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Bang Cau hoi danh cho Nguwoi Ion

Vui long ddnh ddu cau trd 16 mé ta chinh xdc nhdt cach quy vi thudgng lam moi viéc.

1.

Quy vi &n trai cay bao nhiéu lan
moét ngay?

4. Quy vj ubng sira hodc sira dau nanh

bao nhiéu lan mét ngay?

Vi du vé céc loai trai cay 1a tao, chudi, cam, nho,
nho khé, dwa va qua mong. Bao gom trai cay tuoi,
déng lanh, khé hodc déng hop. Khéng bao gém
nwéc trai cay.

Khéng tinh sita hanh nhan hodc nuéc cét dtra,
hoéc sira véi ngii coc.

[ ] Toi hiém khi an trai cay

L] it hon 1 1an mét ngay (mét vai 1an mot
tuan)

L] 1140 mot ngay

L] 21&n mét ngay

[ ] 314n mot ngay

[ ] 414n tr& 16n mot ngay

Quy vi an rau bao nhiéu Jan mét ngay?

[ ] Toi khong udng sira
(] Téi hiém khi ubng stra
L] 1140 mot ngay

L] 21&n mét ngay

[ ] 314n tr& 1en mot ngay

Trong tuan qua, quy vj an rau ci mau
do va cam trong bao nhiéu ngay?

Vi du vé cac loai rau mau dd hodc cam la ca chua,
ot dé, ca rét, khoai lang, bi mua déng va bi ngo.

Vi du vé cac loai rau 1a xa lach xanh, ngd, dau
xanh, ca rét, khoai tay, rau xanh va bi. Bao gém
rau twoi, déng hop va dong lanh. Khéng tinh khoai
tay chién kiéu Phéap, khoai tay chién Iat méng
hodc com.

[] Téi hiém khi &n rau

[] it hon 1 1an mot ngay (mot vai lan
mot tuan)

L] 1 14n mot ngay

L] 214n mét ngay

[ ] 314n mot ngay

L] 414n tr& 1en mot ngay

Quy vi thwérng an bao nhiéu loai rau
khac nhau mét ngay?

[] T6i hiém khi &n rau

L] 1 loai mét ngay

(]2 loai mét ngay

[] 3 loai mét ngay

[ ] 4 10ai tr& 1&6n mot ngay

[] Téi khéng an rau mau dé hoac cam
[ ] 1 ngay mot tuan

[] 2 ngay mét tuan

[ ] 3 ngay mot tuan

[ ] 4 ngay mét tuan

[ ] 5 ngay mot tuan

[] 6-7 ngay mot tudn

Trong tuan qua, quy vi an rau cé mau
xanh dam trong bao nhiéu ngay?

Vi du vé cac loai rau cé mau xanh dam la bong cai
xanh, rau bina, rau diép xanh dam, la ct cai hoac
cai be xanh.

L] Toi khéng an rau xanh
[ ] 1 ngay mot tuan

[ ] 2 ngay mot tuan

[ ] 3 ngay mot tuan

[ ] 4 ngay mot tuan

[ ] 5 ngay mot tuan

[ ] 6-7 ngay mot tudn
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7. Trong tuan qua, quy vi an dau va dau Ha

Lan trong bao nhiéu ngay?

Vi du vé céc loai dau va dau Ha Lan bao gém dau
pinto, dau den, dau xanh, dau 6t, dau rang, thit heo
va dau, sup dau, dau nwéng, dau ga, dau Ha Lan
tach doi va dau méat den. Bao gdm dau déng hdp
hodc n4u chin tir dau kho.

L] Toi khéng an dau va dau Ha Lan
[] 1 ngay mét tuan

[ ] 2 ngay mot tuan

[] 3 ngay mét tuan

[ ] 4 ngay mot tuan

[] 5 ngay mot tuan

[ ] 6-7 ngay mot tudn

Trong'tuén qua,’quy vi an sira chua
hay uong sinh to sira chua trong bao_
nhiéu ngay?

L] Toi khong an sira chua

[ ] 1 ngay mot tuan

[ ] 2 ngay mot tuan

[ ] 3 ngay mot tuan

[ ] 4 ngay mot tuan

[ ] 5 ngay mot tuan

[ ] 6-7 ngay mot tuén

Trong tuan qua, quy vi an ngii céc v&i
sira trong bao nhiéu ngay?

[] Téi khong an ngi cée voi stra

[ ] 1 ngay mot tuan

[] 2 ngay mét tuan

[ ] 3 ngay mot tuan

[ ] 4 ngay mét tuan

[ ] 5 ngay mot tuan

[] 6-7 ngay mot tudn

. Quy vi nau bira t6i (btra an chinh) & nha
trong bao nhiéu ngay trong tuan?

[] T6i hiém khi ndu biva téi & nha
[ ] 1 ngay mot tuan

[ ] 2 ngay mot tuan

[ ] 3 ngay mot tuan

[ ] 4 ngay mot tuan

[ ] 5 ngay mot tuan

[ ] 6-7 ngay mot tudn

11. Quy cé thwdng xuyén udng nwéc ngot

théng thworng (khéng phai ché do an
kiéng) khong?

[] Khéng bao giov

[ ] 1-3 14n mét tuan

[] 4-6 1an mot tuan

L] 1140 mot ngay

L] 2 14n mét ngay

[ ] 314n mot ngay

L] 4 1an tr& 1en mot ngay

. Trong tuan qua, quy vi tap thé duc it

nhéat 30 phat trong bao nhiéu ngay?

Diéu nay bao gébm nhirng hoat déng nhw chay

bd, choi bong da va tham gia cac I&p hoc thé duc
hoac khiéu v, hoac cac video bai tap. 30 phut nay
c6 thé 13 tAt c& hoat déng lién mach cung mét Ilic
ho&c hoat déng mét vai phat. Khéng tinh dén viéc
nha, cham séc con cai hoac di by ttr noi nay sang
noi khac.

[]o ngay
L] ngay
[]2 ngay
[]3 ngay
[]a ngay
(15 ngay
(16 ngay
17 ngay

. Trong tuan qua, ban da tap luyén trong

bao nhiéu ngay dé phat trién va ting
cwong strc manh co bap?

Biéu nay bao gébm nhirng hoat dong nhw nang ta va
chéng day, gap bung hoac plank.

[] 0ngay
L] 1 ngay
[] 2 ngay
[]3 ngay
[ ] 4 ngay
(15 ngay
[] 6 ngay
17 ngay
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14. Quy vi c6 thwong xuyén thwe hién

nhirng thay déi nhé c¢6 muc dich dé
nang déng hon khéng?

Diéu nay bao gdm nhirng hoat déng nhw di bo thay
vi l4i xe, xuéng xe buyt sém & moét tram dirng, tap
thé duc mét vai phat hodc di chuyén xung quanh
thay vi ngéi xem TV.

] Khéng bao gi¢

L] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

[ ] Thinh thoang (khoang 40% thoi gian)
L] Thwong xuyén (khoang 60% thoi gian)
[] Thwong (khoang 80% thoi gian)

[] Luén luén

. Quy vj c6 thwong xuyén rirva tay bang
xa phong va nwéc trwedc khi ché bien
thirc an khoéng?

[ ] Khéng bao gi¢r

[] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

[ ] Thinh thoang (khoang 40% thoi gian)
[] Thuong xuyén (khodng 60% thoi gian)
[ ] Thuong (khoang 80% thoi gian)

L] Luén ludn

. Sau khi cat thit hodc hai san séng, quy
vi c6 thwong xuyén rira tat ca cac vat
dung va bé mit tiép xdc vé&i nhirng
thwec pham nay khéng?

[ ] Khéng bao gi¢r

[] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

L] Thinh thoang (khoang 40% th&i gian)
[ ] Thwong xuyén (khodng 60% thoi gian)
L] Thuwong (khoang 80% thoi gian)

[] Luén luén

. Quy vi co6 thwong xuyén ra déng thuwe
pham df“)ng lanh trén mat bé béep hoac
trong bon rira & nhiét dé phong khéng?

[ ] Khéng bao gior

[] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

[ ] Thinh thoang (khodng 40% thoi gian)
[ ] Thuong xuyén (khoang 60% thoi gian)
[] Thuong (khoang 80% thai gian)

L] Luén ludn

18. Quy vi c6 thwong xuyén st dung nhiét

ké do thijt dé xem thit da chin & nhiét do
an toan chwa khéng?

[ ] Khéng bao gi¢r

[] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

L] Thinh thoang (khoang 40% th&i gian)
[ ] Thwong xuyén (khodng 60% thoi gian)
L] Thwong (khoang 80% thoi gian)

[] Luén luén

. Quy vi c6 thwong xuyén so sanh gia

thwc pham dé tiét kiém tién khong?

[ ] Khéng bao gior

[] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

[] Thinh thoang (khodng 40% thoi gian)
[ ] Thuong xuyén (khoang 60% thoi gian)
[] Thuong (khoang 80% thai gian)

L] Luén ludn

. Quy vi c6 thwéng xuyén lén ké hoach

cho bira an cia minh trwéc khi mua
hang tap héa khong?

] Khéng bao gi¢

L] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

[ ] Thinh thoang (khoang 40% thoi gian)
L] Thuwong xuyén (khoang 60% thoi gian)
[] Thwong (khoang 80% thoi gian)

[] Luén luén

. Quy vi c6 thwong xuyén xem ta lanh

ho3c ti bép dé xem minh can gi trwéc
khi di mua sam khéng?

[ ] Khéng bao gi¢r

[] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

[ ] Thinh thoang (khoang 40% thoi gian)
[] Thuong xuyén (khodng 60% thoi gian)
[ ] Thuong (khoang 80% thoi gian)

L] Luén ludn
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22. Quy vi c6 thwong xuyén Ién danh sach

trwéc khi di mua sam khéng?

[] Khéng bao giov

L] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

[ ] Thinh thoang (khoang 40% thoi gian)
L] Thwong xuyén (khoang 60% thoi gian)
[ ] Thwong (khoang 80% thoi gian)

L] Luén ludn

. Quy vi c6 thwéng xuyén st dung phiéu
giam gia dé mua thwc pham khong?

[ ] Khéng bao gi¢r

[] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

[ ] Thinh thoang (khoang 40% thoi gian)

L] Thuwong xuyén (khoang 60% théi gian)

[ ] Thuong (khoang 80% thoi gian)

[ ] Luén ludn

. Quy vi cé6 thweng xuyén str dung ké
hoach chi tiéu cho thwc phdm hang

26. Quy vi c6 thwong xuyén kiém tra doanh

s6 ban thwc pham trwée khi mua
sam khéng?

[ ] Khéng bao gi¢»

[] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

L] Thinh thoang (khoang 40% th&i gian)
[ ] Thwong xuyén (khodng 60% thoi gian)
L] Thuwong (khoang 80% thoi gian)

[] Luén luén

. Quy vi c6 thwong xuyén kiém tra cac

mét hang thwec phdm dwoc giam gia khi
& ctra hang khéng?

[ ] Khéng bao gior

[] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

[] Thinh thoang (khodng 40% thoi gian)

[ ] Thuong xuyén (khoang 60% thoi gian)

[] Thuong (khoang 80% thai gian)

L] Luén ludn

tudn hodc hang thang béng vén ban Phan tiép theo c6 nhitng tuyén bé ma moi
khéng? ngwoi da dwa ra ve tinh hinh thye pham
cua ho. Chon cau tra 1&i phu hop nhat véi

[] Khéng bao gio tinh hinh thwc pham cta quy vi trong 30

L] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

L] Thinh thoang (khoang 40% th&i gian)
[] Thwong xuyén (khodng 60% thoi gian)
L] Thuwong (khoang 80% thoi gian)

[] Luén lusn

. Quy vi c6 thwong xuyén da tién dé mua
thwc pham khong?

L] Khoéng bao gi&

[] Hiém khi (khoang 20% thoi gian)

[] Thinh thoang (khoang 40% thoi gian)
[ ] Thuong xuyén (khoang 60% thoi gian)
[] Thweng (khoang 80% thoi gian)

L] Luén ludn

ngay qua.

28. Thwc pham t6i mua khong du an va toi

khéng cé tién dé mua thém.

] Thwdng dung

[ ] Doi khi dung

L] Khoéng bao gid dung
[ ] Khoéng biét

. Toi khong da kha ning dé &n nhirng

bira &n can bang.

L] Thwdng dung

L] Pai khi dung

[ ] Khéng bao gior ding
[ ] Khong biét

. Quy vi da bao gi® cat giam khau phan

an hoic bé bira vi khéng cé du tién an
chwa?

[ co

[] Khong

[ ] Khéng biét
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Thu héi Thwec pham

Quy vi c6 dung vitamin, thdo moc hodc cac chat bo
sung dinh du®&ng khéng?

Quy vi da chi bao nhiéu tién cho thuc pham trong
thang trudc (bao gom SNAP, WIC, phiéu mua hang)?

Quy vi danh bao nhiéu thgi gian cho hoat dong thé
chat vira phai trong hau hét cac ngay?

Quy vi da an gi va udng gi trong 24 gio' qua?

Mat hang Thuc pham &

g Bao nhiéu?
Mo ta

Dudi 30 phut trong hau hét cac ngay
30 dén 60 phut trong hau hét cac ngay
Hon 60 phut trong hau hét cac ngay

Mat hang Thuc phdm &

g Bao nhiéu?
Mo ta

Po6 an nhe

Bira trua




Mat hang Thuc pham & Bao nhiédu? Mat hang Thuc pham & Bao nhiédu?

Mo ta Mo ta

he

P66 ann

he

0ann

D"\

Danh cho Giao vién va Ngudi tham gia EFNEP

Néu Trg ly Gido duc Dinh dudng hé trg ngudi tham gia vé thi tuc gidy td, xin vui long yéu cau ngudi tham gia va
Trg ly Gido duc Dinh dudng ky xac nhan bén dudi.

T6i xac nhan rang toi da cho phép . nhan vién cla ChuangNtr‘lnh Gido duc
Thyc pham va Dinh duGng M& rong clia Texas Agrilife Extension Service, ho trg toi hoan thanh cac mau don can thiét
dé tham gia chuong trinh.

Chit ky clia Nguoi tham gia Chit ky clia Nhan vién
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Tai liéu nay dwa trén cong trinh duwoc T chirc Nong Nghiép va Luong thuc Quéc Gia, Bd Néng nghiép Hoa Ky hé tro.
USDA 12 mét nha cung cap co hdi cong bang, chii lao déng va nguwdi cho vay.

Texas A&M AgriLife Extension Service
AgrilLifeExtension.tamu.edu

Quy vi c6 thé tim thdy thém cac &n phdm M& rong taiAgriLifeBookstore.org

Texas A&M AgriLife Extension cung cap cac co hdi binh déng trong cac chwong trinh va viéc Iam ctia minh cho tat c& moi ngudi, khéng phan biét chiing
tdc, mau da, gidi tinh, ton gido, qudc gia xuat xt, tinh trang khuyét tat, tudi tac, thong tin di truyén, tinh trang cwu chién binh, khuynh hwéng tinh duc
hodc ban dang gidi tinh.

Hé thdng Dai hoc Texas A&M, Bd Nong nghiép Hoa Ky va cac Toa an Uy vien Quan Hop tac véi Texas.




