
 

 

 

 

 

 دليل تصحيح استبانة السلوك الغذائي ذات الثلاث عوامل

Three-Factor Eating Questionnaire (TFEQ) 
 

 

 

 اعداد ومراجعة 

 

 استاذ التغذية بالجامعة الأمريكية في بيروت  -بروفسور. عمر عبيد  

 في جامعة الملك سعوداستاذ فسيولوجيا الجهد البدني   -. شائع القحطاني  بروفسور

 

 

 

 

 

 الترجمة والطباعة محفوظة للمؤلفين حقوق 

 عند الاقتباس فقط" الإشارةيتطلب "
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 فقرة قسمت على جزئين:  15تحتوي هذه الاستبانة على 

فقرة ويتم فيه الاجابة بنعم أو كلا، ويحصل المشارك على درجة واحدة اذا تمت الاجابة  63الجزء الأول: والذي يحتوي على 

 الحالي.  الصحيحة كما سيوضح تبعا لكل عامل، ويحصل على صفر للفقرة اذا لم تكن الاجابة صحيحة تبعا للدليل

الذي يعتمد  15خيارات(، ما عدا السؤال رقم  4فقرة ويتم الاجابة عليها بالاختيار من متعدد ) 51الجزء الثاني: يحتوي على 

فقرات. يحصل المشارك على درجة واحدة اذا كانت اجابته ضمن الخيارين الثالث والرابع، بينما يحصل  1على الاختيار من 

يتم العكس  44. ففي الفقرة 15و  44ضمن الخيارين الاول والثاني. وهذا لا ينطبق على الفقرة  على صفر اذا كانت اجابته

حيث يحصل على درجة واحدة اذا اختار الخيار الأول أو الثاني، بينما يحصل على صفر اذا اختار الخيار الثالث والرابع. 

بينما يحصل على درجة واحدة اذا اختار أحد  2أو  5، 5ابة فيحصل المشارك على صفر اذا اختار الاج 15وبالنسبة للفقرة رقم 

 .  1أو  4، 6الخيارات 

 

 يتم في هذه الاستبانة تقدير السلوك الغذائي للمشاركين بناء على ثلاثة عوامل هي: 

 .)ظللت باللون الأخضر(سؤال  25العامل الأول : الكبح )الامتناع( ، ويشمل  .5

 . )ظللت باللون الأزرق( سؤال 53وقف(، ويشمل العامل الثاني: الشراهة )عدم الت .2

 . )ظللت باللون الأحمر( سؤال 54العامل الثالث: الجوع، ويشمل  .6

 وهذه العوامل موزعة على الاسئلة بطريقة غير مرتبة، وفقا للأتي: 

 العامل الثالث: الجوع العامل الثاني: الشراهة العامل الأول: الكبح 

 اسئلة الجزء الأول: 

 بات بـ )نعم( :الاجا

4  ،3  ،54  ،51  ،26  ،21  ،62  ،66 

 ،61  

5  ،2  ،4  ،9  ،55  ،56  ،51  ،25  ،

24  ،63 

6  ،1  ،1  ،52  ،54  ،59  ،22  ،24  ،

23  ،29  ،64  

 الاجابات بـ ) كلا ( :

55  ،25  ،65  53  ،21  ،65   

  اسئلة الجزء الثاني:

64  ،61  ،45  ،42  ،46  ،44  ،43  ،

41  ،15  

41  ،49  ،15  69  ،45  ،44  

 

 وعند جمع الدرجات بناء على الثلاث عوامل السابقة، يتم اعطاء المشارك الدرجة بناء على التوزيع التالي:

 العامل الثالث: الجوع العامل الثاني: الشراهة العامل الأول: الكبح 

 منخفض الجوع  4 – 5 منخفض الشراهة 1 – 5 منخفض الكبح 55 – 5

 عالي الجوع 55 – 1 عالي الشراهة  55 – 9 قدرة على الكبح 56 – 55

مستوى عالي من الكبح بحاجة  25 – 54

 الى متابعة طبية متخصصة

مستوى عالي من الشراهة بحاجة  53 – 52

 إلى متابعة طبية متخصصة

درجة عالية من الجوع بحاجة  54 – 55

 إلى متابعة طبية متخصصة
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 الاسم:                                                                  رقم المشترك:                           التاريخ:
 

 الرجاء الاجابة بوضع دائرة حول نعم أو كلا:
Factor  

number 
 نعم كلا

 تهيت من اكلحتى لو انني قد ان ، عدم اكلها صعبال من أجد ، وجبة لذيذة رىا أو شم  ا عندما
 .للتو ةوجب

1. 
 

 .2 ات.نزهالو الحفلات مثل ، جتماعي ةالا مناسباتال في بكثرة آكل عادة ناأ نعم كلا 

 .3 .يومال مرات في ثلاثة من أكثر كلآ يأن   اصبح جائع)ة( جدا لدرجة عادة أنا نعم كلا 

 .4 ذ لا تكون لدي رغبة للأكل بعد ذلك.عندئ ، من السعرات الحرارية حصتي تأكل قد اكون عندما نعم كلا 

 .5 .اصبح جائع)ة( جدا يلأن   اتباع حمية ما يكون امرا صعبا نعم كلا 

 
 

 .6 .وزني للحفاظ على وسيلةك صغيرة وجبات آخذ عمدا أنا نعم كلا

 .7 .لدرجة اني اواصل الأكل حتى بعد عدم الشعور بالجوع اجد يكون لذيذا الأكل قاذم أحيانا نعم كلا 

 نعم كلا 
 قد لكي يقول لي اني آكل أكون بينما أن يوجد خبير أحيانا تمن ىا ، جائع)ة( غالبا أكون نيأن   ماب

 مواصلة الأكل. ستطيعا يأن   أو اكلت بما فيه الكفاية
8. 

 .9 .اتناول الأكل نفسياجد  ، بالقلق شعرا عندما نعم كلا 

 .11 .تهحمي سان علىالان يقلق جدا حتى قصيرة حياةال نعم كلا 

ة من أكثر حميةال اتبعت قدف ، ليس ثابتا وزني أن   بما نعم كلا   .11 .مر 

 .12 ما. شيء لأكل يطرني مما  جدا )ة(جائع بأني أشعر غالبا أنا نعم كلا 

 .13 افرط انا بدوري ايضا. ، يفرط بالأكل ما أحد مع أكون عندما نعم كلا 

 .14 . طعامفي ال كمية السعرات الحرارية الموجودةجيدة عن  فكرة لدي نعم كلا 

 .15 .توق فا أنلا يبدو باستطاعتي  ، كلبالأ بدأا عندما أحيانا نعم كلا 

 .16 في صحني. بعض الطعام تركا أن ديل صعبمن ال ليس نعم كلا 

 .17 ت.عادة اكل خلال هذه الأوقا ي  لأن اشعر بالجوع ، اليوم من خلال اوقات معينة نعم كلا 

 نعم كلا 
إذا أكلت طعام غير مسموح عندما أتبع حمية، أحاول أن أقلل الوجبات بعد ذلك لأعوض تلك 

 الزيادة في الأكل.
.18 

 .19 .أيضا انا كلما آ غالباو يأكل أحد مع اشعر بالجوع عندما اكون نعم كلا 

 .21 عندما اشعر بالحزن، غالبا ما أفرط بالأكل. نعم كلا 
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 منع كلا 
 ةراقبكثيرا لدرجة أكبر من أن أنغص متعتي بحساب السعرات الحرارية أو بم كلبالأ أستمتع أنا

 .وزني
21. 

 .22 جدا مما يدفعني للأكل فورا.  )ة(جائع اصبح ما غالبا ، طعاما لذيذا رىأ عندما نعم كلا 

 .23 من كمية طعامي. حد  متعمدة للت كوسيلة شبع حق ا لا اكون عندما كلعن الأ أتوق فما  غالبا أنا نعم كلا 

 .24 .قعر بلا حفرة مثل بدواحيانا يصيبني الجوع لدرجة ان معدتي ت نعم كلا 

 .25 خلال السنوات العشر الماضية. وزني بالكاد تغير نعم كلا 

 .26 .يفي صحن الطعام هيتين أن قبل عن الأكل توق فا علي ان يستعصي لذلك أنا دائما أشعر بالجوع نعم كلا 

 .27 .كلالأب فسين أواسي ،ةوحدبال شعرأ عندما نعم كلا 

 28. اتمالك نفسي عمدا خلال وجبات الطعام حتى لا يزيد وزني. نعم كلا 

 .29 وقت متأخر من الليل. في أو المساءاشعربالجوع كثيرا في  أحيانا نعم كلا 

 .31  .هريدأ متى ، هأريد شيء أي   آكل نعم كلا 

 .31 بدون اي تفكيرا في الأمر، استغرق وقتا طويلا في الأكل. نعم كلا 

 .32 .وزنال ضبطوسيلة لك ةيراحرالسعرات ال أعد   نعم كلا 

 .33 سمينا. يجعلني هلأن   طعامال بعض آكل لا نعم كلا 

 .34 في أي وقت. كلكي آ انا دائما أشعر بالجوع الكافي نعم كلا 

 .35 جسمي. على تطرأ تغيراتأي  ىإل اكثير نتباهاعير ا نعم كلا 

 نعم كلا 
ما أفرط بالأكل بعد ذلك و  غالبا به، حوسمغير م طعام كلأ في حال ، ما حميةخلال اتباعي ل

 عالية. ةيراحرأتناول طعام يحتوي على سعرات 
36. 
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 الجواب المناسب: رقم دائرة حولوضع ب الأسئلة ألاجابة على الرجاء
 

 تتبع حمية كوسيلة لان تضبط وزنك؟ معتاد ان تكونهل من ال .37
               1                           2                                 3                                   4
 ادائم                      عادة                            احيانا             نادرا             

 
 حياتك؟ طريقة عيشعلى  ثريؤ كيلو  2.5قدار مب وزنك  . هل تغير 38

               1                           2                                 3                                   4
 اكثير                نوعا ما          قليلا             ابدا              

 
 متى تشعر بالجوع ؟.  39

               1                           2                                 3                                   4
 تقريبا طوال الوقت              غالبا بين الوجبات           احيانا بين الوجبات     عند وقت الوجبات فقط  
 

 كمية الأكل ؟ تضبط على أن يساعدك بالذنب عند الافراط بالأكل ل شعوركه.  41
               1                           2                                 3                                   4
 دائما             غالبا            نادرا   أبدا              

 
 ؟ قادمة الأكل لساعات قليلة وعدم العشاء وجبة منتصف في تتوق ف عن الأكل تصف الجهد بان كيف.  41

               1                             2                                 3                                   4
 صعب جدا         صعب           صعب قليلا          سهل  

 
 ؟ ما مدى وعيك للطعام الذي تتناوله . 42

               1                             2                                 3                                   4
 جدا              معتدل                      قليلا                  أبدا   

 
 ؟  مغريةالطعمة للافراط بأكل الأ. هل يتكرر تجنبك  43

               1                             2                                 3                                   4
 دائما              عادة                       نادرا                 ابدا تقريبا          

 
 ؟  أطعمة تحتوي على سعرات حرارية قليلةتمال أن تتسوق لشراء مدى احما .  44

               1                             2                                 3                                   4
 محتمل جدا          محتمل باعتدال     غير محتمل قليلا      بعيد الأحتمال       

  
 ؟ عندما تكون بمفردك و تفرط بالأكل الأخرين أمام بتأني و بلباقة تأكل هل.  45

               1                             2                                 3                                   4
 دائما             عادة            نادرا             ابدا              
  

 ؟ احتمال أن تتعمد الأكل ببطء لكي تقلل كمية الطعام الذي تتناولهما مدى .  46
               1                             2                                 3                                   4

 محتمل جدا           باعتدال محتمل      قليلا محتمل         بعيد الأحتمال       
  

 
 

 لشعورك بالشبع؟ . هل غالبا لا تتناول الأكل الحلو بعد الأكل 47
               1                             2                                 3                                   4

Factor 

number 

1,2=1 

3,4=0 
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 كل يوم تقريبا       سبوع على الأقلمرة بالأ           نادرا             ابدا   
 

 ؟كمية طعام اقل مما تريدتاكل بان تتعمد أن  احتمال مدى . ما 48
               1                             2                                 3                                   4

 محتمل جدا          محتمل باعتدال      قليلا محتمل                  بعيد الأحتمال        
  

 حتى لو لم تكون تشعر بالجوع؟ بشراهة هل تأكل.  49
               1                             2                                 3                                   4
 مرة في الأسبوع على الأقل         الأحيان في بعض      نادرا             أبدا   

 
كامل )دائما  تقييد يعني 5و( تريد كل ما تريد ،  ما تأكل) الأكل في قيد من ما يعني 1 بحيث ، 5 الى 1 من مقياس على.  51

 ؟ نفسك رقم تعطي اي ، القيام بالحد من كمية الطعام المتناول و عدم "الاستسلام" أبدا(
 

 □                                                                              تريد متى ، تريد ما تأكل    ← 1
 

 □                                                                        تريد متى ، تريد ما تأكل عادة    ←1
 

 □                                                                       تريد متى ، تريد ما تأكل غالبا    ← 2
 

د كمية غالبا    ← 3  □                                                 ما تستسلم غالبا أن ه غير ، أكلك تحد 
 

د عادة    ← 4  □                                                            ما تستسلم نادرا ، كمية أكلك تحد 
 

د كمية باستمرار    ← 5  □                                                        لا تستسلم أبدا ، أكلك تحد 
 

 أثناء تحدث التي الأشياء بسببو هأن   غير الصباح، في الحمية أبدأ أنا صف طريقة أكلك؟ ". الى اي مدى هذه الجملة ت 51
 ."غدا مجددا الحمية أبدأ أن أريد، وأعد نفسي ما استسلمت فأكلأكون قد يئست و المساء عند اليوم،

               1                             2                                 3                                   4
 أنا بالضبط          أنا الى حد كبير      قليلا أنا            ابدا ليس أنا         

0,1,2=0 

3,4,5=1 



Three-Factor Eating Questionnaire/Part I 

Stunkard, A.J. and Messik, S. 1985. Journal of Psychosomatic Research 29(1):71-83 

7/2 

 

 


