten 3 -2 -3 -4 -5 -6 1 tot 1,5 kilo
hebt? -
_________________________ 1,5 tot 2,5 kilo.
2,5 kilo of meer
50. Geef hieronder aan welk antwoord voor u het meest van toepassing 1s.
Nooit Soms. Regelmati Vaak T e R oot ot o == G W e
3 K" o cocimane =t . 55 Hoe bewust bent u zich van wat u eet?
" U 1 2 3 -4 -5
b. Ik voel me schuldig nadat ik Helemaal niet bewust
te veel gegeten heb -1 2 3 ks = Een beetje hewust..
¢ lk besteed meer aandacht en Redelijlc bewust
tijd aan voedsel dan goed -1 -2 =3 -4 5 E b "
Bar s HEEEM BEWUSE ovvvvv rnsvsvsssssssssssssscd
d. Ik eet beheerst in het bijziin
van anderen maar ga me te
Buitan aan eten 203,3 ik -1 -2 -3 -4 5 56, Wat was uw hoogste gewicht ooit? (uitgezonderd zwangerschap).
e ‘j’

(03-08-12524)

(09.08-12524)
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57. Wat Is uw streefgewicht (hoeveel zou u willen wegen)?

58a.  Kunt u zich heri of u de afgel twee tel
gezond eten en bewegen hebt gezien?

Ja. L
32—k

Nee

‘GA VERDER MET VRAAG 59

58b.  Zou ude eerste televisiespot die in u apkomt over een goed evenwicht tussen gezond eten en bewegen zo
2orguuldig en uitgebreid mogelijk willen baschrijven? U kunt alles wat u zich kunt herinneren gebruiken;
bijwoorbeeld personages, muziek, tekst, beelden. Wat hebt u gezien van deze televisiespot?

Wat was de boodschap van deze televisiespot?

58d. Wie is de afzender van deze televisiespot?

58e,  Kunt u zich herinneren of i in de afgelopen twee maanden nog andere televisiespots over een goed evenwicht
tussen gezond eten en bewegen hebt gezien?

NEE ..ocivsmnsistnssraenan
Ja, ik heb de volgende televisiespot(s) gezien: i

15
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(05.08-12524)

59. der ziet u een ing van een
herinneren?

over de Er

elen. ene IJ’EbH(?jGﬂ/ i balons

Ja, Ik heb deze tel

VOrige vraag «.....o.....

Ja, zeker ...

Ja, misschien ...

levisiespot al gencemd bij de

Kunt u zich deze televisiespot

60. Kunt u een inschatting maken van hoe vaak u de televisiespot over de Engergiebalans hebt gezien?

1 -2 keer..
3 =4 keer..
5- 6 keer .....
7-8keer..
9 - 10 keer

Meer dan 10 keer

61, Wat vindt u van de televisiespot over de Energiebalans? Hieronder staan steeds twee tegengestelde
beweringen over de televisiespot over de Energiebalans. U kunt bij iedere bewering het cijfer omeirkelen dat
het beste past bij uw mening. Hoe dichter het cijfer dat u omcirkelt bij een bewering staat, hoe beter de
bewering uw mening weergesft,

il

De il over de Energiebalans vind ik ..

.. heel slecht -1 =2 -3 Lo -5 ... heel goed

.. heel stom o -2 -3 4 =5 ... heel leuk

. heel onopvallend -1 -2 -3 -4 -5 ... heel opvallend
.. helemaal niet nuttig =2 -2 3 =4 5 ... heel nuttig

.. helemaal niet irritant -1 -2 -3 -4 5 .. heel irritant

.. helemaal niet duidelljk -1 -2 -3 -4 -5 ... heel duidelijk

(03-08-12524)
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62. Wat is volgens u de boodschap van de televisiespot over de Energiebalans? U mag meer antwoorden 67. Hebt u naar aanleiding van de televisiespot over de Energiebalans meer informatie gezocht en 20 ja, hoe?
omcirkelen. U mag meer antwaoorden omcirkelen.
Dat je moet voorkomen dat je zwaarder wordt....... Ja, de internetsite van het um bezacht 1!
Dat je gezond én niet te veel get........... Ja, informatie bij het Voedingscentrum d -2

Dat je voldoende beweegt ....... Ja, telefonisch contact opgenomen met het Voedingscentrum....
Dat je een Balansdag houdt nadat je een keer teveel gegeten hebt.....-4 Ja, de intemetsite van de Hartstichting aanc

Dat je uitgebalanceerde voeding eet...

A el Ja, informatie bij de Hartstichting gd

Dat je meer beweegt op je werk ... Ja, telefonisch contact opgenomen met de Hartstichting
Weet ik niet =2 Ja, de "30 minuten bewegen” site bezocht
___________________________________________________ Anders, namenlijk = . 8
63, Hoe belangrijk vindt u de boodschap van de televisiespot over de Energiebalans? Levuaa e e P ey 8 SRR LA e ke s s ce S ALNEN P 9 o S SR AR
..... -9
Heel Onbelangrijk Niet Belangrijk Beallll | 3= 00 R e e >
onbelangrijk " i il 68. Hebt u verder iets met de informatie uit de televisiespot over de Energiebalans gedaan? U mag meer
niet belangrijk antwoorden amcirkelen.
a. ... voor uzelf -1 -2 -3 -4 -5
b. ... voor mensen In uw Ja, vaker gelet op wat ik eet ..
omgeving, zoals uw _ g K B 1
partner, familie, vrienden, 1 2 3 = 5 Ja, vaker gelet op hoeveel Ik est ... 2
collega’s of kennissen Ja, vaker bewogen sasnans -3

-------------------------------- Ja, vaker een Balansdag gehouden

64. Hae vaak hebt u in de afgelopen twee maanden met anderen, zoals uw partner, familie, vriencen, Ja, vaker gelet op de balans tussen eten en bewegen .....
collega’s of kennissen gesproken over ...

Ja, vaker mijn gewicht gecheckt door regelmatig op de weegschaal te staan.

Nooit 1 of 2 keer Af en toe | Regelmatig Vaak 12, GaaN AMVAIIEN ...vvcsrireres -7
a ... letten op de balans tussen 2 s " - % A
eten en bewegen t 2 3 4 5 Anders, namenlik —=
b. .. de televisiespot "de
Energiebalans” wk -2 -3 -4 -5

65. Viond u dat de gesprekken over de televisiespot “De Energiebalans” over het algemeen positief of negatief

waren?

(bijna) allemaal negatief.

de meeste negatief ........ccoorenmnnian
de helft negatief, de helft positief.
de meeste positief ..
(bijna) allemaal posities

Ik heb noolt met anderen over deze televisiespat
gesproken ...... -6

66, Kunt u dear middel van een rapportcijfer van 1 tot 10 aangeven wat u vindt van de televisiespot over de emschrijven? Kies het antwoord dat het beste bij u past.

Energiebalans? U mag slechts één antwoord omeirkelen.
Ik heb de informatie op de internetsite gelezen, .....
maar er verder niets mee gedaan ... o
en ar enkele ies uitgehaald
en er veel

en volg (bijna) alle suggesties zo goed mogelijk op....

—
(05-08-12524) (05-08-12524)
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72 Hebt u naar aanleiding van uw bezoek aan de internetsite van het Voedingscentrum ...

Ja Nee

a. .. de gratis brochure Energiebalans gedownload of
besteld?
b. ... andere brochures over gezond eten en gezond gewicht
gedownload of besteld?
... de “Weblog gezond gewicht” bezocht? -1 -2
... de test "Kies ik gezond" gedaan? =X -2
le test “Eet jij gezond” gedaan? o & -2
de test "Caloriechecker” gedaan? ik w2
3 de BMI-test gedaan? -1 =2
... 6én of meer van de columns van 10 bekende
Mederlanders uit de bunden “Energiebalans, kun je dat -1 -2
eten?” gelezen?
i. .. aanvullende informatie op de site gelezen over een
goed evenwicht tussen gezond eten en bewegen?
j. ... telefonisch contact opgenomen met het
Voedingscentrum?
k. ... uzelf geabonneerd op de nieuwsbrief van het
Voedingscentrum?

aln

o ||

=

I. ... anders, namelijk =

73 Wat is het gr

a. Nederland 1 7] )
b. Nederlandse Artillen of Aruba 2 2 2
c. Suriname -3 -3 3
d. Turkije -4 -4 4
e. Marokko -5 -5 -5
f. Indonesié/voormalig Nederlands Indig -6 -6 -6
g. Anders, namelijk 7 e 7

DIT IS HET EINDE VAN DE VRAGENLLIST.

HARTELIJK DANK VOOR UW MEDEWERKING.

(03-0812524)
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Voeding en gezondheid

Dongen, november 2008
Ond.rwr. 12524

= 1 1]
1]

f11-08-12524)

1

VOEDING EN GEZONDHEID

1 Wat is uw geslacht?
Vrouw -1 —# GA DOOR NAAR VRAAG 2
Man -2 —# VERDER METVRAAG 3
2, Bent u zwanger of in de afgelopen zes maanden bevallen?
Ja, ik ben ZWanger ... Helaas valt u niet binnen de
doalgroep van dit onderzoek.
Hartolijk dank voor uw interesse.
‘Wilt u zo vriendelijk zijn om deze
wragenlijst wel terug te sturen
naar GfK.
Ja, ik ben in de afgelopen zes maanden bevalien .2
Nee. -3 = VERDER MET VRAAG 3
. Wat Is uw lengte?
4. Wat is uw gewicht?
5 Welke van cnderstaande uitspraken past het best bij uw lichaamsgewicht?

Denk hierbi| aan de afgelopen 5 jaar.
Gewichtsverschillen door zwangerschap tellen niet mee.

Ik ben al jaren op ongeveer hetzelfde gEwichl ... -1
Ik word steeds zwaarder "2
Ik ben flink aangekomen maar zit nu op een

constant gewicht =3
Mijn gewicht gaat op en neer (het “ojo-effect™).....oins -4
Ik ben flink afgevallen maar zit nu op een constant gewicht ....-5
Ik word steeds lichter. 6
Weet ik niet -7

Frr-p8 12624
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6. Als u denkt aan uw gewicht over 5 jaar, wat denkt u dan? Met energiebalans bedoelen we dat er een balans is tussen hoeveel u eet en hoeveel u beweegt. In de volgende
vragen wordt gevraagd naar de energiebalans door te vragen naar ‘letten op de balans tussen eten en bewegen',
Over vijf jaar ben ik meer dan 5 kilo zwaarder dan M., -1 0ok als u niet let op de balans tussen eten en bewegen willen we u verzoeken de volgende vragen in te
Over vijf jaar ben ik 2 tot 5 kilo 2waarder dan nu vullen,

Qver vijf jaar ben ik even zwaar als nu
Over vijf jaar ben ik 2 tot 5 kilo lchter dan nu.
Over vijl jaar ben ik meer dan 5 kilo lichter dan nu .

9. 1s de energiebalans ook voor u bedoeld?

5 ia -1
e T et S At snsasan P - smsssrsmsmeemee e Nee -2
Weet ik niet -3

7. Denkt u dat u meer of minder kans hebt om zwaarder te worden dan andere mensen van uw eigen

eslacht, leeftijd en lengte? | [T st i
g g 10, Als ik let op de balans tussen eten en bewegen dan....
Veel minder =1
Minder 2 | ... voel ik me veel minder fit | -1 2 -3 -4 5 -6 7| ovoel ik me veel fitter
- voel Ik me veel minder - voel ik me veel
Niet mingder, net MEET ... s -3 -1 2 -3 -4 -5 6 -7 prettiger
Meer -4
il i L i + e e e S S
11, Hoe belangrijk vindt u het om te letten op de balans tussen eten en bewegen?
— e Heel onbel " -1
B ‘Wat denkt u dat bedoeld wordt met de term energiebalans? - o 2
ER IS SLECHTS EEN ANTWOORD MOGELIJK.
Onder energiebalans wordt verstaan dat: Hiet niet -3
! d ing eet -
i voeding -1 Heel 5
er een evenwicht is tussen hoeveel je
e miliewvriendelijke energie gebruikt, 12 Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen vinden dat u
bijvoorbeeld groene stroom of ecostroom moet letten op de balans tussen eten en bewegen?
je een gezond gewicht hebt ...
Zeker nlet -1
er een balans is tussen werk en ontspanning.......... -5
‘Waarschijnlijk niet
weet ik niet -6
Misschien niet, misschien wel,
+ Waarschijnlijk wel

Zeker wel

13. Heevesl steun ontvangt u van mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, famille, vrienden) in het

algemeen als u wilt letten op de batans tussen eten en ?
Heel weinig -1
‘Wiinig -2
Miet weinig, niet veel .,
Veol,
Heel veel -5

Niet van toepassing, ik let niet op de balans

(110825 (110812534
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14, Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen letten op de
balans tussen eten en bewegen?

(Bijna) niemand,

Minder dan de helft ......coimrimsrrions

De heift

Meer dan de helft o
(Bijna) allemaal -5

15 ‘Smlduuhetkawndehall]nnrwlhletmopdenalansmnEMuwn.Hoeaehabmtuerdm

wvan dat dit u gaat lukken?
Zal zeker niet hukken -1
Zal niet lukken -2
Zal niet, wel lukken -3
Zal hijrlijk wel lukken -4

Zal zeker wel lukken

Hebt u de afgelopen vier weken gelet op de balans tussen eten en bewegen?

Nee. 1 —. GA DDOR NAAR VRAAG 17
Ja 2 —» VERDER MET VRAAG 16b

16b.  Hoeveel dagen per week let u de balans tussen eten en bewegen? Het gaat om het gemiddelde aantal

dagen van een gewone week,

Minder dan 1 dag per week........ i

1 dag per week -2
2 dagen per week -3
3 dagen per week. -4
4 dagen per week -5
5 dagen per week, -6
6 dagen per week, -7
7 dagen per week, -8

Zeker niet -1
hijnlijk niet 2
Misschien niet, misschien wel.... -3
wel -4
Zeker wel -5
17a,  Heeft u kinderen?
Nee -1 —* GADOOR NAAR VRAAG 18
Ja, zawel thuis- als ultwenende kinderen ....
Ja, alleen thy de kinderen -3
Ja, alleen kinderen -4

5

17h,  Als ik zelf let op de balans tussen eten en bewegen Is de kans groter dat mijn kind{eren) dat ook doet/doen,

Zeker niet -1
Waarschijniifk niet -2
Misschien wel, misschien niet

wel
Zeker wel -5

17c. Bentuvanplanomhetmmﬁeparwu:ﬂ(emlmgoedevwbeeldtegmmmkmnopdebalars

tussen eten en bewegen?
Zeker niet -1
‘Waarschijnlijk niet -2
Misschien wel, misschien niet......
‘Waarschijnlijk wel -4
Zeker wel -5

De volgende vragen gaan over het letten op wit en hoeveel y eet. Hiermee wordt bedoeid dat u er op let dat u
gezond est, Gezond eten betekent dat u gevarieerd eet, niet te veel eet en niet te vet.

1B. Hmeeldagenpuweekletuapmt?ﬂelgaalumhetmlddeldemldagenvaneengem
week,

Tk let niet op wat ik eet
1 dag per week
2 dagen per week

3 dagen per week.

4 dagen per week

5 dagen per week

6 dagen per week. .
7 dagen per week -8

19. Hoeveel dagen per week let u op hoeveel u eet? Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een
gewone week.

Tk let niet op hoeveel K Bel....wmmmmmimes =1
1 dag per week ... o
2 dagen per wesk -3
3 dagen per week -4
4 dagen per week -5
5 dagen per week. -6
6 dagen per week. -7
7 dagen per week. -8

(710813524
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1] ki
De volgende vragen gaan specifieker in op uw eetgedrag. 24, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken brood gegeten?
20.  Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken groente gegeten? Nooit -1
= GA VERDER MET VRAAG 27
Mooit -1 Bijna nooit 2
Bijna nooit 2 Minder dan 1 keer per week 3
Minder dan 1 keer per week lm:heerpe:week.
1 tot 2 keer per 3 tot 4 keer per week.,
3 kot @ keer per waek 5 Ok 6 KBEr PBF WEEK....cioniiirisssrerisnssrrrsisssssssiisss
Elke dag
5 tot 6 keer per week £
Elke dag -7 25. Welk soort brood at u dan meestal?
21. Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken frult gegeten? Bruin, volkoren enfof roggebrood.. ...l
‘Wit brood 2
Hoolt -1 5
Bijna noait =2 N
Minder dan 1 KEer Per WEEK. ... rsssessisssmsis -3 26,
week
1 o0& heer per Margarine/habvarine wit en KUIpje ..eorresenen1
3 tot 4 keer per week E;
5 tot 6 keer per week 3
Elke d.
i Tk gebruik geen boter op brood ... -4
22, Hoe vaak In de afgelopen vier weken hebt u melk enfof ten 27, Hoe vask hebt u In de afgelopen vier weken vet of (aliffjolie gebruikt bij het bereiden van de maaltijd?
Moot Nooit -1 }
GA VERDER MET VRAAG 19
Bijna nooit. Bijna nooit -2
Minder dan 1 keer per week .. Minder dan 1 keer per week
1 tot 2 keer per week.... 1 tot 2 keer per week,
3 1ot 4 keer per Week..... s 5 3 tot 4 keer per week.....min,
5 tot 6 keer per week......nns 5 tot 6 keer per week
Elke dag Elke dag -7
O Ik heb in de afgelopen 4 weken geen
23, Welke soort melk en/of melkproducten dronk/at u dan meestal? bereid -8 —p GAVERDER MET VRAAG 29
Magere melk enfof melkproducten, zoals 28, Welke soort vet gebruikte u dan meestal?
magere melk, magere yoghurt, kamemelk
enfof magere via.......c -1 Margarine uit kuipjes en/of knijpflessen,
Hatfvolle melk enjol melkproducten, zoals - 9
halfvalie melk, halfvalle yoghurt en/of (olijfjolie enfof vioelbaar frituurvet
halfvolle via -2 Pakjes margarine en/of niet-vioeibaar bal
Vaolle melk en/of melkproducten, zoals braad- en fritUUVE .......oeescemssmsses w2
wvolle melk, volle yoghurt en/of volle via ... 3 3
LT T LT T T ———
halfvol en val =5
Wisselend mager, halfvel en vol ...
(1108125241 {a5.08-1524)
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29, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken viees, vis of kip gegeten bij de warme maaltijd?

Nooit

1
GA VERDER MET VRAAG 31
Bijna nooit -2

Minder dan 1 keer per week
1 tot 2 keer per week.

30, Welke soort viees, vis of kip at u dan meestal bij de warme maaltijd?

Magere soorten (zoals tartaar, varkenshaas,
biefstuk, bieflap, hamiap, kipfilet, varkens-
fricandeau, ham, rosbief, haaskarbonade,

tilapia, ed.) -1
Vettere soorten (zoals gehakt, hamburger,

saucijs, worst, schouderkarbonade, spﬁdnp,
makreel, 28lm, 8., )i w2

tad 3

3. Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken gewone frisdrank, sportdrankjes of vruchtensap (dus GEEN ig

dranken) gedronken?
Moait -1
Bijna nooit -2

Minder dan 1 Keer per WEek ..o “3
1 tot 2 keer per week..

3 tot 4 keer per week.
5 tot 6 keer per week.
Elke dag
3z Hoe vaak hebt u in de afgel vier weken alcohothoudende dranken d
Nooit -1
Bijna nooit -2
Minder dan 1 Keer per Week .3

1 80k 2 KEEr Per WeeK.wvvivivimmsnssmsssssbs s ssssnmnrain
3 tot 4 keer per week
5 tot & keer per week.

Elke dag 7

{19-08-12524)
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33. Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken tussendoor grote koeken, gebak, candybars, hartige snacks,
zakjes/rolletjes snoep en/of zakjes chips gegeten?

Nooit -1
Bijna nooit w2
Minder dan 1 keer per week
1 tot 2 keer per week,,

3 tot 4 keer per week..
5 tot 6 Keer per WeeK....uummmissresrisniiasssasnan =B

Elke dag 7
De volgende vragen gaan over lic zoals wandelen of fietsen, tuinieren, sporten of
bewegen op het werk of op school, Het gaat om ALLE die even dis als
stevig doorlopen of fietsen.

34, Hoeveel dagen per week hebt u tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging? Het
gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewene week.

Minder dan 1 dag per WeeK......nisimsmssesssinnnnl

1 dag per week -2
2 dagen per week 3
3 dagen per week -4
4 dagen per week. -5
5 dagen per week. -6
& dagen per week

‘:'dagenperwedL

35. En hoeveel dagen per week hebt u m_\gjm; tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging?
Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone week.

Minder dan 1 dag per WeeK......usmsrriisirssssesssnsss

1 dag per week

2 dagen per week, -3
3 dagen per week =4
4 dagen per week -5
6 dagen per week.......une,

7 dagen per week

[H1G8-12524)
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De volgende vragen gaan over compenseren van te veel eten., Dit wordt ook wel een balansdaq gencemd. Een
balansdag is een dag waarop u minder eet en/of meer beweegt nadat of voordat u te veel gegeten hebt.

Kunt u aangeven hoe vaak u vindt dat u lets te veel eet of drinkt?

Noait -1
1 keer per jaar of MInger ... 2
2 tot en met 4 Keer Per JABF ... ™3

5 tot en met 11 KBer Per JAaM ...y

1 keer per maand

2 0F 3 KEEF PEr MABNG 1ocevrrveesissesessssssssmssrssnnes

1 of 2 keer per week

Meer dan 2 keer per week .

Houdt u wel eens een balansdag?

Nooit.

1 keer per jaar of MINGEr v

2 tot en met 4 keer per jaar..
5 tot en met 11 keer per jaar

1 keer per maand
gaat lukken om...
PR T T DT —
week o 2Zal zeker Zal waar- Zal misschien | Zal waar- | Zal zeker
19k heer per 7 niet | schijnlijk niet niet, schijnlijk wal
Meer dan 2 keer per week . lukken Lukken misschien wel lukken lukken
T R R R R SRS P R wel lukken
Als u vindt dat u te veel gageten hebt, houdt u dan elke keer een balansdag? a. .. te letten op wit u eet? -1 2 -3 -4 5
b. ..te letten op hoeveel u eet? o - o -
- 4 1 2 3 -4 5
S 3 €. ... regeimatig te bewegen? 1 -2 -3 -4 -5
d. ... een balansdag te houden als u ; 3 = >
Soms 3 | i veel qeneten hebr? 1 2 3 -4 5
Meestal -4 ——.¥eE gegsen e
Altikd 5

10 11
36.  Hoe vaak in de afgelopen vier weken... 40.  Als b vindt dat u te veel gegeten hebt, compenseert u dit dan wel eens op een andere manier dan door een
balansdag?
‘m’ Zelden | Soms Meestal Altijg | Metvan Noalt 1
a. ... hebt u, wanneer u de Zelden -2
keuze had, de trap = . .
genomen in plaats van de : 2 % “ 5 ° Soms -3
iift? Meestal -4
b, .. hebt u bij korte afstan- Al
den de fiets genomen of 1 2 -3 -4 -5 % -5
Minder De volgende vragen gaan over wat u vindt van het letten op wat en u eet, t
(Bijna) dan 1 1-2 keer 3-4 keer 5-6 keer Elke dag houden van een balansdag (= compenseren van te veel eten).
nooit keer por | perweek | perweek | per week Met het letten op wat en hoevee! u eet bedoelen we dat u er op let dat u gezond eet. Gezond eten betekent dat u
week d eet, niet te veel eet, en niet te vet.
€ ... bent u in v vrije tijd
actiel geweest, bijvoor-
beeld door te wandelen, -1 2 -3 -4 5 6
fietsen, sporten of in de
tuin te werken?

Heel Onbelang- | Niet belangrijk, | Belangrijk Heel
onbelang- rifke niet onbelangrijk belangrijk
i
a, ... te letten op wat u eet? -1 -2 -3 -4 -5
b. ... te letten op hoeveel u . . . .
cet? 1 2 3 -4 5
¢. ... regelmatig te bewegen? -1 =2 -3 -4 5
d. ... een balansdag te houden z
als u te veel gegeten hebt? ‘1 “ 3 * 5

42, Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen vinden

datu ..

Zeker niet waamcnﬁn-lﬁ'] Misschien niet, | Waarschijnlijk | Zeker
= niet misschien wel wel wel
... moet letten op wat u y L . iy
eot? 1 2 3 -4 5
... moet letten op hoeveel u 1 2 3 4 5

feneiimalyy moet 4 2 -3 -4 5
. ... een balansdag moet
houden als u te veel -1 -2 -3 -4 5
eten hebt?

43, Stel dat u wilt letten op uw voeding en/of regelmatig wilt bewegen, Hoe zeker bent u er dan van dat het u

1108.12624)
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44, Bent u van plan om de komende vier weken ...
Zoker niet Waarschijn- Misschien Waarschijnlijk | Zeker
lijk niet niet, wel wel
misschien
wel
a, ... te letten op wit u eet? -1 -2 -3 4 =5
b. .. teletten op hoeveel u w g, .
eet? -1 2 3 -4 5
& Ll 1 2 3 -4 S
d. ... een balansdag te
houden als u te veel %] -2 -3 -4 -5
gegeten hebt?
45, Als ik wil letten op miin eten, dan plan ik van tevoren ...
Nooit | Soms Regel- Vaak Altijd Tk let nooit
matig op mijn eten |
a. .. wat Ik 's ochtends ga eten A 2 3 -4 5 I3
b. ... wat ik tussen de middag P . i 7
i 1 2 3 -4 5 -6
€. .. watik 's avonds ga eten 1 2 3 4 -5 3
d. eL;ﬂke tussendoortjes ik ga 1 2 3 4 5 5
e, ... welke dranken ik ga R 7 z 4 E
drinken 1 2 3 - 5 ]
46, Als ik regelmatig wil bewegen, dan plan Ik van tevoren ...
Nooit | Soms - Vaak Altijd Ik beweeg
tig noolt
a, ... wat ik ga doen (welke
activiteit of sport)
b. .. wanneer ik ga bewegen
c. ... hoe vaak ik ga
47, Als Ik een balansdag wil houden, dan plan ik van tevoren ..
Nooit | Soms Regel- Vaak Altijd Tk houd nooit
‘matig een
balansdag
.. wat ik ga eten op een E 7 . .
halai 1 2 3 5 -6
. ... hoeveel ik ga eten op een 1 2 3 5 5
sdlal
ing op een balansdag -1 2 -3 4 -5 -6
. ... wanneer ik ga bewegen op 1 2 3 4 5 %

een balan

Bijlage A
13
48, In de afgelopen vier weken heb Ik steeds in de gaten gehouden dat ik ...
MNooit Soms Regel- Vaak Altijd Ik houd
matig dit nietin
de gaten
a, ... niet te veel at -1 -2 -3 -4 -5 -6
b. ..gezond at -1 -2 -3 -4 -5 6
C.. ..snoep en snacks at met ;i g . 5
weinkg caloriegn 1 2 3 -4 5 6
d. .. dranken nam met weinig
sulker (denk aan water, light a1 2 3 4 5 %
frisdrank, koffie en thee zonder
sulker)
B i -1 2 3 4 -5 -6
f. .. vif dagen per week 30 5 5 s .
minuben matig intensief bewoog 1 5 2 “ 5 -
g. .. een balansdag hield als dat g ' = .
nadia was 1 -2 3 -4 5
h. .. minder at en/of extra
bewoog als ik te veel gegeten -1 -2 -3 4 5 -6
had

49, Om op gewicht te blijven is het belangrijk om ook op de langere termijn te letten op uw voeding en/of
regelmatig te bewegen. Hoe zeker bent u ervan dat het u zal lukken om ...

Zal Zal waar- Zal Zal waar- Zal Niet van
aeker k| zeker
niet niet niet, wel lukken | wel want dit
lukken Tukken misschien ukken | doe ik niet
wel lukken
a. .. te blijven letten op wat u 1 32 3 4 5
?
. te I,:Il}vun letten op hoeveel 4 2 3 4 5 %
regdm_;aﬂg te blijven 1 2 3 5 %
ne
.. een balansdag te blijven
houden als u tevesl gegeten -1 =2 -3 -4 -5 -6
hebt?

50, Geef hieronder aan welk antweord voor u het meest van toepassing is.

Hooit Soms | Regelmatig | Vaok | _Altjd |

LI 4 2 3 4 5
b, Ik voel me schuldig nadat ik

te veel gegeten heb -1 -2 -3 -4 -5
€. lk besteed meer aandacht en

tijd aan voedsel dan goed -1 -2 -3 4 -5

VOOr me is
d. Ik eet beheerst in het bijzijn

van anderen maar ga me te 1 a2 3 4 5

buiten aan eten zodra ik

alleen ben

(11-08-12524)

[11-08-12504)
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Let op! Het kan zijn dat u de antwoaorden op de volgende vragen niet precies weet, Toch willen wij u verzoeken de
vragen zo goed mogelijk in te vullen.

51, Hoeveel kilo bent u maximaal in 1 MAAND afgevallen?

0 tot 2,5 kilo -1

2,5 tot 5 kilo -2
5 tot 7,5 kilo -3
7.5 tot 10 kilo -4

-5

52. Hoeveel kilo bent u maximaal in 1 WEEK aangekomen?

0 tot 0,5 kilo -1
0,5 tot 1 kilo -2
1 tot 1,5 kilo 3
1,5 tot 2,5 kilo =4
2,5 kilo of meer =5

53. Zou een gewichtsschommeling van 2,5 kilo in één week uw manier van leven beinvioeden?

Helemaal niet -1
Een beetje -2

i 3
Sterk -4

54. Hoe sterk schommelt uw gewicht gewoonlijk door de week?

0 tot 0,5 kilo -1
0,5 tot 1 kilo 2
1 tot 1,5 kilo -3
1,5 tot 2,5 kilo. -4
2,5 kilo of meer -5

55. Hoe bewust bent u zich van wat u eet?

Een beetje bewust
Redelijk bewust -3
Extreem bewust =4

Bijlage A
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56. Wat was uw hoogste gewicht ooit? (ultgezonderd zwangerschap).

[ =]

57. Wat is uw streefgewicht {hoeveel zou u willen wegen)?

[ =]

58a.  Kuntu zich of u de afgelopen twee o bervisi over een gezond gewicht voor
mannen heeft gezien?
Ja ek
Nee. -2 —» GA VERDER MET VRAAG 59

S8b,  Zou u de eerste televisiespot die in u opkomt over een gezond gewicht voor mannen zo zorgvuldig en
uitgebreid mogelifk willen beschrijven? U kunt alles wat u zich kunt L bijvoorbeeld
personages, muziek, tekst, beekden. Wat hebt u gezien van deze televisiespot?

S8c.  Wat was de boodschap van deze televisiespot?

(17-G8-13524)

(100812534
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58d.  Wie is de afzender van deze televisiespat?

SHe.  Kunt u zich heri of uin de twee den nog andere televisiespats over een gezond
gewicht voor mannen heelt gezien?
Nee -1
Ja, Ik heb de volgende televisiespot(s) gezien: = .
1.
2.
3.

17

59, Hieronder ziet u een afbeelding van een televisiespot over Batthe die buik met een Balansdag. Kunt u zich deze
televislespot herinneren?

Ja, ik heb deze televisiespot al genoemd bij de

vorige vraag -1
Ja, zeker -2
Ja, misschien <3
Nee -4 —% GAVERDER MET VRAAG 69

60. Kumumnmschamngmakmvanhoevaakudewmpotmhmeciebcﬂkm!teensahmdagbuj
mannen heeft gezien?

1 -2 keer -1
3 -4 keer =2
5~ 6 keer ]
7 =8 keer -4
910 keer -5
Meer dan 10 keer ..., -6

61. Wat vindt u \ran deze televisiespot over Battle die buik met een Balansdag? Hieronder staan steeds twee
over deze U kunt bij iedere bewering het hokje omcirkelen dat het
beste past bij uw mening. Hoe dichter het hokje dat u aanvinkt bij een bewering staat, hoe beter de bewering
uw mening weengeeft.

De televisiespot over Battle die buik met een Balansdag vind ik ...

... heel slecht -1 -2 3 -4 -5 ... heel goed

... heel stom -1 -2 -3 -4 -5 ... heel leuk
lber -1 -2 =3 -4 -5 ... heel opvallend
... hefemaal niet nuttig -1 =2 L=l -4 -5 ... heel nuttig

... hefemaal niet irritant -1 -2 -3 -4 -5 ... heel irritant

... helemaal niet duidelijk -1 =2 -3 -4 -5 ... heel duidelijk

10812824}

(110812834
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62. Wat is volgens u de boodschap van deze televisiespot over Battle die buik met een Balansdag?
U mag meer antweorden cmcirkelen.

Dat mannen moeten dat ze der worden ... |
Dat mannen gezond én niet te veel eten -2
Dat mannen en gezond eten -3
Dat mannen een Balansdag houden nadat ze een keer teveel gegeten

hebben -4
Dat mannen weten dat buikvet gevaarlijk Vet I5.......ccreeeeerisnssasnsns )
Dat mannen 'nee’ zeggen tegen verleid 6
Weet [k niet -7

63, Hoe belangrijk vindt u de boodschap van de televisiespot over Battle die buik met een Balansdag?

Heel Onbelangrijk Niet Belangrijk Heel
onbelangrijk onbelangrijk, belangrijk
niet belangrijk
. ... voor uzelf -1 -2 -3 -4 -5
b. ... voor mensen in uw
omgeving, zoals uw
partner:‘?amllie, vrienden, & 2 -3 i 5
__collega’s of kennissen

[ZH Hoe vaak hebt u in de afgelopen twee maanden met anderen, zoals uw partner, familie, vrienden, collega’s
of kennissen gesproken over ......

Nooit 1tot Zkeer | Afentoe | Regelmatig Vaak
a. ... letten op de balans tussen F E F
eten en n 1 2 3 - 5
b. ... deze televisiespot Battle
die bulk met een Balansdag -1 -2 -3 -4 -5
bij mannen?

65, Vond u dat de gesprekken over deze over Battle die bulk met een Balansdag over het algemeen

Bijlage A

18

67. Hebt u naar aanleiding van deze televisiespot over Battle die buik met een Balansdag meer informatie gezocht
en zo ja, hoe? U mag meer antwoorden omcirkelen,

Ja, de i ite van het gscentrum bezocht -1
Ja, inft i bif het o d -2
Ja, h contact op met het 3
Ja, de internetsite van de Hartstichting bezocht 4
Ja, bij de b o -5
Ja, h contact met de Hartstichting %
Ja, de "30 minuten bewegen” site bezocht 7

8

Anders, namelijk —_—

68, Hebt u verder jets met de informatie uit de televisiespot over Battle die bulk met een Balansdag gedaan?
U mag meer antwoarden omcirkelen.

Ja, vaker ‘nee’ gezegd tegen d -1
Ja, vaker gelet op wat ik est -2
Ja, vaker gelet op hoeveel ik eet -3
Ja, vaker g -4
Ja, vaker een g -5
Ja, vaker gelet op de balans tussen eten en b -6
Ja, vaker mijn gewicht gecheckt door regelmatig op de weegschaal te staan....-7
Ja, gaan afvallen -8
Anders, namelijk —_ 4
Nee -10

positef of negatief waren? 69. Hebt u in de lopen twee de van het entrum bezocht?
L LN R e R —— | Ja =
de meeste negatief. -2 Nee 2 —» GA VERDER MET VRAAG 73
de helft negatief, de helft positier ...
de meeste posiet - 0. Hebtuopde ite van het g over Battle die buik met een Balansdag
(bijna) allemaal positief. -5 gelezen?
1k heb nooit met anderen over deze televisiespot
gesp ] Ja, | -1
csssssssssssssEEmEEmmee T T T P T T T T ]a"' i -2
Kunt u door middel van een rapportcijfer van 1 tot 10 aangeven wat u vindt van de televisiespot over Battle Nee F —» GA VERDER MET VRAAG 72
die buik met een Bala ?
00081224y 117-08-13524)
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72.

3

74,

DIT IS

Hoe zou U uw gebrulk van de informatie over Battle die buik met een Balansdag op de internetsite van het

Voedingscentrum emschrijven? Kies het antwoord dat het beste bij u past,

U mag slechts één antwoord omcirkelen.

Ik heb de informatie op de internetsite gelezen, maar er niets mee gedaan ...
1k heb de informatie op de internetsite gelezen, en er enkele suggesties uitgehaakd.....cooren
1k heb de informatie op de intermetsite gelezen, en er veel suggesties uitgehaald ...
Ik heb de informatie op de internetsite gelezen, en volg (bijna) alle suggesties zo gued rmgel!jk op.

Hebt u naar aanleiding van uw bezoek aan de van het Voed entrum
Ja Nee
a. ... de gratis brochure Energiebalans gedownload of 4 2
| besteld?
b. .. andere brochures over gezond eten en gezand gewicht 4 2
gedownload of besteld?
¢ ... de"Weblog gezond gewicht” bezocht? -1 2
d. ... sanvullende informatie op de site gelezen over Battle 1 2
die buik met een Balansdag?
e. .. de game 'Battle die Buik' gespeeld? -1 -2
f. ... de Balansdagtest gedaan? -1 -2
. ... de BMI-test gedaan? -1 -2
h. .. aanvullende informatie op de site gelezen over 'de 1 2
sterke man’ 7
i. .. aanvullende informatie op de site gelezen over 'hoe zit 1 2
het met je buik' ?
J. .. telefonisch contact opgenomen met het 1 2
Voedingscentrum?
ko .. uzelf g d op de ief van 4 3
| het Voedingscentrum?
I. ... anders, namelijk. -1 -2
“Wat Is het gebuorteland van uzelf, uw moeder en uw vader?
Uzelf Uw moeder Uw vader
a. -1 =1 -1
I Nederlandse Antillen of Aruba 2 -2 2
€. Suriname -3 -3 -3
d. Turkije -4 -4 -4
e, Marokko -5 -5 -5
f. Indonesié/voormalig Mederlands Indié -6 -6 -5
g, Anders, namelijk -7 -7 -7

Wilt u nog epmerkingen kwijt over de vragenlijst of het onderzoek?

HET EINDE VAN DE VRAGENLIJST.

HARTELLIK DANK VOOR UW MEDEWERKING.

(1r-08-12824)

Bijlage A
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GFfK

Voeding en gezondheid

Dongen, maart 2009
Ond.nv, 12524

=1 []

VOEDING EN GEZONDHEID
1. ‘Wat is uw geslacht?
Vrouw -1 —» GADOOR NAAR VRAAG 2
Man -2 —» VERDER MET VRAAG 3

2 Bent u zwanger of in de afgelopen zes maanden bevallen?

Ja, ik DEN ZWANGET ...ccocovvnreriimmiininsnssssnsssanans <1 Helaas valt u niet binnen de

Wilt u zo vriendelijk zijn om deze
wragenlijst wel terug te sturen
naar GIK.

Ja, ik ben in de afgelopen zes maanden bevallen -2
Nee -3 —» VERDER MET VRAAG 3

3. Wat Is uw lengte?

=

4. Wat is uw gewicht?

5 Welke van onderstaande witspraken past het best bij uw lichaamsgewicht?
Denk hierbij aan de afgelopen 5 jaar.
Gewichtsverschillen door zwangerschap tellen niet mee,

Ik ben al jaren op hetzelfde gewicht -1
Ik word steeds 2
Ik ben flink aangekomen maar zit nu op een

constant gewicht

3

Mijn gewicht gaat op en neer (het “jojo-effect”) w4
Ik ben flink afgevallen maar zit nu op een constant gewicht.... -5
-6

7

Tk word steeds lichter
Weet ik niet

312524
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BIJLAGEN BIJ TNO-rapport | Jeugd 2011.002 | januari 2011

2

6.

Als u denkt aan uw gewicht over 5 jaar, wat denkt u dan?

Over vijf jaar ben ik meer dan 5 kilo zwaarder dan nu ...
Crver vijf jaar ben ik 2 tot 5 kilo zwaarder dan nu
Ower vijf jaar ben ik even zwaar als Nu ..o
Over vilf jaar ben ik 2 tot 5 kilo lichter dan n....
Over vilf jaar ben ik meer dan 5 kilo lichter dan nu.

Denkt u dat u meer of minder kans hebt om zwaarder te worden dan andere mensen van uw eigen

geslacht, leeftijd en lengte?
Veel minder -1
Minder 2
Niet minder, Met MBEF ...cwmecrmessesesssasssinnn -3
Meer. -4
Veel meer ]

‘Wat denkt u dat bedoeld wordt met de term energiebalans?

ER IS SLECHTS EEN ANTWOORD MOGELLIK.

Onder energiebalans wordt verstaan dat:
Jje uitgebalanceerde voeding eet -1
er een evenwicht is tussen hoeveel je

wd

Je miliewvriendelijke energie gebrLdkt,

bijvoorbeeld groene stroom of ecostroom

je een gezond gewicht hebt....
er een balans is tussen werk en ontspanning......... -5
weet ik niet 6

Bijlage A

3

Met energiebalans bedoelen we dat er een balans is tussen hoeveel u eet en hoeveel u beweegt. In de volgende
vragen wordt gevraagd naar de energiehalans door te vragen naar ‘letten op de balans tussen eten en bewegen’.

0ok als u niet let op de balans tussen eten en willen we u de vragen in te
vullen.
9. 1s de energiebalans ook voor u bedoeld?

Ja -1

Nee, -2

Weet ik niet 3

10, Mslkletopaehalamh.xssenemnmbemgendnn

... voel ik me veel fitter
... voel ik me veel

... voel ik me veel minder fit | -1 -2 -3 -4 -5 ] -7

<. voel ik me veel minder
| prettig

i1 Hoe belangrijk vindt u bet om te letten op de balans tussen eten en bewegen?

1|2 | 3| 4|s5]| 6|7

Heel anbelangrijh 1
Onbetangrifh 2

I -4
Heel 5

12, Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen vinden dat u
moet letten op de balans tussen eten en bewegen?

Zeker niet. =1
Waarschijnlijk niet -2
Waarschijnlijk wel 4
Zeker wel -5

13, Hoeveel steun ontvangt u van mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het
algemeen als u wilt letten op de balans tussen eten en bewegen?

Heel weinig -1

Niet van toepassing, ik let niet op de balans
tussen eten en 6

(A3-09- 125247

IO 12524)
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Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) In het algemeen letten op de
balans tussen eten en ?

(Bijna) niemand !
Minder dan de helft 2
De helft 3
(Bijna) allemaal ..... Wi

wvan dat dit u gaat lukken?

Zal zeker niet lukken.,

Zal niet lukken -2
Zal misschien niet, misschien wel IUKKen .............. -3
Zal waarschijnlijk wel lukken. 4

Zal zeker wel lukken

Bijlage A

5

17b.  Als ik zelf bet op de balans tussen eten en bewegen i de kans groter dat mijn kind{eren) dat ook doet/doen.

Zeker niet. -1
Waarschijniijk et 2
Misschien niet, misschien wel ... -3
Waarschijnlijk wel 4
Zoker wel 5

16a.

17.

Hebt u de afgelopen vier weken gelet op de balans tussen eten en bewegen?

Mee -1 —» GA DOOR NAAR VRAAG 17
VERDER MET VRAAG 16b

a 2 —»

Hoeveel dagen per week let u op de balans tussen eten en bewegen? Het gaat om het gemiddelde aantal
dagen van een gewone week,

Minder dan 1 dag per week. e |

2 dagen per week 3

3 dagen per week -4

4 dagen per week 5

5 dagen per week -6

6 dagen per week 7

7 dagen per week -8

Bent u van plan om het komende half jaar te letten op de balans tussen eten en bewegen?

17c.  Stel dat u het komende half jaar uw kinderen het goede voorbeeld wilt geven door te letten op de balans
tussen eten en bewegen, Hoe zeker bent u er dan van dat dit u gaat lukken?
Zal zeker et lukken El
Zal waarschijnlijk niet WKKEN weccvvvveereersssnsssrrsns -2
Zal misschien niet, misschien wed IUkKER ........... -3
Zal waarschijnlik wel lukken,
Zal zeker wel lukken ,

17d.  Bent u van plan om het komende half jaar uw het goede te geven door te letten op de
balans tussen eten en bewegen?
Zeker niet. -1
Waarschijnlijk niet. 2
niet, wel 3
Waarschijnlijk wel 4
Zeker wel -5
17e.  Bent u van plan om het Jjaar uw kind{eren) het goede te geven door te letten op de
balans tussen eten en bewegen?
Zeker niet. -1
iinlijk niet 2
Misschien niet, misschien wel ............. .3
Waarschijnlijk wel -4
Zeker wel -5

Zeker niet -1
Waarschijnlijk niet. -2
.3
L IO |
Zeker wel -5
Heeft u kinderen?
Nee. -1 =% GADOOR NAAR VRAAG 18
Ja, zowel thuis- als ultwonende kinderen..........c.... -2
Ja, alleen kinderen -3
Ja, alleen kinderen -4

De volgende vragen gaan over het letten op Hiermee wordt bedoeld dat u er op let dat u
gezond eet. Gezond eten betekent dat u gevarieend eet, niet te veel eet en niet te vet.

18. Hoeveel dagen per week let u op wat u eet? Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone
week,

Tk let niet op wat ik eet

2 dagen per week -3
3 dagen per week -4
4 dagen per week 5
5 dagen per week -6
6 dagen per week -7
7 dagen per week 8

103-09-125M)

(63-09-12524)
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19, Hoeveel dagen per week let u op hoeveel u eet? Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een 23,
gewone week.

Ik let niet op hoeveel [k eet.

1 dag per week 2

2 dagen per week -3

3 dagen per week 4

4 dagen per week -5

5 dagen per week -6

6 dagen per week 7

7 dagen per week -8
ISevolgendewagengaan specifieker Inupuweetgedmg ---------------------------------------------- 24' he
20. Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken groente gegeten?

Noait, -1

Bijna nooit -2

1 tot 2 keer per week 4

3 tot 4 keer per week 5

5 tot 6 keer per week %

Elke dag -7 25.

Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken brood gegeten?

Welke soort melk enfof melkproducten dronk/at u dan meestal?

Magere melk en/of melkproducten, zoals
magere melk, magere yoghurt, kamemelk
enfof MAGETE VIA ..ovviisiiississsssemsnsemn s s
Halfvalle melk enfof melkproducten, zoals
halfvolle melk, hatfvolle yoghurt en/fof

halfvolle via 2
Volle melk enfof melkproducten, zoals

volie melk, volle yoghurt en/fof volle via.............-3

‘Wisselend halfvel en mager
fend halfvol en vol -5
‘Wisselend mager, halfval en vol.

Noalt -1
Bijna nooit -2

21, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken fruit gegeten?

Welk soort brood at u dan meestal?

Bruin, volkoren enfof roggebrood
Wit brood
Wisselend

Moot -1
Bijna noot. 2
Minder dan 1 keer per week

1 tot 2 keer per week, -4
3 tok 4 keer per week 5
5 tot 6 keer per week, 6
Elke dag 7

22, Hoevaak in de afgelopen vier weken hebt u melk en/of

26, Welk soort boter gebruikte u dan meestal voor op brood?

Margarine/halvaring ult een Kulpie ... -1

Wisselend
Ik gebrulk geen boter op brood

— 27,
Mooit

Bijna nooit
Minder dan 1 keer per week,
1 tot 2 keer per week
3 tot 4 keer per week
Elke dag 7

Nooit

Bijna noolt —_
Minder dan 1 keer per Week.......cummirimiesis =3
1 tot 2 keer per week ..
3 tot 4 keer per week ..
5 tot 6 keer per week .,
Elke dag 7
Ik heb in de afgelopen 4 weken geen
bereid

.... -8

1
} ‘GA VERDER MET VRAAG 29

—» GA VERDER MET VRAAG 29

10009128524
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8. Welke soort vet gebruikte u dan meestal?

Margarine uit kuipjes en/of knijpflessen,

{olijolie enfof viceibaar frituurvet

Pakjes margarine enfof niet-vioeibaar bak:

braad- en frituurvet ol
-3

29, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken viees, vis of kip gegeten bij de warme maaltijd?

Nooit -1

GA VERDER MET VRAAG 31
Bijna nooit =2 }
Minder dan 1 keer per WeeK......ooviimessasessssssnsns -3

1 tot 2 keer per week....
3 tot 4 keer per week.,
5 tot 6 keer per week. ;
Elke dag 7

Bijlage A

]

30. Welke soort viees, vis of kip at u dan meestal bij de warme maaltijd?

Magere soorten (zoals tartaar, varkenshaas,
biefstuk, bieflap, hamiap, kipfilet, varkens-
fricandeau, ham, rosbief, haaskarbonade,

tilapia, ed.) 1
Vettere soorten (zoals gehakt, hamburger,

saucijs, worst, schouderkarbonade, speklap,
makreel, zalm, &4, 000

-3
31 Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken gewone frisdrank, sportdrankjes of vruchtensap (dus GEEN light
dranken) gedronken?

Nooit =1

Bijna nooit 2

Minder dan 1 keer per week..

1 tot 2 keer per week ...

3 tot 4 keer per week.,

5 tot & keer per week.

Elke dag -7
32, Hoe vaak hebt u in de wvier weken alcoholhoudende dranken

Nooit -1

Bijna nooit 2

Minder dan 1 keer per week........oniissmmmnn -3

1 tot 2 keer per week,
3 ot 4 keer per week,
5 tot 6 keer per week .,

Elke dag 7

B309-12524)

33 Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken tussendoor grote koeken, gebak, candybars, hartige snacks,
zakjes/rolletjes snoep en/of zakjes chips gegeten?

Nooit -1
Bijna nooit -2
Minder dan 1 keer per week. 53
1 tot 2 keer per WeeK ... "

3 tot 4 keer per week ..

5 tot 6 keer per week .

Elke dag 7
De volgende vragen gaan over li zoals bijvoorbeeld wandelen of fietsen, tuini sporten of
bewegen op het werk of op school. Het gaat om ALLE lic t ing die even insp is als
stevig dooriopen of fietsen.
34. Hoeveel dagen per week hebt u in de zomer tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging? Het

gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone week.

Minder dan 1 dag per week

1 dag per week -2
2 dagen per week -3
3 dagen per week -4
4 dagen per week -5
5 dagen per week -6
6 dagen per week -7
7 dagen per k -8

35. En hoeveel dagen per week hebt u In de winter tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging?
Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewaone week.

Minder dan 1 dag per WeeK .......coccoeeeressssssrsenee -1

1 dag per week -2
2 dagen per week -3
3 dagen per week -4
4 dagen per week 5
5 dagen per week €
6 dagen per week e
7 dagen per week -8

(B3-09-12524)
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36. Hoe vaak in de afgelopen vier weken... 40.  Als uvindt dat u te vee! gegeten hebt, compenseert u dit dan wed eens op een andere manier dan door een
balansdag?
l&‘ Zelden | Soms | Meestal | Amgd | SR | Noot. -1
a. ... hebt u, wanneer u de Zelden 2
keuze had, de trap k g i 5 5 i
genanmll;plaasvan 4 2 3 4 s Soms 3
Meestal e |
hebt u bij korte afstan- ARl 5
den de fiets genomen of -1 -2 -3 -4 5 -6 e
bent u gaan lopen? T e
e Minder Devulgemwagmgmnwwtuﬂrﬂtwnhetleﬂmopwﬂmhowuluut.muwmm
(Bijna) dan 1 1-2 keer 3-d keer | 5-6 keer Elke dag houden van een balansdag (= compenseren van te veel eten).
noolt keer per | per week | perweek | per week Met het letten op wat en hoeveel u est bedoelen we dat u er op ket dat u gezond eet. Gezond eten betekent dat u
week gevarieerd eet, niet te veel eet, en niet te vet.
€. ... bent uin uw vrije tijd
adtiefoaveat.tljvwr- Geerujladuewaagaanwathetbmpaﬂbﬂwmeﬁng
beeld door te wandelen, -1 2 -3 -4 5 -6
fietsen, sporten of in de
tuin te werken? 41, Hoe belangrijk vindt u het om ...
e Onbelang- Niet belangrijk, | Belangrijk Heal
De volgende vragen gaan over compenseren van te veel eten. it wordt ook wel een balansdag genoemd. rijk niet onbelangrijk belangrifk
balansdaq is een dag waarop u minder eet en/of meer beweegt nadat of voordat u te veel gegeten hebt. ; - :
] E .
37, Kunt u aangeven hoe vaak u vindt dat u iets te veel eet of drinkt? 2 3 4 5
Nooit. -1 2 E] -4 5
1 keer per jaar of MiNer ......... PA— 2 2 3 4 5

2 tot en met 4 Keer per Jaar ...

5 tot en met 11 keer per jaar
1 keer per maand ..

42, Denkt u dat mensen in uw omgeving {bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen vinden
datu ...

Zeker niet | Waarschijn- Misschien niet, | Waarschijnlijk | Zeker
lijk niat misschien wel wel
a. ... moet letten op wat u 5
set? -1 -2 3 -4 5
.......... b. ... moet letten op hoeveel u 1 2 3 4 5
38.  Houdt u wel eens een balansdag? eat?
... regeimatig moet 1 2 3 4 5
MNooit =1=—# VERDER MET VRAAG 40
... een balansdag moet
1 keer per jaar of MINDEr .....o.oreinsimsmmsssnrenresiinns 2 houden als u te veel 1 o -3 -4 5
2 tot en met 4 KEar Per Jaar ... vsssssensmssrisnss =3 hebt?
5 tot en met 11 keer per jaar -4 Ea e i
1 keer per maand 43, Sw&luMIlmnmmmlmwdmdmmmm Hoe zeker bent u er dan van dat het u
. gaat lukken om...
2 of 3 keer per maand
Zal zeker Zal waar- Zal misschien | Zal waar- | Zal zeker
1 of 2 keer per week -7 niet schijnlijk niet niet, schijnlifl wel
lukken Lukken misschien wel lukken Tukken
wel lukken
a. .. te letten op wat u eet? 1 2 -3 -4 -5
b. ...te letten op hoeveel u eet? a 2 3 4 5
Nooit -
€. ... regelmatig te bewegen? 1 2 3 - -5
Zelden -2
3 d. \::l balansdag te houden als u 1 2 3 4 5
Meestal +
Altijd -5

{0309 12524) P03-09-12524)
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44, Bent u van plan om de komende vier weken .. 48. In de afgelopen vier weken heb ik steeds in de gaten gehouden dat ik ...
Zeker niet Waarschijn- Misschien Waarschijnlijk | Zeker Nooit Soms Regel- Vaak Altijd Ik houd
Jijk niet niet, wel wel matig dit niet
‘misschien in de
_wel gaten |
-3 -4 ] a. .. niet te vee at -1 -2 3 -4 -5 5
3 4 5 b. ... gezond at s -1 -2 -3 -4 -5 -6
€. .. Snoep en snacks B 5 p .
3 el I 1 2 3 -4 5 B
d. ... dranken nam met weinig
suiker (denk aan water, light 1/ 7 E r
3 4 5 frisdrank, kaffie en thee zonder | 2 3 B 3 e
sulker)
|e. ... regelmatiq bewoog -1 2 3 -4 5 -6
2 f. .. vijf dagen per week 30 a1 2 3 4 5 %
45, Als ik wil letten op mifin eten, dan plan ik van tevoren ... | minuten matig intensief bewoog
g. .. een balansdag hield als dat 1 3 3 -4 -5
Nooit | Soms Regel- Vaak Altijd Tk let nooit nodig was
matig op mijn eten_| h. ... minder at enjof extra
a, ... wat ik s ochtends ga eten 1 2 3 4 -5 6 bewoog als ik te veel gegeten -1 -2 3 4 -5 6
had
b. ... wat Ik tussen de middag 1 2 3 4 5 %
ga eten
€. ... wat Ik 's avonds ga eten 1 2 3 -4 x5 -6
49, Om op gewicht te biijven is het belangrijk om ook op de langere termijn te letten op uw voeding en/of
d. é;mlkemrﬂ&ﬂlga 1 2 3 4 5 26 regelmatig te bewegen. Hoe zeker bent u ervan dat het u zal lukken om ...
e. ... welke dranken ik g -1 -2 -3 -4 -5 -6 Zal Zal waar- zal Zal waar- | Zal Niet van
drinken zeker | schijnlijk | misschien | schijnlijk | zeker | toapassing
R o niet niet niet, wel lukken | wel want dit
46, Als ik regelmatia wil bewegen, dan plan ik van tevoren .. lukken Tukken eeh lukken | doe ik niet
Nooit | Soms Regel- Vaak | Altijd Tk beweeg lukken
matig nooit a. ... te blijven letten op wat u 1 2 3 .5 %
b, - blijven letten op hoeveel
a. ... wat ik ga doen (welke - 2 . = - - e op < P K .
Bhtivitelt cF sport) 1 2 3 B 5 & b 1 2 3 5 %
b. ... wanneer ik ga t -1 -2 -3 -4 -5 -6 .. regelmatig te blijven 1 2 3 5 %
¢ ... hoe vaak ik ga 1 2 3 4 5 -6 | bewegen?
d. ... een balansdag te blijven
SRS RNt i R A SN e e R e E e e e S s A S S A A g s A s e i houden als u teveel gegeten -1 -2 -3 -4 -5 -6
hebt?
47,
Y ANl mh‘::,m 50, Geef hieronder aan welk antwoord voor u het meest van toepassing is.
bal
R Rooit | Soms | Regelmatiy | Vaak | A4 |
-5 6 2 Ik'iin”
: -1 2 3 -4 -5
-5 6 b. 1k voel me schuldig nadat ik
te veel gegeten heb -1 -2 -3 -4 -5
-4 5 -6
c. Ik besteed meer aandacht en
tijd aan voedsel dan goed -1 -2 -3 -4 -5
-4 -5 -6 voor me Is
d. Ik eet beheerst in het bijzijn
van anderen maar ga me te " 2 3 4 5
buiten aan eten zodra ik
alleen ben

[03-05-12524)
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Let op! Het kan zijn dat u de antwoorden op de volgende vragen niet precies weet. Toch willen wij u verzoeken de
vragen zo goed mogelijk in te vullen, 56. Wat was uw hoogste gewicht ooit? (uitgezonderd zwangerschap).
51, Hoeveel kilo bent u maximaal in 1 MAAND afgevallen?
0 tot 2,5 kilo 4
e 32 2 ST DS R ————
LS 57. Wat is uw streefgewicht (hoeveel zou u willen wegen)?
5 tat 7,5 kilo 3
10 kilo of meer -5
52. Hoeveel kilo bent u maximaal in 1 WEEK aangekomen? S82.  Kuntuzich Fide o . S t heeft
gezien?
0 tot 0,5 kil A
0,5 tot 1 kilo 2 1a 1
1 tot 1,5 kilo -3 Nee -2 —%  GAVERDER MET VRAAG 59
1,5 tot 2,5 kilo. -4 T L B S R e
2,5 kilo of meer -5 58b,  Zou u de eerste televisiespot die in u opkomt over een gezond gewicht zo zorgvuldig en uitgebreid mogelijk
willen beschrijven? U kunt alles wat u zich kunt gebrui i { muziek, tekst,

53, Zou een gewichtsschommeling van 2,5 kilo In één week uw manier van leven beinvioeden?

Helemaal niet 1
Een beetje, -2
-3
Sterk -4
54,
0 tot 0,5 Kilo k-
0,5 tot 1 kilo. -2
1 tot 1,5 kil -3
1,5 tot 2,5 kilo -
2,5 kilo of meer -5

55. Hoe bewust bent u zich van wat u eet?

Hedemaal niet bewust, -1
[Een beetje bewust 2
Redelijk bewust *3
Extreem bewust. -4

beelden. Wat hebt u gezien van deze televisiespot?

58c.  Wat was de boodschap van deze televisiespot?

030012524
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58d.  Wie Is de afzender van deze televisiespot?
58e.  Kuntu zich h of uin de twee nog andere televisiespots over een gezond
gewicht heeft gezien?
Nee -1
Ja, ik heb de volgende televisiespol(s) QEZIEN: 4 i -2
L
2.
3.
59, Hebt u in de afgelopen twee de wvan het Voedi bezocht?
Ja -1
Nee 2 - ‘GA VERDER MET VRAAG 63
van het de over de energ gelezen?
Ja, | . 1
Ja, gedeelteli 2
Nee b R GA VERDER MET VRAAG 62
61, Hoe zou u uw gebrulk van de over de iebalans op de i ite van het
Mlmmﬂhm?mshaamddathﬁbﬂeﬁjum
U mag slechts één antwoord omcirkelen.
Ik heb de informatie op de internetsite gelezen, maar er piets mee gedaan
1k heb de informatie op de internetsite gelezen, en er gnkele suggesties uitgehaald .
Ik heb de informatie op de internetsite gelezen, en er veg| suggesties uitgehaald ... Tanmeea——
Ik heb de informatie op de internetsite gelezen, mmlg(m]na}ulcmggesnesmgoednweﬂkop -4
103012824

Bijlage A
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62.  Hebt u naar aanleiding van uw bezoek aan de van het Voedi
Ja Nee
a. ... de gratis brochure Energiebalans gedownload of 4 2
besteld?
b, .. andere brochures over gezond eten en gezond gewicht 1 2
gedownload of besteld?
c. .. de" Wi bezocht? -1 -2
d. ... aanvullende informatie op de site gelezen over Battle 4 2
die buik met een Balai ?
.. de game "Battle die Buik’ gespeeld? -1 -2
de Balansdagtest gedaan? -1 -2
g. ... de BMI-test gedaan? -1 -2
h, ... aanvullende informatie op de site gelezen over 'de 4 2
sterke man'?
I .. aanvullende informatie op de site gelezen over "hoe it 4 %
het met je buik?
J- ... telefonisch contact opgenomen met het 1 2
Voedingscentrum?
ko ..ouzelf op de d: van 1 2
het Voedingscentrum?
I ... anders, namelijk.... =1 -2
63, Wat is het geboorteland van uzelf, uw moeder en uw vader?
Uzelf Uw moeder Uw vader
a. -1 -1 -1
b, Antillen of Aruba -2 -2 -2
€. Suriname -3 -3 3
d. Turkije -4 -4 -4
. Marokko -5 -5 -5
f. i Indié ] -6 -6
. Anders, namelijk -7 -7 -7
(vul op de stippeflijntjes het andere land in)
64, Wil u nog opmerkingen kwijt over de vragenlijst of het onderzoek?

IDIT IS HET EINDE VAN DE VRAGENLIIST.
HARTELIIK DANK VOOR UW MEDEWERKING.

030812424}




BIJLAGEN BIJ TNO-rapport | Jeugd 2011.002 | januari 2011 Bijlage A

1
|— VOEDING EN GEZONDHEID
1T 1 Wat is uw geslacht?
. Wrouw -1 —» GADOOR NAAR VRAAG 2
Man <2 —» VERDER MET VRAAG 3

Voeding en gezondheid

Dongen, november 2009
Cnd.nr, 12524

2, Bent u zwanger of in de afgelopen zes maanden bevallen?

13, K DN ZWANGET ...c.oocrvuisansanmsnessssssssssnsssssneass <1 Helaas valt u niet binnen de
doeigroep van dit onderzoek.
Hartelijk dank voor uw interesse.
Wilt u zo vriendelijk zijn om deze
wragenlijst wel terug te sturen
naar GIK.

Ja, Ik ben in de afgelopen zes maanden bevallen -2
Nee -3 —» VERDER MET VRAAG 3

3. Wat is uw lengte?

[ =]

4 Wat is uw gewicht?

5. Welke van onderstaande uitspraken past het best bij uw lichaamsgewicht?
Denk hierbij aan de afgelopen 5 jaar,
Gewichtsverschillen door zwangerschap tellen niet mee.

Ik ben al jaren op ong: gewicht -1
Ik word steeds -2
Ik ben flink aangekomen maar zit nu op een

constant gewicht. -3

Mijn gewlicht gaat op en neer (het “jojo-effect™)
Ik ben fink afgevallen maar zit nu op een constant gewich

Tk word steeds lichter 6
Weet ik niet -7

(180912524
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6. Als u denkt aan uw gewicht over 5 jaar, wat denkt u dan?

Over vijf jaar ben ik meer dan 5 kilo zwaarder dan nu
Over vijf jaar ben ik 2 tot 5 kilo zwaarder dan nu ..
Over vijf jaar ben ik even zwaar als nu
Over vijf jaar ben ik 2 tot 5 kilo kchter dan nu....
Over vijf jaar ben ik meer dan 5 kilo lichter dan nu.

7 Denkt u dat u meer of minder kans hebt om zwaarder te worden dan andere mensen van uw eigen

gestacht, leeftijd en lengte?
Veel minder. -1
Minder -2
Niet minder, NIBt MBEF ........cowwssmsmmsmrrerssrersiissnsses <3
Meer -4
Veel meer -5

8. Wat denkt u dat bedoedd wordt met de term energiebalans?
ER IS SLECHTS EEN ANTWOORD MOGELLIK,
Onder energiebalans wordt verstaan dat:

Je uitge eerde voeding eet -1
er een evenwicht is tussen hoevesl je
Je miliewvriendelijke energie gebruikt,

bijvoorbeeld groene stroom of ecostroom....

er een balans is tussen werk en ontspanning.
weet Ik niet 6

(110912520
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Met energiebalans bedoelen we dat er een balans is tussen hoevesl u eet en hoeveel u beweegt. In de volgende
vragen wordt gevraagd naar de energiebalans door te vragen naar 'letten op de balans tussen eten en bewegen'’.

0ok als u niet let op de balans tussen eten en willen we u ken de volgende vragen in te
vullen,
9. Is de encrgiebalans ook voor u bedoeld?

Ja -1

MNee -2

Weet ik niet -3

10. Als ik let op de balans tussen eten en bewegen da

... voel ik me veel minder fit | -1 2 -3 - -5 -6 -1 | ovoel ik me veel fitter
. voel Tk me veel

... voel ik me veel minder
| prettig

11, Hoe belangrijk vindt u het om te letten op de balans tussen eten en bewegen?

Heel

12 Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen vinden dat u
moet letten op de balans tussen eten en bewegen?

Zeker niet. -1
Waarschijnlijk niet. -2
Misschien niet, mISSChien Wel ..o =3

lijk wel 4
Zeker wel -5

13. Hoeveel steun ontvangt u van mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het
algemeen als u wilt letten op de balans tussen eten en bewegen?

Heel weinig -1
Weinig -2
Niet weinlg, niet VB ......oireromssmmrarsiosssase

Veel -4
Heel veel -5
Niet van toepassing, [k let niet op de balans

tussen eten en -6

[H-09-12504)
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5

balans tussen eten en bewegen

14. Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen letten op de

(Bijna) niemand 1
Minder dan de helft. -2
De heift. -3
Meer dan de helft
(Bijna) allemaal .,
15, Stel dat u het komende haf Jaas it ltten op de bolans tussen eten &n bewegen. Hoe zeker hent u er dan
van dat dit u gaat lukken?
Zal zeker niet lukken -1
Zal waarschijnlijk niet IukKEn ,....v.uuvon it
Zal misschien niet, misschien wel lukken ..... -3
Zal ijnlijk wel lukken -4
Zal zeker wel lukken -5

16a.  Hebt u de afgelopen vier weken gedet op de balans tussen eten en bewegen?

Nee 1 —» GA DOOR NAAR VRAAG 17
Ja 2 —> VERDER MET VRAAG 16b

dagen van een gewane

Minder dan 1 dag per week ... =1

1 dag per week 2
2 dagen per week 3
3 dagen per week. 4
4 dagen per week. S
5 dagen per week €
6 dagen per week 7
7 dagen per week -8

Zeker niet 1

Waarschijnlifk niet 2

Zeker wel -5

17, Bent u van plan om het komende half jaar te letten op de balans tussen eten en bewegen?

16b.  Hoeveel dagen per week let u op de balans tussen eten en bewegen? Het gaat om het gemiddelde aantal
week,

Zeker niet. -1
niet, 2
niet, wel -3
wel -4
Zeker wel -5
17e.  Bent u van plan om het komende jaar uw kind{eren) het goede voorbeeld te geven door te letten op de
balans tussen eten en bewegen?
Zeker niet. -1
Waarschijnlijk niet. -2
Misschien niet,
‘Waarschijnlijk wel
Zeker wel -5
171, Geef van de gen aan in deze op u g hebben,
In het afgelopen half jaar ...
Nooit Soms Regelmatig Vaak Altijd |

Nee, =1 —* GA DOOR NAAR VRAAG 18
Ja, zowe! thuis- als uitwonende kinderen..

Ja, alleen kinderen -3

Ja, alieen kinderen 4

17, Als ik zelf ket op de balans tussen eten en bewegen is de kans groter dat mijn kind(eren) dat ook doet/doen,

Zeker niet. -1
Waarschijnijk et
Misschien niet, misschien wel
Waarschijnlijk wel
Zeker wel -
17, Stel dat u het komende half jaar uw Kinderen het goede voorbeeld wilt geven daor te letten op de balans

tussen eten en bewegen. Hoe zeker bent u er dan van dat dit u gaat lukken?

Zal waarschijnlijk niet lkKen ....cocovisssseserisssens -2
Zal misschien niet, misschien wel lukken
Zal waarschijnlijk wel lukken

17d,  Bent u van plan om Mhalrwwwﬂmnlmmmmwmmwmﬂwﬂ
balans tussen eten en bewegen?

... ben Ik voor mijzelf nagegaan
of Ik mijn kind(eren) het goede
voorbeeld geef door te letten -1 -2 3 -4 -5
op de balans tussen eten en

... heb ik concrete plannen
gemaakt om mijn kind(eran)
het goede voorbeeld te geven -1 -2 3 -4 -5
door te letten op de balans
tussen eten en bewegen.

(170012524
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De volgende vragen gaan over het letten op wit en hoeveel u eet. Hiermee wordt bedoeld dat u er op let dat u 22 Hoe vaak in de afgelopen vier weken hebt u melk en/of melkproducten
gezond eet. Gezond eten betekent dat u gevarieerd eet, niet te ves! eet en niet te vet. ool 4
18, Hoeveel dagen per week let u op wat u eet? Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone Bijna i 2 ]' GA VERDER MET VRAAG 24
week,

Minder dan 1 keer per week,
1 tot 2 keer per week

Ik let niet op wat ik eet....

1 dag per week -2 3 tot 4 Keer per Week ... .vwiimissssssssssssasns <3
2 dagen per week -3 5 Lot 6 KBET Per WEEK ,....iveviiiiiissssssnssssssnscnsns B
3 dagen per week -4 Elke dag -7
4 dagen per week -5 L e i e e e e R B A S B
5 dogen pev week B 23, Welke soort melk enfaf melkproducten dronk/at u dan meestal?
6 dagen per week -7
pe Magere melk enfof melkproducten, zoals
7 dagen per week 8 magere melk, magere yoghurt, kamemelk
B en/of magere via 1
19, Hoeveel dagen per week let u op hoeveel u eet? Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een Halfvolle melk enfof melkproducten, zoals
gewone week, halfvalle melk, halfvolle yoghurt enfof
halfvalle via )
Ik et niet op hoeveel ik est Vaolle melk enfal melkproducten, zoals
volle melk, volle yoghurt enjof volle via

2 dagen per week 3 Wisselend halfvol en mager.
3 dagen per week -4
4 dagen per week -5 ‘Wisselend mager, halfval en vol -6
e L L T e
5 ! 3 24, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken brood gegeten?
6 dagen per week -7
Nooit -1
7 dagen per week . } GA VERDER MET VRAAG 27
;e ------------------------------ S s R T Bijna nooit -2
n n w N
volgende vragen gaan specifieker in op uw eetgedrag Minder dan 1 keer per WeeK........v s -3
20, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken groente gegeten? 1 tot 2 keer per week
4 3 tot 4 keer per week
Bijna oot 2 5 tot 6 keer per week

Minder dan 1 keer per week.

25. Welk soort brood at u dan meestal?

Bruin, volkoren enfof roggebrood ... .. 71
Wit brood -2
d -3
21, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken fruit gegeten? | feeeeeees i i i e e e anne
26. Welk soort boter gebruikte u dan meestal voor op brood?
Nosit. z
Bifna noolt. -; Margarine/halvarine uit een Kulpje ... -1
1 tot 2 keer per week. lend 3
3 tot 4 keer per week, Tk gebruik geen boter op brood ... 4
5 tot 6 keer per week,

Elke dag -7

(rrdm 128240 (11-08-12524)
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27 Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken vet of (olijfjolie gebruikt bij het bereiden van de maaltijd?

Noait -1
S 3 } GA VERDER MET VRAAG 29
Minder dan 1 keer per WeeK.....mremniin <3
1 tot 2 keer per week ...
3 tot 4 keer per week..
5 80t 6 KOBF PBF WEBK .vvveeesssssssssssssssssrnmrrrecssnssiss 6
Elke dag 7
Ik heb in de afgelopen 4 weken geen
jden bereid -8 —» GAVERDER MET VRAAG 29

28, Welke soort vet gebruikte u dan meestal?

Margarine uit kuipjes enfof knijpflessen,

(olijfjolie enfof vioeibaar frituurvet -1

Pakjes margarine en/of niet-vioeibaar bal

braad- en frituurvet .......... gy AR A s -2
-3

29, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken viees, vis of kip gegeten bij de warme maaltijd?

Noait -1 }
GA VERDER MET VRAAG 31
Bijna nooit -2
Minder dan 1 keer per weeK....iuamssmmsnnres -3
1 tot 2 keer per week ..
3 tot 4 keer per weel
5 tot 6 keer per week..
Elke dag -7

30. ‘Welke soort viees, vis of kip at u dan meestal bij de warme maaltijd?

Magere soorten (zoals tartaar, varkenshaas,
biefstuk, bieflap, hamlap, kipfilet, varkens-
fricandeau, ham, rasbief, haaskarbonade,

tilapia, kb ed) 1
Vettere soorten (zoals gehakt, hamburger,

saucijs, worst, schouderkarbonade, speklap,

makreel, zalm, 8.d.). s ——— 2
Wisselend -3

(19-09-1254)

Bijlage A
9
3. Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken gewone frisdrank, sportdrankjes of vruchtensap (dus GEEN light
dranken) gedronken?
Mooit 1
Bijna nooit -2

Minder dan 1 KEer Per WeeK..........oo.crersseseerss -3
1 0t 2 KBEF PEF WEEK woversssssrsssrasssssssssssssosissss
3 tot 4 keer per week....
5 tot 6 keer per week .. %
Elke dag 7

32 Hoe vaak hebt u in de wvier weken alcoholhoudende dranken P
Nooit Bl
Bijna nooit -2
Minder dan 1 keer per week............. FT— -3

1 tot 2 keer per week
3 tot 4 keer per week
5 tot 6 keer per week

33. Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken tussendoor grote koeken, gebak, candybars, hartige snacks,
zakjesrolletjes snoep enfof zakjes chips gegeten?

Nooit 1
Bijna nooit -2
Minder dan 1 keer per week..

De volgende vragen gaan over lichaamsbeweging, zoals bijvoorbeeld wandelen of fietsen, tuinieren, sporten of
bewegen op het werk of op school. Het gaat om ALLE lich b ing die even insp d is als
stevig doorlopen of fietsen.

34. Hoeveel dagen per week hebt u [n_de zomer tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging? Het
gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone week.

Minder dan 1 dag per week.

1 dag per week -2
2 dagen per week -3
3 dagen per week -4
4 dagen per week 5
5 dagen per week -6
& dagen per week -7
7 dagen per week -8

(110812524
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35. En hoeveel dagen per week hebt u in de winter tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging?
Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone week.

Minder dan 1 dag per week

1 dag per week ...

2 dagen per week 3
3 dagen per week %
4 dagen per week -5
5 dagen per week 6
6 dagen per week 7
7 dagen per week -8

36, Hoe vaak in de afgelopen vier weken...

(Bijna)
nooft, | Zeiden Sams Meastal Altijd =

a. .. hebt u, wanneer u de
keuze had, de trap

genomen in plaats van de 3 2 2 5 = *
lift?
b. ... hebt u bij korte afstan-
den de fiets genomen of =1 -2 -3 -4 -5 %
bent u gaan lopen?
Minder

(Bijna) dan 1 1-2 keer 3-4 keer 5-6 keer Elke dag
nooit keer per | perweek | perweek | per week
week

€. .. bent uin uw vrije tijd
actief b -

beeld door te wandelen, -1 2 -3 -4 5 -6
fietsen, sporten of in de
tuin te werken?

De volgende vragen gaan over compenseren van te veel eten, Dit wordt ook wel een balansdag genoemd. Een
balansdag is een dag waarop u minder eet en/of meer beweegt nadat of voordat u te veel gegeten hebt.

3n Kunt u aangeven hoe vaak u vindt dat u kets te veel eet of drinkt?

Nooit. -1
1 KORF per JAAr OF MINGEE ..c.ccovsssvissssssssssssssssssnnss "2
2 tot en met 4 Keer per Jaar ... ssssernsserie <3
5 tot en met 11 keer per jaar ... =
1 keer per maand ...
2 of 3 keer per maand
16f 2 keer per week

Meer dan 2 keer per Week.....u s <8

(100912824

Bijlage A
1
38, Houdt u wel eens een balansdag?
Moot -1—* VERDER MET VRAAG 40
1 keer per jaar of MINder ... “2

2 tot en met 4 keer per jaar
5 tot en met 11 keer per jaa
1 keer per maand ...,
1 of 2 keer per week -7
Meer dan 2 keer perweek

Mooit 1
Zelden -2
Soms -3
Meestal -4
Altijd -5

40. Als u vindt dat u te veel gegeten hebt, compenseert u dit dan wel eens op een andere manier dan door een

balansdag?
MNooit. -1
Zelden 2
soms 3
Meestal 4
Altijd 5

Devnlgendewagengaanmmtuwﬂtvanheﬁlemnnpwﬁtanhnwulueet,Iuwadubeweeg‘tenhet
houden van een balansdag (= compenseren van te veel eten).

Met het letten op wat en hoevesl u eet bedoelen we dat u er op let dat u gezond eet. Gezond eten betekent dat u
gevarieerd eet, niet te veel eet, en nist te vet.

Geef bij iedere vraag aan wat het beste past bij uw mening. Het m

41. Hoe belangrifk vindt u het om ...

Onbelang- | Niet belangrijk, | Belangrijk Heel
rijk niet onbelangrijk belangrijk
... te letten op wat u eet? -2 -3 -4 -5
-2 3 -4 -5
-2 3 -4 5
2 -3 -4 -5

(11-09-12524)
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42,

12
Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen vinden
datu ...
Zeker niet | Waarschijn-lijk | Misschien niet, | Waarschijnlijk | Zeker
niet misschien wel wel wel
a. .. moet letten op wat u E E ~ E
pet? 1 2 3 -4 5
b. ... moet letten op hoeveel u ¥ 3 7 3
wet? 1 2 3 -4 5
€. ... regelmatig moet 4 2 3 4 5
-1 -2 -3 -4 5

43,
gaat lukken om...
Zal zeker Zal waar- Zal misschien |  Zal waar- | Zal zeker
niet schijnlijk niet niet, schijnlijlc wel
lukken Lukken misschien wel lukken lukken
wel lukken
a. .. teletten op wat u eet? 1 2 -3 -4 -5
b, ..te letten op hoeveel u eet? A 2 3 o -5
€. .. regelmatig te bewegen? g 2 iz 4 5
d. ... een balansdag te houden als u T . o g
te veel hebt? ! 2 a i 2
44, Bent u van plan om de komende vier weken ...
Zaker niet w Misschien | Waarschijnlijk | Zeker
lijk niet niet, wel wel
misschien
wel
| 3. ... te letten op wat u eet? b 2 -3 -4 S
b. ... te letten op hoeveel u i e 4 -
e 1 2 3 -4 5
€ regeinl;ﬁg b a 2 3 -5
d. ... een balansdag te
houden als u te veel 4 2 -3 -4 5
gegeten hebt?
45, Als [k wil letten op mifn eben, dan plan [k van tevoren ...
Nooit | Soms Regel- Vaak Altijd Ik let nooit
matig op mijn eten
3. ... wat Ik s ochtends ga eten aq 2 3 -4 -5 -6
b. ... wat ik tussen de middag i . _ K
adan 1 2 3 -4 5 -6
c. .. watik s avonds ga eten 4 2 3 4 5 3
d. gt:leloe tussendoortjes ik ga 1 2 3 -4 -5 -6
e, ... welke dranken Ik ga o - I K
drinken 1 2 3 -4 5 -6
(1109 12524)

Bijlage A
B3
46.  Als ik regelmatig wil bewegen, dan plan [k van tevoren ..
Moot Soms Regel- Vaak Altijd Ik beweeq
matig nooit
|_regelmatig |
a. ... wat Ik ga doen (welke - P _ P
activitelt of sport) ! 2 3 =y 1 §
b. .. wanneer ik ga -1 -2 -3 -4 -5 -6
€. ... hoe vaak ik ga bewegen -1 2 -3 4 5 y
47, s ik een balansdag wil houden, dan plan ik van tevaren
Nooit | Soms Regel- Vaak Altijd Ik houd nooit
matig een
a. ... wat ik ga eten op een 5 . R
haian 1 2 3 -4 -5
b. ... hoeveel ik ga eten op een Z . P P "
bl 1 2 3 5
c. .. wat ik ga doen aan
beweging op een balansdag -1 2 -3 -4 -5 6
'welke activiteit of 3]
. ... wanneer ik ga bewegen op B B F .
‘Bl 1 2 3 -4 5 -6
48, In de afgelopen vier weken heb ik steeds in de gaten gehouden dat ik ...
Nooit Soms Regel- Vaak Altijd Tk houd
‘matig dit niet in
de gaten
a. .. niet te veel at -1 -2 -3 4 5 -5
b, ...gezond at -1 -2 -3 -4 -5 -6
€. ..snoep en snacks at met K P = 4
weinia calorlesin 1 2 3 -4 5 -6
d. ... dranken nam met weinig
sulker (denk aan water, light i 2 4 %
frisdrank, koffic en thee zonder | 2 3 “ :
suiker)
|e. .. regelmatig bewoog -1 2 3 4 S 5
f. ... vijf dagen per week 30 o = =
minuten matig intensief bewoog 1 2 : B a
g. ... een balansdag hield als dat 7 2 g
nodig was 1 2 3 -5
h. ... minder at en/of extra
bewooq als ik te veel gegeten -1 -2 -3 -4 -5 -6
had

(1109 12824)
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49, Om op gewicht te biijven is het belangrijk om ook op de langere termijn te letten op uw voeding enfof
regedmatig te bewegen. Hoe zeker bent u ervan dat het u zal lukken om ...

Zal Zal waar- Zal Zal waar- Zal Niet van
zeker | schijnlijk | misschien | schijnlijk | zeker | toepassing
niet niet niet, wel lukken | wel want dit
Iukken lukken | misschien lukken | doe ik niet
wel lukken
... te blijwen letten op wat u
2 -1 -2 -3 -4 -5 -6
... k2 blijven letten op hoeves!| 1 2 3 5
’““e"“:"g te blijven 1 2 3 4 5 5
... een balansdag te blijven
houden als u teveel gegeten -1 -2 -3 -4 5 6
hebt?

Nooit Soms | Regelmatig Vaak Altijd |

8 Ik -1 -2 -3 -4 -5
b. Ik voel me schuldig nadat ik

te veel gegeten heb -1 =2 -3 -4 -5
. Ik besteed meer aandacht
en  tijd aan voedsel dan goed -1 -2 3 -4 5

VOOr me is
d. Ik eet beheerst in het bijzijn

van anderen maar ga me te

buiten aan eten zodra ik -1 2 -3 4 5

alleen ben

Let op! Het kan zijn dat u de antwoorden op de volgende vragen niet precies weet. Toch willen wij u verzoeken de
vragen zo goed moaeliik in te vullen,

51. Hoeveel kilo bent u maximaal in 1 MAAND afgevallen?

0 tot 2,5 kil =1
2,5 tot 5 kilo -2
5 tot 7,5 kilo -3
7,5 tot 10 kilo 5
10 kilo of meer -5
52. Hoeves! kilo bent u in 1 WEEK
0 tot 0,5 kilo -1
0,5 tot 1 kilo -2
1 tot 1,5 kilo 3
1,5 tot 2,5 kilo -4
2,5 kilo of meer -5

(110812524

Bijlage A

15
53. Zou een gewichtsschommeling van 2,5 kilo in één week uw manier van leven beimvioeden?

Helemaal niet
Een beetje.

oA

Sterk -4

54, Hoe sterk schommelt uw gewicht gewoonlijk door de week?

0 tot 0,5 kilo
0,5 tot 1 kilo

1 tot 1,5 kilo
1,5 tot 2,5 kilo
2,5 kilo of meer

55. Hoe bewust bent u zich van wat u eet?

niet bewust. 4
Een beetje bewust 2
Redelijk bewust 3
Extreem bewust. -4

56, ‘Wat was uw hoogste gewicht ooit? (uitgezonderd zwangerschap).

57. Wat is uw streefgewicht (hoeveel zou u willen wegen)?

S8a,  Kuntu zich of u de afgelopen twee d
gezond eten en bewegen heeft gezien?

Ja -1
Nes 2 — GA VERDER MET VRAAG 59

(18-09-12524)
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58b,  Zou u de eerste televisiespot die In u opkomt over een goed evenwicht tussen gezond eten en bewegen zo
zorgvuldig en vitgebreid mogelijk willen beschrijven? U kunt alles wat u zich kunt herinneren gebruiken;
bijvoorbeeld personages, muziek, tekst, beelden, Wat hebt u gezien van deze televisiespot?

58c,  Wat was de boodschap van deze televisiespot?

58d.  Wie is de afzender van deze televisiespot?

58e.  Kunt u zich of u in de afg: neq andere over een goed
evenwicht tussen gezond eten en bewegm hes't gezien?
MNee -1
Ja, ik heb de volgende televisiespol{s) GEZIBN: 4 i -2
L
2
3.

Bijlage A

17

59. ziet u een g van en
televisiespot herinneren?

over Eet het goede voorbeeld. Kunt u zich deze

/
| Eet het goede
voorbeeld

Ja, ik heb deze televisiespot al genoemd bij de

vorige vraag -1
Ja, zeker 2
Ja, misschien 3
Nee -4 —% GAVERDER MET VRAAG 69

60, Kunt u een inschatting maken van hoe vaak u de televisiespot over Eet het goede voorbeeld heeft gezien?

1-2 keer -1
3-4 keer 2
56 keer -3
7 -8 keer -4
9~ 10 keer, -5

Meer dan 10 keer ....

B1. Watdmkunnmmwﬁﬁhﬁgmdemﬁeﬁmﬂmmmmmwme

over deze i U kunt bij iedere bewering het hokje omcirkelen dat het beste past bij uw
mening. Hoe dichter het hokje dat u aanvinkt bij een bewering staat, hoe beter de bewering uw mening
weengeeft,

De televisiespot over Eet het goede voorbeeld vind ik ....

.. hesl slecht -1 -2 -3 -4 5| .. heel goed

... heel stom -1 -2 -3 -4 -5 ... heel leuk

.. heel onopvallend -1 =2 3 -4 45 ... heel opvallend
. helemaal niet nuttig -1 2 3 -4 -5 | ... heel nuttig

... helemaal niet irritant -1 -2 -3 -4 -5 .. heel imitant

... hel | niet duidelijk -1 -2 -3 -4 -5 ... heel duidedijk

(100912524

(1000 12524)
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Bijlage A

19

62, Wat is valgens u de boodschap van deze televisiespot over Eet het goede voorbeeld?
U mag meer antwoorden omeirkelen,

Dat ouders moeten voorkomen dat ze zwaarder WOrden ... veeerenns
Dat ouders gezond én niet te veel eten

Dat ouders voldoende b en gezond eten -3
Dat ouders een Balansdag houden nadat ze een keer teveel gegeten
hebben -4
Dat ouders het goede voorbeeld kunnen geven door te letten op
gezond eten en ) -5
Weet ik niet. 6

63, Hoe belangrijk vindt u de boodschap van de televisiespot over Eet het goede voorbeeld?

Heel Onbelangrijk Niet Balangrijk Heel
onbelangrijk onbelangrijk, belangrijk
niet belangrifk
a. .., voor uzelf -1 -2 -3 4 -5
b. ... voor mensen in uw
omgeving, zoals uw 4 2 3 4 5
partner, familie, vrienden,
collega’s of kennissen

of kennissen gesproken over ......

a. .. letten op de balans tussen

.. deze televisiespot "Eet het
goede voorbeeld”? -4 2 3 4 5

65.  Vond u dat de kken over deze televisi over Eet het goede voorbesld over het algemeen positief of
negatief waren?
(bijna) allemaal negatief ... =1
de meeste negatief 3
de helft negatief, de helft positief ..
de meeste positief -4
(bifna) allemaal positief 5

Ik heb noait met anderen over deze televisiespot

66, Kunt u door middel van een rapportcijffer van 1 tot 10 aangeven wat u vindt van de televisiespot over Eet het
goede voorbeeld?

U mag meer antwoorden omcirkelen,
Ja, vaker het goede voorbeeld gegeven aan mijn kind{eren) door te letten op
gezond eten en -1
Ja, vaker gelet op wat ik eet -2
Ja, vaker gelet op hoeveel ik eet -3
Ja, vaker -4
Ja, vaker een -5
Ja, vaker gelet op de balans tussen eten en g -6
Ja, vaker mijn gewicht gecheckt door regelmatig op de weegschaal te staan ..... -7
Ja, gaan afvallen -8
Anders, namelijk  —=. 9
Nee -10
59, Hebt u in de afgel bwee dei van het Voedi bezocht?
Ja -
Nee -2 —%  GAVERDER MET VRAAG 73
70 Hebt u op de van het g de over Eet het goede voorbeeld gelezen?
la, 4
Ja, gedeeltelijk 2
New -3 —%  GAVERDER MET VRAAG 72

(1109.12524)

&7. Hebt u naar aanleiding van deze televisiespol over Eet het goede voorbeeld meer informatie gezocht en zo ja,
hae? LU mag meer antwoorden omdirkelen.

Ja, de ibe van het Vi bezocht. -1
Ja, informatie bij het Voed| g 2
Ia, h contact op met het Vi 3
Ja, de Internetsite van de Hartstichting bezocht .......ouimsesnmsiessisnns,

Ja, inf bij de g y 5
Ja, h contact met de Hartstichting -6
Ja, de ™30 minuten bewegen” site bezocht -7
Anders, namelijk —_ 8
Nee -3

68. Hebt u verder iets met de informatie uit de televisiespot over Eet het goede voorbeeld gedaan?

[11-08-12524)
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DIT IS HET EINDE VAN DE VRAGENLIIST.
HARTELIIK DANK VOOR UW MEDEWERKING.

20
7. Hoe zou u uw gebruik van de informatie over Eet het goede voorbeeld op de intemnetsite van het
Voedingscentrum omschrijven? Kies het antwoord dat het beste bij u past.
U mag slechts één antwoord omgirkelen.
Tk heb de informatie op de intermetsite gelezen, maar er niets mee gedaan
Tk heb de informatie op de intermetsite gelezen, en er enkele -2
Ik heb de informatie op de internetsite gelezen, en er veel haald =3
Ik heb de informatie op de internetsite gelezen, en volg (bijna) alle suggesties zo goed mogedijk ap ..-4
72 Hebt u naar aankeiding van uw bezoek aan de van het
Ja MNee
a. ... de gratis brochure Energiebalans gedownload of 4 2
besteld?
b. ... andere brochures over gezond eten en gezond gewicht 1 2
gedownload of besteld?
€. ... de ‘Weblog gezond gewicht’ bezocht? -1 -2
d. ... de test 'Eet het voorbeeld" n? -1 -2
e, .. de tips die gegeven worden in de test 'Eet het goede 1 2
voorbeekd’ opgevolgd?
f. ... de Balan: n? =1 +2
9. ... de BMI-test gedaan? -1 2
h. ... telefonisch contact opgenomen met het 1 2
vedingscentrum?
L .. uzelf geab d op de Balansd van 1 2
het Voedingscentrum?
J. .. anders, nameljk -1 2
73, Watis het geboorteland van uzelf, uw moeder en uw vader?
Uzelf Uw moeder Uw vader
a. -1 =1 =1
b. Antillen of Aruba 2 -2 2
€. Suriname -3 -3 -3
. Turkije -4 -4 -4
e. Marokko -5 -5 -5
. & Indig -6 -6 -6
g. Anders, namelifk -7 7 7
74. Wilt u nog opmerkingen kwijt over de vragenlijst of het onderzoek?

(10-00-12524)

Bijlage A
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VOEDING EN GEZONDHEID

1. wat is uw geslacht?

GA DOOR NAAR VRAAG 2

VERDER MET VRAAG 3

e I:I:I:l
2. Bent u zwanger of in de afgelopen zes maanden bevallen?
Volgnr.:
Ja, ik DEN ZWaNGET .....ovue e cesncene s -1 Helaas valt u niet binnen de

doelgroep van dit onderzoek.
Hartelijk dank voor eresse.
Wilt u zo vriendelijk zijn om deze
vragenlijst wel terug te sturen
naar GfK.

“

Ja, ik ben in de afgelopen zes maanden bevallen -2

— VERDER MET VRAAG 3

Wat is uw lengte?

Voeding en gezondheid

4. Wat is uw gewicht?

5. Welke van onderstaande uitspraken past het best bij uw lichaamsgewicht?
Denk hierbij aan de afgelopen 5 jaar.
Gewichtsverschillen door zwangerschap tellen niet mee.

Tk ben al jaren op ongeveer hetzelfde gewicht..................-1

Tk word steeds zwaarder .. -2

Ik ben flink aangekomen maar zit nu op een
constant gewicht...

Mijn gewicht gaat op en neer (het “jojo-effect”) cvvvevnernnn 4
Ik ben flink afgevallen maar zit nu op een constant gewicht ...-5
Tk word steeds lichter........ -6
Weet ik niet

Dengen, maart 2010
Ond.nr. 12524

12524 (03-2010)

12524 (03-2010)
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6. Als u denkt aan uw gewicht aver 5 jaar, wat denkt u dan?

Over vijf jaar ben ik meer dan 5 kilo zwaarder dan nu.

Over vijf jaar ben ik 2 tot 5 kilo zwaarder dan nu
Over viff jaar ben ik even zwaar als nu ..
Over viff jaar ben ik 2 tot 5 kilo lichter dan nu
Over vijf jaar ben ik meer dan 5 kilo lichter dan nu........cc.u0.. -5

7. Denkt u dat u meer of minder kans hebt om zwaarder te worden dan andere mensen van uw eigen
geslacht, leeftijd en lengte?

R = L= S |

Minder ....... S —— )

Niet minder, Niet MEET ..c..cccveervereriere e s remenieees =3

VEEI MEET oo s aens =3
8. Wat denkt u dat bedoeld wordt met de term energiebalans?

ER IS SLECHTS EEN ANTWOORD MOGELIIK.
‘onder energiebalans wordt verstaan dat:

je uitgebalanceerde voeding eet.........c..occcneie -1
er een evenwicht is tussen hoeveel je

eet en hoeveel je beweeqt.............
je milieuvriendelijke energie gebruikt,
bijvoorbeeld groene stroom of ecostroom
Jje een gezond gewicht hebt................

er een balans is tussen werk en ontspanning ........-5
WeEL Tk NIEL wvvvnreiiee e e e 6

12524 (03-2010)

3

Bijlage A

Met energiebalans bedoelen we dat er een balans Is tussen hoeveel u eet en hoeveel u beweegt. In de volgende
wragen wordl geviaagd naar de energicbalans door be vragen naar ‘letten op de balans tussen elen en bewegen”.
Dok als u niet let op de balans tussen eten en bewegen willen we u verzoeken de volgende vragen in te
vullen.

10

Denkl u dat mensen in uw cmgeving (bijvoorbeeld partner, familie,
moet letten op de balans fussen eten en bewenen?

Ziker nict

Waarschijnlijh meet..................

Mizachien niet, misschien wel.....
Waarschijnlijk wel
Seker wel

Is de energiebalans ook voor u bedoeld?
Ta 1
Nee -2
Weet Ik niet -3
Als ik ket ap de balans tussen eten en bewegen dan....
.. voel Ik me veel minder fit | -1 -2 -3 -4 -5 -G -7 | -« voel ik me veel fitter
e v ik e vee! mindes v ik e veel
-1 -2 -3 -4 5 -6 b
prettig prettiger
Hoe helangrik vindt u het om te letten op de balans tussen eten en bewegen?
Heel onbel ik 1
Onbelangrijk 2
Niet onbelanarijk, niet bel " 3
-4
Heel bel fijk 5

wrienden) in het algemeen vinden dat u

Hoevesl steun anfvanagt o van mensen in uw omaeving (bijvoorbesld parmer, familie, vrienden) in het

algemesn als u wilt letten op de balans tussen eten en hewegen?

Heel weinig

Weinig
HNiet weinig, niet veel..........
Wieel

Heel vl

Miet van toepassing, ik let niet op de balans
tussen eten en bewegen ...

12624 03-2010)
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Denkt u dat mensen in uw omgeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen letten op de
balans tussen eten en bewegen?

=
b

(Bijna) niemand
Minder dan de helft
De helft
Meer dan de helft

(Bijna) allemaal

15. Stel dat u het komende half jaar wilt letten op de balans tussen eten en bewegen. Hoe zeker bent u er dan
van dat dit u gaat lukken?

Zal zeker niet lukken

Zal waarschijnlijk niet lukken

Zal misschien niet, misschien wel lukken

Zal waarschijnlijk wel lukken
Zal zeker wel lukken . -5

16a. Hebt u de afgelopen vier weken gelet op de balans tussen eten en bewegen?

Nee -1 —» GA DOOR NAAR VRAAG 17

VERDER MET VRAAG 16b

16b.  Hoeveel dagen per week let u op de balans tussen eten en bewegen? Het gaat om het gemiddelde aantal
dagen van een gewone week.

Minder dan 1 dag per week

1 dag per week

2 dagen per week.
3 dagen per week.
4 dagen per week.
5 dagen per week

6 dagen per week

7 dagen per week

=
N

Bent u van plan om het komende half jaar te letten op de balans tussen eten en bewegen?

Zeker niet ...

Waarschijnlijk niet............ooooo

Misschien niet, misschien wel.............cccoeeveeeeen -3
Waarschijnlifk wel ... =4
Zeker wel.

17a.  Heeft u kinderen?
NEE oo

Ja, zowel thuis- als uitwonende kinderen

Ja, alleen th de kinderen..... .3

Ja, alleen uitwonende kinderen

12524 (02-2010)

Bijlage A

5

17b.

17f.

17e.

Als ik zelf let op de balans tussen eten en bewegen is de kans groter dat mijn kind(eren) dat ook doet/doen.

Zeker niet

waarschijnlijk niet.

Misschien niet, misschien wel....

waarschijnlijk wel

Zeker wel

Stel dat u het komende half jaar uw kinderen het goede voorbeeld wilt geven door te letten op de balans
tussen eten en bewegen. Hoe zeker bent u er dan van dat dit u gaat lukken?

Zal zeker niet lukken . -1

Zal waarschijnlijk niet lukken .
Zal misschien niet, misschien wel lukken............... -3

Zal waarschijnlijk wel lukken

Zal zeker wel lukken

Bent u van plan om het komende half jaar uw kind(eren) het goede voorbeeld te geven door te letten op de
balans tussen eten en bewegen?

Zeker niet

Waarschijnlijk niet

Misschien niet, misschien wel....

Waarschijnlijk wel

Zeker wel

Bent u van plan om het komende jaar uw kind(eren) het goede voorbeeld te geven door te letten op de
balans tussen eten en bewegen?

Zeker nie

waarschijnl
Misschien niet, misschien wel.

waarschijnlijk wel

Zeker wel

Geef van de onderstaande beweringen aan in hoeverre deze op u betrekking hebben.

In het afgelopen half jaar ...

Nooit Vaak Altijd

... ben ik voor mijzelf
nagegaan of ik mijn kind(eren)
het goede voorbeeld geef door -1 -2 -3 -4 -5
te letten op de balans tussen
eten en bewegen.

... heb ik concrete plannen
gemaakt om mijn kind(eren)
het goede voorbeeld te geven -1 -2 -3 -4 -5
door te letten op de balans
tussen eten en bewegen.

12524 (03-2010)
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e volgende vragen gaan over het letten op wat en hoeveel u est. Hiermes wordt bedoeld dat u er ap let dat u
ferand eet. Gezond eten betekent dat u gevarieerd et, niet te veel eet en niet te ver.

18, Hoeveel dagen per week let u op wat u eet? Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewone
week,

Ik let niet op wat |k eet....

1 dag per week ...

2 dagen per week -3
3 dagen per week -
4 dagen per week £
5 dagen per week -6

& dagen per week ...
7 dagen per week -8

19 Hoeveel dagen per week let u op hoevesl u eat? Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een
gewone week.

Ik |t niet op hoeveel ik est ..
1 dag per week ...

I dagen per week.......
3 dagen per week.......
4 dagen per week ...
5 dagen per week

& dagen per week ...

7 dagen per week

e volgende vragen gaan specifisker in op uw estgedrag.

20, Hoe vaak hebt u in de afgelopen vier weken groente gegeten?

Moot -1
Bijna nooit 2
Minder dan 1 keer per week
1 tok 2 keer per weck
3 tod 4 keer per week
5 tot & keer per week.......

dag.

21. Hoe vaak hebt v in de atgelopen vier weken huil gegeten?

Nooit =1
Bijra nooit 2
Minder dan 1 keer per week
1 tot 2 keer per week
3 tot 4 keer per week
5 tol 6 keer per week
Elkce dag,

Bijlage A
T
2. Hoe vaak in de afgelopen vier weken hebt u melk en/of neq
Moail },
GA VERDER MET VRAAG 24
Hijna nooit

Minder dan 1 keer per week
1 tor 7 keer per week ...
310t 4 keer per week .
5 1ot 6 keer per week .
Elke dag 7

23 Welke soort melk enfol melkproducten dronkfat u dan meestal?

Magere melk enfof melkproducten, moals

manere melk, magere yoqhart, kamemelk

enfol magere via ... S |
Halfvalle melk enfof melkproducten, zoals

halfunlle melk, halfvalle yoghurt enjof

hatfvalle via -2
Volle melk enfol melkproducten, zoalks
wolle melk, valle yoqhurt enfof volle via .3

Wisselend halfvol en mager
Wisselend hatfvol en val ...
Wisselend mager, halfvol en vol

Hoe vaak hebl u in de afgelopen vier weken brood gegeten?

Noait,

1
2 } GAVERDER MET VRAAG 27

Bijna nooit
Minder dan 1 keer per week
1ot 2 keer per week .
3ot 4 keer per week .

5 tot & keer per week ... -B
Flke dag 7
5. Welk soort brood at u dan meestal?

Bauin, velkeren enfol reggebrood ... .1
Wit brosod -2
-3

26, Welk soort bober gebruikbe u dan meestal voor op brood?
uit een kulpje. -1
-2
5 -3
1k qebruik geen boter ap brood ... el

12624 {03-2010)
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Hoodt -1

Hijna nooit -2

Minder dan 1 keer per week -3
1 tob 2 keer per week 4
3 tot 4 keer per week ., 5
B tob & keer per woeek o .6

Elke dag -7
Ik heb in de afgelopen 4 weken geen

} ‘GA VERDER MET VRAAG 29

itijden bereid -0 —» GAVERDER MET VRAAG 29

Margarine uit kuipjes enfol knijpllessen,
(olijfjolie enyol viosibaar fritwure
Pakjes marganne enfof niet-vioeshaar hak-

braad- en -2

Hoe vaak heht u in de afgelopen vier weken viees, vis of kip gegeten hij de warme maaltnd?

Nooit
Hina nooit -2
Minder dan 1 keer per week.......
1 tob 2 keer per week .o
3 tot 4 keer per week ..
5 10t 6 KEET PEr WEEK ovvumvemsenrens
Elke dag

} GA VERDER MET VRAAG 31

Weelke soort viees, vis of kip al u dan meestal bij de warme maallijd?

Magere soorten (zoals tartaar, varkenshaas,

biefstuk, bieflap, hamlap, kipfilet, varkens-
Tricandieau, ham, rosbiel, haaskarbonade,
tikapia, smockt s, ed) 1

‘Vettere soorten (zoals gehakt, hamburger,
saucijs, worst, schouderkarbonade, speklap,
makresd, zalm, e.d

12534 032010

Bijlage A

]

3. Hoe vaak heht u in de afgelopen vier weken gewane frsdrank, sportdrankges of vruchtensap (dus GEEN light
dranken) gedranken?
Noait. -1
Bijna nooit 2
Minder dan 1 keer per week
1ot 2 keer per week ...,

3 tot 4 keer per week ...,

5 tab B keer per week ...,

Flke dan -7

32 Hoe vaak hebl u in de algel vier wiken ak

HNooit -1

Bifna noolt.
Minder dan 1 keer per week
1 tob 2 keer per week

3 tob 4 keer per week
S tob & keer per week ...

Flke dan -7

33.  Hoevaak hebt u In de afgelopen vier weken tussendoor grote koeken, gebak, candybars, hartige snacks,
zakjes/rolletjes snoep en/of zakjes chips gegeten?

Hooit -1

Hijna noait -2

Minder dan 1 keer per week

1 tab 2 keer per week ..
3 tat 4 keer per week ...,

S tob & keer per week ... LB

Elke dag 7
De volgende vragen gaan over li < ning, zoals bijvoorbesld of fletsen, tuinkeren, sporten of
bewegen op het werk of op school, Het gaat om ALLE die i even dls als

stevig doorlopen of fletsen,

34.  Hoeveel dagen per week hebt u In de zomer tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging? Het
gaat om het gemiddelde aantal dagen van cen gewone week,

Minder dan 1 dag per week ...

1 dag per week .........

o

2 dagen per week ...

3 dagen per week
4 dagen per week

5 dagen per week

B dagen per wesk

e o o o A G

7 dagen per wesk .

12824 (03-2010)
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35 En hoeveel dagen per week hebt u In de winter tenminste 30 minuten per dag zulke lichaamsbeweging?
Het gaat om het gemiddelde aantal dagen van een gewaone week.

Minder dan 1 dag per week ...

2
-3
3 dagen per week 4
4 dagen per week 5
5 dagen per week B
& danen per week -7
7 dagen per week 8
36. Hoe vaak in de afgelopen vier weken...
(B | zoggen | soms Mewstal | At | """"'!
A .. hebt u, wanneer u de
keuge had, de trap R y y .
genaneen in plaats van 1 ’ i “ s -é
de lift?
b. .. hebt u hij karte afstan-
den de fiets genomen of -1 =3 -3 -4 -5 b
hen )
Minder
(Bijna) dan 1 1-2 keer F-4keer | 50 keer Elke dag
nooit keer per | perweek | perweek | per week
week
€. .. bentwin uw vrije tjd
arhief gewesst, hijvoar-
beeld door te wandelen, -1 =3 -3 -4 -5 b
fietsen, sporten of in de
tuin te werken?

De volgende vragen gaan over compenseren van te veel eten. Dit wordt ook wel een balansdaq genoemd. Een
Is een dag waarop u minder eet en/of meer beweegt nadat of voordat u te veel gegeten hebt.

37 Kunt u aangeven hoe vaak u vindt dat u kets te veel eet of drinkt?

Moot -1
1 keer per jaar of minder ...

2 tat en met 4 keer per Jaar...............

& ot en met 11 Kesr per J3ar............
1 keer per maand

2 of 3 keer per maand......

1 of 2 keer per week.

Mo dan 2 boer per week

12524 03-2010)

Bijlage A

aa. Houdt u wel eens een halansdag?

Hooit «1=—#* VERDER MET VRAAG 40
1 keer per jaar of minder...

&

2 tok en met 4 keer per Jaar...........

2 of 3 keer per maand
1 of 2 keer per week
Mewr dan 2 keer per week.

Moot 1
Zedden =2
Soms 3
Mewstal 4
Altid -5

40, Als u vindt dat u te veel gegeten hebt, compenseert u dit dan wel eens op een andere manier dan door een

balansdag?
Mooit 1
Zelden -2
Soms -3
Messtal -4
Altijd 5

Do volgende vragen gaan over wat u vindt van het ketten op wat en hoeveel u eet, hoeveel u beweeqgt en het
houden van een balansdag (= compenseren van te veel eten).

Met het letten op wat en hoeveel u eet bedoelen we dat u er op let dat u gezond eet. Gezond eten betekent dat u
gevarieerd eet, niet te veel eet, en niet te vet.

Geef bi] ledere vraag aan wat het beste past bij uw mening. Het maakt bil deze vragen niet uit of u wel of niet et op
uw efen, regeimatia beweeat enfof de balansdaa aebrukt, Wil 20n vooral geinteresseerd in uw mening hierover,

41. Hoe belangrifk vindt u het om ...

Hieel Onbelang- | Niet belangrijl, | Belangrijic Hieel
olh:w- rijk niet onbelangrijk belangrifk
B, t8 JEtten op wit u eet? -1 -2 -3 4 -5
b. ... te letten op hoeveel u R iy _ . r
sot? 1 2 3 4 5
€. ... regelmatio be bewegen? 1 2 3 4 5
d. ... een halanzdaq re
houden als u te veel -1 -2 -3 -4 -5
hebt?

#2924 U3 2000
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Bijlage A

42.

12
Denkt u dat mensen in uw omaeving (bijvoorbeeld partner, familie, vrienden) in het algemeen vinden
dat u ..
Zeker et | Waarschijn-lifk | Misschien ‘Waarschijnl Zeker
niet mﬁ weel L3 el
a. ... moet letten op wat u
o 1 2 3 4 5
b. .. moet lelten op hoeveel u
oty -1 -2 -3 -4 5
€. .. regelmatig moet a -2 -3 -4 -5

43, Stel dat u wilt letten op uw voeding enfof regeimatig wilt bewegen. Hoe zeker bent u er dan van dat het u
gaat ukken om...

Zal zeker Zal waar- Zal misschien |  Zal waar- | Zal zeker
it sahijnlijk niet niet, schijolijic weeel
lukken Lukken misschien wel lukken lukken

el lukboen
a. .. te letten op wat u eet? 1 2 .3 4 5
bl .te letten op hoeves! u eet? 1 2 3 -4 5
€. .. regeimati te bewegen? 1 2 3 4 5
do .. een balansdag e houden als
u_te veel gegeten hebt? i 2 3 * -
44, Bent u van plan om de komende vier weken .
Zeher niet | Waarschijn- Misschien | Waarschifnfifk | Zeker
lijk niet niet, wel wel
misschien
wel
A, . te letten op wit u eet? -1 -2 -3 -4 -5
b. .. te letten op hoeveel u . . . - .
ey 1 2 3 4 5
€. ...neqeln;nqle a ] -3 -4 -5
d. een balansdag te
houden als u te veel -1 -2 -3 -4 -5
gegeten hebt?
5. Als ik wil letten op mijn eten. dan plan ik van tevoren ...
Nooit | Soms | Reqel- | Vaak | Altijd | Ik let nooit
matiq .
a. .. wat ik ‘s achtends ga eten 1 2 3 -4 5 F
b. ... wat ik tussen de middag
-1 . . - . -
g3 eten 2 3 4 5 6
€ wat ik s avonds ga eten 1 2 3 4 5
d. ... welke tussendoorties ik ga . . . .
rem 1 2 3 -4 5
e . owelke dranken ik ga
drinken -1 -2 -3 -4 -5
12804 0301

46,

12524 032010

13
Als |k regelmatlg wil bewegen, dan plan Ik van tevoren ...
Hooit | Some Rapuel- Vaak Altijd Tk beweey
matlg noalt
a. . wat ik a? doen (welke 1 2 3 4 5 "
-1 -3 -4 -5 -
-1 -3 -4 -5 6
Als ik gen balansdag wil houden, dan plan ik van levoren
matig een
a. .. wal ik ga elen op een R y r y
balans 1 2 3 -4 ] -6
b. ... hoevesl ik ga eten op een
balans 1 2 3 4 5 €
beweqing op een halansdag -1 -2 -3 -4 -5 £
welke acthvitelr of < )
d. .. wanneer ik ga beweqgen op ;
een bala -1 -2 -3 -4 -5 -6
In de afgelopen vier weken heb ik steeds In de gaten gehouden dat ik ...
Nooit [ Soms Regel- Vaak Altijed | Th howd
matig dit niet
in de
faten
A .. niet te veel at -1 -2 -3 -4 -5 =1
b. ... gezond ot 1 2 3 4 5 &
Lo osmoep ensnacks ol met ~ o o y
weinig calorieen ! ? N - N ®
d. ... dranken nam met weinig
suiker {denk aan water, ight
frisdrank, koffie en thee zonder | 1 - A - - o
sulker)
|8 .. regelmatig bewoog -1 -2 -3 -4 -5 B
£ ..ovif dagen per week 30
minuten -1 -2 -3 -4 -5 -6
- ... een halansdag heeld als dat a 2 a 5 &
nodig was - .
h. ... minder at enfof extra
bewoog als |k te veel gegeten -1 -2 -3 -4 -5 -6
had
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49, Om op gewicht te blifven is het belangrifk om ook op de langere termijn te ketten op uw voeding enfol
regeimatig e beweegen. Hoe zeker benl u ervan dal bet u zal lukken om ..

Zal Zal war- Zal Zal waar- Zal Niwt wan
reker aeker L
niet nlet niet, wel lukken | wel want dit
lukken lukken | misschien lukken | doe ik nlet
wel
lukken
@ .. te blijven letten op wat u
1 2 -3 -4 -5 6
b = blijven | hoeveel
. .. te hlijven letten op hoev
7 1 -2 -3 -4 -5 G
regel Dlij
L. matig te ven
bewegen? 1 -2 -3 -4 -5 G
d. .. een balansdag te biljven
houden als u tevesl gegeten 1 2 3 4 5 €
heht?
LN Geef hieronder aan welk antwoord voor u het meest van foepassing 5.
[ Woolt | Soms | Regelmatig | vaak | Aljd |
a7 1 2 3 ) 5
b. Ik voel me schuldig nadat ik
L weel gegeten heb -1 -2 -3 -4 -5
€. Ik besteed meer aandachl
en fjd aan voedsel dan goed -1 -2 -3 -4 -5
VOar me K
d. 1k eet beheerst in het bizin
van anderen maar ga me te 1 2 3 " -
buiten aan elen zodra ik ¢
alleen ben

Let op! Het kan 7ijn dat u de antwoorden op de valgende vragen niet precies weet. Toch willen wi) u verzoeken de
wragen zo goed mogelljk in te vullen.

51. Howvee! kilo benl u lin 1 MAAND al len?

0 tot 2,5 kilo,
2,5 tol 5 kilo.
5 tot 7,5 kil,
7.5 tot 10 kilo

52 Hoeveel kilo bent u lin 1 WEEK b
1tk 10,5 kil -1
0,5 tot 1 kil -2
1 tot 1,5 kilo, -3
1,5 tot 2,5 kil -

2.5 kilo of meer

Bijlage A
15
53. Zou een gewichtsschommeling van 2,5 kilo in dén week uw manier van keven beinvioeden?
h | niet -1
Een beetje 2
-3
Sterk 4

54, Hee sterk schommelt uw gewicht gewoonlik door de week?

o ot 0,5 kilo

1,5 tat 1 kil

1 ol 1,5 kilo.
1,5 ot 2,5 kilo
2,5 kilo of meer .

55. Hoe: bewust bent u zich van wal u eet?
Hehemaal mict bewst 1
Fen heatje BEwWust e -2
Redelijk bewust ...

Extreem bewust, -4

5. ‘Wat was uw hoogste gewicht ooit? (uitgeronderd rwangerschap).

KG

587, Wat is uw streefgewicht (hoeveel 7ou u willen wegen)?

HBa.  Kunt u zich hennneren of u de afgelopen twee maanden televisespots over een qoed evenwicht tussen
gezond eten en bewegen heeft gezien?
la -1
Nee 2 —»

GA VERDER MET VRAAG 59

17404 k200

17404 (2000



BIJLAGEN BIJ TNO-rapport | Jeugd 2011.002 | januari 2011

Bijlage A

16 17
58b.  Zou u de eerste televisiespot die in u opkomt over een goed evenwicht tussen gezond eten en bewegen zo
zorgvuldig en uitgebreid mogelijk willen beschrijven? U kunt alles wat u zich kunt herinneren gebruiken; 59, Hebt u in de twee den de wan het entrum bezocht?
bijvoorbeeld personages, muziek, tekst, beelden. Wat hebt u gezien van deze televisiespot?
Ja 1
Hee -2 —®  GAVERDER MET VRAAG 63

58c.  Wat was de boodschap van deze televisiespot?

58d.  Wie is de afzender van deze televisiespot?

58e.  Kuntu zich herinneren of u in de afgelopen twee den nog andere
evenwicht tussen gezond eten en bewegen heeft gezien?

Nee -1

Ja, ik heb de volgende televisiespot(s) gezien: P
L

12524 (03-2010)

Bl Heht u op de ntemetate van het Voedingscentrum de infarmatie over Fet het qoede voorbesld geleren?

1a, helemaal -1
Ja, qedeeltelij -2
HNee. 3 — GA VERDER MFT VRAAG 62

Bl. Hoe 7ou 0 uw gebruik van de informatie over Bet het goede voorbeeld op de mternetsite van het
wnedingscentrum amachrijven? Kie< het antwoord dat het beste bij u past.
U maq slechts één antwoord omcirkelen.

Ik heb de informatie op de Internetsite gelezen, maar er niets mee gedaan S—
Ik heb de informatie op de internetsite gelezen, en er enkele -2
Ik hebs de informatie op de internetsite gelezen, en er veel i itgehisald 3

Ik heb de informatie op de intemetsite gelezen, en valg (hijna) alle suggesties 7o qoed monelik op..-3

Bl Heht u naar aanleiding van uw bezoek aan de internetsite van het Voedmngscentrum ...

Ja Nee
a.  ..de gratis brochure Energeehalans gedownload of 1 2
besteld?
b. .. andere brochures over gezond eten en gezond gewicht " 3
gedownload of besteld?
€. .. de "Weblog gezond gewicht’ bezocht? -1 -2
d. .. de test Cet het goede voorbeeld gedaan? -l -2
€ .. de tips die gegeven worden in de test ‘et het goede 4 2
woorbeeld” opaevolgd?
I .. de Balansdagtest gedaan? 1 2
4. .. de BMI-test gedaan? 1 2
h. . telefonisch contact opgenomen met het 1 2
voedingsoentrum?
I . uzelf geaby d op de ] E wan 1 2
het Voedingscentrum?
1. .. anders,
nameijk ! 2
12524 (0320100
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63. Wat ks het geboorteland van uzell, uw mosdsr en Uw vader?

A. Mederland

b

Antillen of Anuba

-2

«. Suriname

-3

4 Turkije

. Maroiko

I, Indonesis/vaormalig Nederlards Indie

e |

9. Anders, namelgk

Halalaleaule

64 Wilt 11 nog apmerkingen kowijt over de wragenlijst of het onderzoek?

DIT 15 HET EINDE VAN DE VRAGENLIIST.
HARTELLIK DANK VOOKR UW MEDEWERKING.

Bijlage A
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B

Vragenlijst persoonlijkheidskenmerken

Geef van elke eigenschap aan hoe goed ze u omschrijft.

HEEL
GOED

BEHOORLIJK

ENIGSZINS

Bijlage B

HELEMAAL
NIET

Extravert
Behulpzaam
Humeurig
Gestructureerd

Zelfverzekerd

1

n

~o oo op

5 @

Vriendelijk
Warm

Zorgelijk
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C Schaalconstructen
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De schaalconstructen zijn gebaseerd op de gegevens die bij de eerste meting verzameld zijn in het cohort. Aan die meting namen 1030 volwassen Nederlanders

deel.

Cronbach’s alpha

Letten op de balans tussen eten en bewegen
Attitude
Als ik let op de balans tussen eten en bewegen dan...

Als ik let op de balans tussen eten en bewegen dan...

Attitude
Hoe belangrijk vindt u het om te letten op de balans tussen eten en bewegen?
Sociale invloed — mening van de omgeving
Denkt u dat mensen in uw omgeving in het algemeen vinden dat u moet letten op de balans tussen
eten en bewegen?
Sociale invloed — steun van de omgeving
Hoeveel steun ontvangt u van mensen in uw omgeving in het algemeen als u wilt letten op de
balans tussen eten en bewegen?
Sociale invloed — gedrag van de omgeving
Denkt u dat mensen in uw omgeving in het algemeen letten op de balans tussen eten en bewegen
Eigen effectiviteitsverwachting
Stel dat u het komende half jaar wilt letten op de balans tussen eten en bewegen. Hoe zeker bent
u er dan van dat dit gaat lukken?
Intentie
Bent u van plan om het komende half jaar te letten op de balans tussen eten en bewegen?
Letten op wat en hoeveel je eet
Attitude
Hoe belangrijk vindt u het om te letten op wat u eet?
Hoe belangrijk vindt u het om te letten op hoeveel u eet?
Sociale invloed
Denkt u dat mensen in uw omgeving in het algemeen vinden dat u moet letten op wat u eet?
Denkt u dat mensen in uw omgeving in het algemeen vinden dat u moet letten op hoeveel u eet?
Eigen effectiviteitsverwachting
Stel dat u op uw voeding wilt letten. Hoe zeker bent u er dan van dat het u gaat lukken om te letten
op wat u eet?
Stel dat u op uw voeding wilt letten. Hoe zeker bent u er dan van dat het u gaat lukken om te letten
op hoeveel u eet?
Intentie
Bent u van plan om het komende half jaar te letten op wat u eet?
Bent u van plan om het komende half jaar te letten op hoeveel u eet?
Actieplanning
Als ik wil letten op mijn eten, dan plan ik van tevoren wat ik ’'s ochtends ga eten
Als ik wil letten op mijn eten, dan plan ik van tevoren wat ik tussen de middag ga eten

Voel ik me veel minder fit <
voel ik me veel fitter (1-7)

Voel ik me veel minder prettig «
voel ik me veel prettiger (1-7)

Heel onbelangrijk < heel belangrijk (1-5)

Zeker niet &
Zeker wel (1-5)

Heel weinig «
Heel veel (1-5)

(bijna) niemand < (bijna) allemaal (1-5)

Zal zeker niet lukken <
zal zeker wel lukken (1-5)

Zeker niet — zeker wel (1-5)

Heel onbelangrijk < heel belangrijk (1-5)
Heel onbelangrijk < heel belangrijk (1-5)

Zeker niet — zeker wel (1-5)
Zeker niet <« zeker wel (1-5)

Zal zeker niet lukken —
zal zeker wel lukken (1-5)
Zal zeker niet lukken «—
zal zeker wel lukken (1-5)

Zeker niet «— zeker wel (1-5)
Zeker niet — zeker wel (1-5)

Nooit <> Altijd (1-5)
Nooit <> Altijd (1-5)

0,84

0,88

0,94

0,87

0,95

0,92
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Als ik wil letten op mijn eten, dan plan ik van tevoren wat ik ’s avonds ga eten
Als ik wil letten op mijn eten, dan plan ik van tevoren welke tussendoortjes ik ga eten
Als ik wil letten op mijn eten, dan plan ik van tevoren welke dranken ik ga drinken
Actiecontrole
In de afgelopen vier weken heb ik steeds in de gaten gehouden dat ik niet te veel at
In de afgelopen vier weken heb ik steeds in de gaten gehouden dat ik gezond at
In de afgelopen vier weken heb ik steeds in de gaten gehouden dat ik snoep en snacks at met
weinig calorieén
In de afgelopen vier weken heb ik steeds in de gaten gehouden dat ik dranken nam met weinig
suiker (denk aan water, light frisdrank, koffie en thee zonder suiker)
Actiebehoud
Om op gewicht te blijven is het belangrijk om ook op de langere termijn te letten op uw voeding.
Hoe zeker bent u ervan dat het u zal lukken om te blijven letten op wat u eet?
Om op gewicht te blijven is het belangrijk om ook op de langere termijn te letten op uw voeding.
Hoe zeker bent u ervan dat het u zal lukken om te blijven letten op hoeveel u eet?
Regelmatig bewegen
Attitude
Hoe belangrijk vindt u het om regelmatig te bewegen?
Sociale invloed
Denkt u dat mensen in uw omgeving in het algemeen vinden dat u regelmatig moet bewegen?
Eigen effectiviteitsverwachting
Stel dat u regelmatig wilt bewegen. Hoe zeker bent u er dan van dat het u gaat lukken om
regelmatig te bewegen?
Intentie
Bent u van plan om het komende half jaar regelmatig te bewegen?
Actieplanning
Als ik regelmatig wil bewegen, dan plan ik van tevoren wat ik ga doen (welke activiteit of sport)
Als ik regelmatig wil bewegen, dan plan ik van tevoren wanneer ik ga bewegen
Als ik regelmatig wil bewegen, dan plan ik van tevoren hoe vaak ik ga bewegen
Actiecontrole
In de afgelopen vier weken heb ik steeds in de gaten gehouden dat ik regelmatig bewoog
In de afgelopen vier weken heb ik steeds in de gaten gehouden dat ik vijf dagen per week 30
minuten matig intensief bewoog
Actiebehoud
Om op gewicht te blijven is het belangrijk om ook op de langere termijn regelmatig te bewegen.
Hoe zeker bent u ervan dat het u zal lukken om regelmatig te blijven bewegen?
Een balansdag houden
Attitude
Hoe belangrijk vindt u het om een Balansdag te houden als u te veel gegeten hebt?
Sociale invloed
Denkt u dat mensen in uw omgeving in het algemeen vinden dat u een Balansdag moet houden

Nooit < Altijd (1-5)
Nooit <> Altijd (1-5)
Nooit <> Altijd (1-5)

Nooit <> Altijd (1-5)
Nooit <> Altijd (1-5)
Nooit <> Altijd (1-5)

Nooit <> Altijd (1-5)

Zal zeker niet lukken «—

Zal zeker wel lukken (1-5)

Zal zeker niet lukken —

Zal zeker wel lukken (1-5)

Heel onbelangrijk < heel belangrijk (1-5)

Zeker niet — zeker wel (1-5)

Zal zeker niet lukken «—
zal zeker wel lukken (1-5)

Zeker niet «— zeker wel (1-5)

Nooit <> Altijd (1-5)
Nooit <> Altijd (1-5)
Nooit <> Altijd (1-5)

Nooit <> Altijd (1-5)
Nooit <> Altijd (1-5)

Zal zeker niet lukken «—
Zal zeker wel lukken (1-5)

Heel onbelangrijk <> heel belangrijk (1-5)

Zeker niet —

0,86

0,94

0,96

0,88
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als u te veel gegeten hebt?
Eigen effectiviteitsverwachting
Stel dat u wilt letten op uw voeding en regelmatig wilt bewegen. Hoe zeker bent een Balansdag te
houden als u te veel gegeten hebt?
Intentie
Bent u van plan om het komende half jaar een Balansdag te houden als u te veel gegeten hebt?
Actieplanning
Als ik een Balansdag wil houden, dan plan ik van tevoren wat ik ga eten op een Balansdag
Als ik een Balansdag wil houden, dan plan ik van tevoren hoeveel ik ga eten op een Balansdag
Als ik een Balansdag wil houden, dan plan ik van tevoren wat ik ga doen aan beweging op een
Balansdag (welke activiteit of sport)
Als ik een Balansdag wil houden, dan plan ik van tevoren wanneer ik ga bewegen op een
Balansdag
Actiecontrole
In de afgelopen vier weken heb ik steeds in de gaten gehouden dat ik een Balansdag hield als dat
nodig was
In de afgelopen vier weken heb ik steeds in de gaten gehouden dat ik minder at en/of extra
bewoog al sik te veel gegeten had
Actiebehoud
Om op gewicht te blijven is het belangrijk om ook op de langere termijn te letten op uw voeding
en/of regelmatig te bewegen. Hoe zeker bent u ervan dat het u zal lukken om een Balansdag te
blijven houden als u teveel gegeten heeft

zeker wel (1-5)

Zal zeker niet lukken «—
zal zeker wel lukken (1-5)

Zeker niet «— zeker wel (1-5)

0,97
Nooit <> Altijd (1-5)
Nooit <> Altijd (1-5)
Nooit <> Altijd (1-5)
Nooit <> Altijd (1-5)
0,82

Nooit <> Altijd (1-5)

Nooit <> Altijd (1-5)

Zal zeker niet lukken <
Zal zeker wel lukken (1-5)
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Tabel D.1. Determinanten van gedrag in de cross-sectionele onderzoeken bij achttien tot vijfenvijftig jarigen. Getallen zijn percentages of gemiddelden (SD).
Meting 1 Meting 2 Meting 3 Meting 4 Meting 5 Meting 6 Meting 8
N=504 N=507 N=501 N=503 N=502 N=502
Letten op de balans tussen eten en bewegen
Persoonlijke relevantie
Niet relevant 9 16 12 14 10 10
Weet niet 18 16 19 20 19 17
Wel relevant 73 68 69 66 71 73
Attitude (range 1-7) 51(1,2) 51(1,2) 51(1,2) 5,0 (1,2) 5,0 (1,2) 4,9 (1,3)
Attitude (range 1-5) 3,7 (0,9) 3,5(1,0) 3,7(0,9) 3,6 (0,9) 3,6 (0,9) 3,6 (0,9)
Sociale invloed (range 1-5)
Mening van omgeving 3,3(1,1) 3,2(1,1) 3,1(1,1) 3,2(1,1) 3,2(1,1) 3,2(1,0)
Steun van omgeving 3,3(0,9) 3,1(0,9) 3,1(0,9) 3,2(0,9) 3,1(0,9) 3,2(0,8)
Gedrag van omgeving 2,8 (1,0) 2,7 (0,9) 2,7 (1,0) 2,7 (1,0) 2,7 (0,9) 2,8 (0,9)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 3,6 (0,9) 3,7 (0,9) 3,6 (0,9) 3,6 (0,9) 3,5(1,0) 3,6 (0,9)
Letten op wat en hoeveel je eet
Attitude (range 1-5) 3,8(0,8) 3,7(0,9) 3,8(0,8) 3,7(0,7) 3,7(0,8) 3,8(0,8)
Sociale invloed (range 1-5) 3,1(1,1) 3,0(1,1) 3,0(1,1) 3,0 (1,1) 3,0 (1,1) 3,0 (1,1)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 3,9(0,8) 3,9(0,8) 3,9(0,8) 3,8(0,8) 3,8(0,9) 3,9(0,8)
Intentie (range 1-5) 3,7(1,2) 3,7(1,1) 3,6 (1,1) 3,6 (1,1) 3,6 (1,2) 3,7(1,2)
Actie
Actieplanning (range 1-5) 2,7 (1,3) 2,6 (1,3) 2,7 (1,3) 2,6 (1,2) 2,6 (1,3) 2,8 (1,3)
Actiecontrole (range 1-5) 2,8(1,2) 2,8(1,1) 29(1,1) 2,6 (1,1) 2,7(1,1) 2,8(1,1)
Actiebehoud (range 1-5) 3,6 (1,2) 3,7(1,1) 3,7(1,1) 3,6 (1,2) 3,6 (1,2) 3,6 (1,2)
Regelmatig bewegen
Attitude (range 1-5) 4,0 (0,9) 3,9(0,9) 4,0 (0,8) 4,0 (0,7) 4,0 (0,8) 3,9(0,8)
Sociale invloed (range 1-5) 3,3(1,2) 3,2(1,1) 3,1(1,0) 3,2(1,1) 3,1(1,1) 3,2(1,1)
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Meting 1 Meting 2 Meting 3 Meting 4 Meting 5 Meting 6 Meting 7 Meting 8
N=504 N=507 N=501 N=503 N=502 N=502
Eigen effectiviteit (range 1-5) 3,8 (1,0) 3,9(0,9) 3,8(0,9) 3,9(0,9) 3,7(1,0) 3,8(0,9)
Intentie (range 1-5) 3,8(1,1) 3,9(1,1) 3,9(1,1) 3,9(1,1) 3,7(1,1) 3,8(1,0)
Actie
Actieplanning (range 1-5) 2,9(1,4) 2,8 (1,3) 2,9 (1,4) 2,9(1,4) 2,7 (1,4) 3,0 (1.3)
Actiecontrole (range 1-5) 2,8 (1,4) 2,8 (1,3) 2,8 (1,3) 2,8 (1,4) 2,8 (1,3) 2,8(1,3)
Actiebehoud (range 1-5) 3,7(1,2) 3,8 (1,1) 3,7 (1,2) 3,7 (1,2) 3,6 (1,2) 3,7(1,2)
Een Balansdag houden
Attitude (range 1-5) 2,9(1,0) 2,7 (1,0) 2,8 (1,0) 2,7 (1,0) 2,8 (1,0) 2,8 (1,0)
Sociale invloed (range 1-5) 2,6 (1,1) 2,5(1,0) 2,6 (1,1) 2,5(1,1) 2,5(1,1) 2,5(1,0)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 3,3(1,1) 3,3(1,1) 3,4(1,1) 3,2(1,1) 3,2(1,1) 3,2(1,1)
Intentie (range 1-5) 2,7 (1,2) 2,7(1,2) 2,7 (1,3) 2,6 (1,2) 2,7(1,2) 2,7(1,2)
Actie
Actieplanning (% ooit) 37 36 38 33 39 38
Actiecontrole (% ooit) 57 53 60 56 58 60
Actiebehoud (% ooit) 66 65 64 64 66 62
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Tabel D.2. Determinanten van gedrag in de cross-sectionele onderzoeken bij zesenvijftig tot vijfenzeventig jarigen. Getallen zijn percentages of gemiddelden (SD).
Meting 1 Meting 2 Meting 3 Meting 4 Meting 5 Meting 6 Meting 7 Meting 8
N=303 N=318 N=308 N=312 N=309 N=303
Letten op de balans tussen eten en bewegen
Persoonlijke relevantie
Niet relevant 12 11 10 9 10 9
Weet niet 17 18 18 14 15 19
Wel relevant 71 7 72 77 75 72
Attitude (range 1-7) 54 (1,3) 53 (1,2) 5,2 (1,3) 5,3(1,2) 52(1,2) 54 (1,3)
Attitude (range 1-5) 3,7 (1,0) 3,5(1,1) 3,7 (1,0) 3,7(0,9) 3,7 (1,0) 3,7 (1.0)
Sociale invloed (range 1-5)
Mening van omgeving 3,2(1,3) 3,2(1,2) 3,1(1,2) 3,2(1,2) 3,3(1,2) 3,2(1,2)
Steun van omgeving 3,2(1,0) 3,2(1,0) 3,1(1,0) 3,1(1,0) 3,2(1,0) 3,2(1,0)
Gedrag van omgeving 2,8(1,1) 29(1,1) 2,8(1,1) 29(1,1) 29(1,1) 29(1,1)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 3,8 (0,8) 3,8 (0,9) 3,7 (0,9) 3,8 (0,9) 3,7 (0,9) 3,8 (0,9)
Letten op wat en hoeveel je eet
Attitude (range 1-5) 3,9(0,8) 3,9(0,8) 3,9(0,8) 4,0 (0,7) 3,9(0,7) 4,0 (0,7)
Sociale invloed (range 1-5) 2,9(1,3) 2,9(1,3) 2,8(1,2) 29(1,2) 3,0(1,2) 29 (1,4)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 4,1(0,8) 4,1(0,8) 4,0 (0,8) 4,0 (0,8) 4,0 (0,8) 4,0 (0,7)
Intentie 4,0 (1,1) 4,1 (1,0) 3,8(1,2) 4,0 (1,0) 3,9(1,1) 4,1(1,1)
Actie
Actieplanning (range 1-5) 29(1,4) 3,0(1,4) 2,9(1,4) 2,8 (1,3) 2,9(1,4) 2,8 (1,3)
Actiecontrole (range 1-5) 3,3(1,1) 3,3(1,2) 3.2(1,1) 3.2(1,2) 3.2 (1,3) 3.2(1,3)
Actiebehoud (range 1-5) 4,1 (1,0) 4,1(1,0) 3,9(1,1) 3,9(1,2) 3,9(1,1) 4,0 (1,2)
Regelmatig bewegen
Attitude (range 1-5) 4,1(0,9) 4,0 (0,9) 4,1(0,8) 4,1(0,8) 4,1(0,8) 4,2 (0,7)
Sociale invloed (range 1-5) 3,2(1,3) 3,1(1,3) 3,1(1,3) 3,1(1,3) 3,3(1,3) 3,1(1,3)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 4,0 (0,9) 4,0 (1,0 4,0 (0,9) 4,0 (1,0 4,0(0,9) 4,0 (1,0)
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Meting 1 Meting 2 Meting 3 Meting 4 Meting 5 Meting 6 Meting 7 Meting 8
N=303 N=318 N=308 N=312 N=309 N=303
Intentie (range 1-5) 4,1 (1,0) 4,2 (1,0) 4,1 (1,0) 4,1(0,9) 4,0 (1,0) 4,2 (1,0)
Actie
Actieplanning (range 1-5) 2,8 (1,5) 2,8(1,4) 2,8(1,4) 3,0 (1,5) 2,9(1,4) 2,9 (1,5)
Actiecontrole (range 1-5) 3,3(1,4) 3,2(1,4) 3,3(1,3) 3,3(1,4) 3,2(1,5) 3,2(1,5)
Actiebehoud (range 1-5) 4,0 (1,1) 4,0 (1,1) 4,0 (1,2) 3,9(1,2) 3,9(1,2) 4,0 (1,2)
Een Balansdag houden
Attitude (range 1-5) 3,0(0,9) 3,0 (1,0) 2,9(0,9) 2,9(0,9) 3,0 (1,0) 3,0 (1,0)
Sociale invloed (range 1-5) 24(1,1) 24(1,1) 2,3(1,1) 24(1,1) 2,5(1,1) 24(1,1)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 3,2(1,1) 34 (1,1) 3,3(1,1) 3,2(1,1) 3,2(1,0) 3,3(1,1)
Intentie (range 1-5) 2,9(1,3) 3,0 (1,3) 2,7(1,2) 2,8 (1,1) 2,8 (1,1) 2,9 (1,3)
Actie
Actieplanning (% ooit) 32 39 31 39 33 32
Actiecontrole (% ooit) 54 61 58 61 61 59
Actiebehoud (% ooit) 60 68 56 61 63 60
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Tabel D.3. Determinanten van gedrag in de cross-sectionele onderzoeken bij lage SES mannen. Getallen zijn percentages of gemiddelden (SD).
Meting 1 Meting 2 Meting 3 Meting 4 Meting 5 Meting 6 Meting 7 Meting 8
N=201 N=201 N=202 N=213 N=202 N=202

Letten op de balans tussen eten en bewegen
Persoonlijke relevantie

Niet relevant 15 14 21 19 23 17

Weet niet 15 22 17 22 20 22

Wel relevant 70 64 62 59 57 62
Attitude (range 1-7) 5,0 (1,2) 49(1,2) 4,9(1,1) 4,9 (1,1) 4,8 (1,2) 4,7 (1,3)
Attitude (range 1-5) 3,5(0,9) 3,4 (0,9) 3,5(0,9) 3,5(0,9) 3,4 (1,0) 3,4 (1,0)
Sociale invloed (range 1-5)

Mening van omgeving 3,3(1,2) 3,1 (1,1) 3,2(1,1) 3,1(1,1) 3,0(1,2) 3,3(1,2)

Steun van omgeving 3,2(0,9) 3,1(0,9) 3,2(0,9) 3,2(0,8) 3,2(0,9) 3,1(0,9)

Gedrag van omgeving 2,7 (1,0) 2,8 (0,9) 2,7 (1,0) 2,6 (1,0) 2,6 (1,0) 2,6 (0,9)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 3,6 (1,0) 3,5(1,0) 3,6 (1,0) 3,4 (1,0) 3,5(1,0) 3,6 (1,0)
Letten op wat en hoeveel je eet
Attitude (range 1-5) 3,5(0,9) 3,5(0,8) 3,6 (0,9) 3,4(0,8) 3,3(1,0) 3,5(0,9)
Sociale invloed (range 1-5) 3,0 (1,2) 29(1,1) 29(1,2) 29(1,1) 29(1,2) 3,1(1,1)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 3,8 (1,0) 3,7(0,9) 3,8(0,8) 3,6 (0,9) 3,7(0,9) 3,6 (0,9)
Intentie: 3,4(1,3) 3,2(1,2) 3,2(1,2) 3.2(1,2) 3,2(1,3) 34(1,2)
Actie

Actieplanning (range 1-5) 2,5(1,3) 22(11) 2,4 (1,3) 2,2(1,2) 2,3(1,2) 24(1,1)

Actiecontrole (range 1-5) 2,5(1,2) 2,3(1,1) 24(1,1) 2,3(1,1) 24(1,1) 24(1.1)

Actiebehoud (range 1-5) 3,3(1,3) 34(1,2) 34(1,4) 3.2(1,4) 3,3(1,3) 3,3(1,2)
Regelmatig bewegen
Attitude (range 1-5) 3,8(0,9) 3,8(0,8) 3,9(0,8) 3,7(0,8) 3,7(1,0) 3,9(1,0)
Sociale invloed (range 1-5) 3,0(1,2) 3,1 (1,1) 3,1(1,0) 3,1(1,1) 3,0(1,2) 3.3(1,1)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 3,8 (1,0) 3,8 (0,9) 3,9(0,9) 3,7(0,9) 3,8 (0,9) 3,8 (1,0)
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Bijlage D

Meting 1 Meting 2 Meting 3 Meting 4 Meting 5 Meting 6 Meting 7 Meting 8
N=201 N=201 N=202 N=213 N=202 N=202
Intentie (range 1-5) 3,7(1,2) 3,7 (1,1) 3,7(1,1) 3,6 (1,1) 3,6 (1,2) 3,7(1,1)
Actie
Actieplanning (range 1-5) 2,8 (1,4) 2,5(1,3) 2,7 (1,4) 2,6 (1,4) 2,7 (1,3) 2,7 (1,3)
Actiecontrole (range 1-5) 2,7 (1,4) 2,5(1,3) 2,7 (1,4) 2,6 (1,4) 2,7 (1,3) 2,6 (1,3)
Actiebehoud (range 1-5) 3,6 (1,3) 3,6 (1,2) 3,7 (1,3) 3,5(1,4) 3,5(1,3) 3,5(1,3)
Een Balansdag houden
Attitude (range 1-5) 2,6 (1,0) 2,5(1,0) 2,6 (1,0) 2,5(1,0) 2,5(1,0) 2,7(1,1)
Sociale invloed (range 1-5) 2,5(1,1) 2,5(1,0) 2,5(1,1) 2,6 (1,1) 24(1,1) 2,6 (1,1)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 3,2(1,2) 3,1(1,1) 3,2(1,1) 3,1(1,1) 3,1(1,2) 3,2(1,1)
Intentie (range 1-5) 2,5(1,2) 24(1,2) 2,5(1,2) 2,6 (1,2) 2,4 (1,3) 2,5(1,2)
Actie
Actieplanning (% ooit) 33 29 33 32 34 36
Actiecontrole (% ooit) 49 46 50 47 50 49
Actiebehoud (% ooit) 61 61 56 63 63 64
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E Determinanten van gedrag bij het cohort
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Bijlage E

Tabel E.1. Determinanten van gedrag, actieplanning, actiecontrole en actiebehoud voor de metingen in het cohort voor: letten op de balans tussen eten en bewegen, letten op

wat en hoeveel u eet, letten op hoeveel u beweegt en een balansdag houden. Getallen zijn gemiddelden (met de standaardafwijking), tenzij anders wordt aangegeven.

Meting 1 Meting 2 Meting 3 Meting 4 Meting 5 Meting 6 Meting 8
N=1030 N=935 N=843 N=816 N=718 N=730

Letten op de balans tussen eten en bewegen
Persoonlijke relevantie

Niet relevant 10 14 14 17 16 19

Weet niet 16 13 11 13 12 13

Wel relevant 74 74 75 70 72 68
Attitude (range 1-7) 5,19 (1,22) 5,14 (1,22) 5,16 (1,16) 5,12 (1,20) 511 (1,17) 5,11 (1,26)
Attitude (range 1-5) 3,70 (0,92) 3,61(0,98) 3,67 (0,90) 3,62 (0,94) 3,57 (0,94) 3,61 (0,94)
Sociale invloed (range 1-5)

Mening van omgeving 3,22 (1,18) 3,17 (1,17) 3,10 (1,14) 3,10 (1,17) 3,06 (1,14) 3,08 (1,14)

Steun van omgeving 3,25 (0,92) 3,18 (0,92) 3,15 (0,89) 3,13 (0,85) 3,09 (0,86) 3,55 (1,30)

Gedrag van omgeving 2,81 (1,02) 2,77 (1,00) 2,75 (0,98) 2,67 (0,98) 2,63 (1,04) 2,62 (1,03)
Eigen effectiviteit (range 1-5) 3,69 (0,88) 3,69 (0,89) 3,68 (0,92) 3,69 (0,89) 3,64 (0,95) 3,65 (0,93)
Letten op wat en hoeveel je eet (range 1-5)
Attitude 3,86 (0,78) 3,83 (0,79) 3,85 (0,77) 3,80 (0,78) 3,82 (0,78) 3,80 (0,80)
Sociale invloed, mening van omgeving 3,07 (1,17) 3,02 (1,64) 2,98 (1,18) 2,98 (1,14) 2,91 (1,14) 2,94 (1,15)
Eigen effectiviteit 3,99 (0,73) 3,99 (0,76) 3,98 (0,78) 3,94 (0,80) 3,92 (0,82) 3,91 (0,82)
Intentie 3,97 (1,06) 4,00 (1,08) 3,68 (1,17) 3,72 (1,16) 3,67 (1,14) 3,71 (1,14)
Actie

Actieplanning 2,79 (1,34) 2,73 (1,36) 2,78 (1,33) 2,74 (1,36) 2,69 (1,36) 2,66 (1,36)

Actiecontrole 2,96 (1,17) 2,96 (1,21) 2,96 (1,19) 2,92 (1,21) 2,89 (1,19) 2,90 (1,24)

Actiebehoud 3,83 (1,09) 4,16 (1,00) 3,80 (1,18) 3,73 (1,22) 3,75 (1,22) 3,76 (1,18)
Regelmatig bewegen (range 1-5)
Attitude 4,05 (0,83) 4,03 (0,83) 4,06 (0,77) 4,01 (0,80) 4,02 (0,75) 4,00 (0,79)
Sociale invloed, mening van omgeving 3,24 (1,20) 3,24 (1,18) 3,17 (1,19) 3,17 (1,15) 3,06 (1,18) 3,13 (1,16)
Eigen effectiviteit 3,89 (0,93) 3,93 (0,93) 3,88 (0,98) 3,84 (1,01) 3,86 (0,97) 3,83 (1,01)
Intentie 3,82 (1,11) 3,80 (1,12) 3,85 (1,14) 3,84 (1,18) 3,84 (1,13) 3,84 (1,15)
Actie

Actieplanning 2,98 (1,43) 2,94 (1,42) 2,92 (1.40) 2,90 (1,47) 2,85 (1,43) 2,86 (1,42)
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Meting 1 Meting 2 Meting 3 Meting 4 Meting 5 Meting 6 Meting 7 Meting 8
N=1030 N=935 N=843 N=816 N=718 N=730
Actiecontrole 2,96 (1,37) 2,96 (1,39) 2,91 (1,38) 2,92 (1,40) 2,91 (1,37) 2,91 (1,43)
Actiebehoud 3,84 (1,18) 3,85 (1,18) 3,80 (1,25) 3,73 (1,28) 3,72 (1,30) 3,73 (1,27)
Een Balansdag houden (range 1-5)*
Attitude 2,89 (1,04) 2,85 (1,04) 2,87 (1,01) 2,78 (1,04) 2,80 (1,03) 2,81 (1,03)
Sociale invloed, mening van omgeving 2,54 (1,07) 2,51 (1,11) 2,49 (1,07) 2,48 (1,04) 2,46 (1,06) 2,49 (1,06)
Eigen effectiviteit 3,33 (1,06) 3,29 (1,11) 3,26 (1,12) 3,20 (1,15) 3,20 (1,18) 3,14 (1,15)
Intentie 2,80 (1,25) 2,74 (1,27) 2,68 (1,21) 2,63 (1,27) 2,64 (1,28) 2,63 (1,25)
Actie
Actieplanning (%)
Nooit geplande actie 64 65 63 62 66 65
Ooit geplande actie 36 35 37 38 34 35
Actiecontrole (%)
Nooit geplande actie 42 43 44 44 46 44
Ooit geplande actie 58 57 56 56 54 56
Actiebehoud (%)
Nooit geplande actie 33 36 36 38 39 39
Ooit geplande actie 67 64 64 62 61 61

* Met uitzondering van actieplanning, actiecontrole, actiebehoud voor het houden van een Balansdag. Hier zijn de antwoorden (range 1 — 5) omgecodeerd tot “nooit” en “ooit”.



