
Perceptions, Benefits, Barriers, Self-Efficacy, and Knowledge Regarding      Healthy Eating 

among University Students 

Dear Student 

We kindly invite you to participate in this questionnaire, which aims to assess the perceptions of King 

Khalid University students regarding the benefits, barriers, self-efficacy, and knowledge about healthy 

eating. Please note that the information you provide will remain confidential and will be used solely for 

research purposes.  Answering the questions in this questionnaire may take about 7 minutes.  We want to 

emphasize that your participation is completely voluntary. You may withdraw from the study at any time. 

The data collected by this study will be used for research purposes only. By participating in this survey, 

you are deemed to have agreed to participate in the study, and we thank you in advance for your 

cooperation.  

Age: 

Under 18 

18 – 25 

26 – 30 

Over 30 

Gender: 

- Male 

- Female 

Education Level: 

- Diploma 

- Bachelor’s degree 

- Master’s degree 

- Doctorate 

College: 

- Health-related 

- Non-health-related 



Income: 

- Financially dependent  

- Not financially independent and dependent on others 

- Financially independent and sufficient 

- Financially independent, but income is insufficient 

Housing: 

- Living alone 

- Living with friends 

- Living with family 

Place of Residence: 

- Village 

- City 

Height (in centimeters, using English numbers): (       ) 

Weight (in kilograms, using English numbers): (        ) 

Do you have any chronic diseases (e.g., hypertension, diabetes, heart disease, kidney disease, etc.)? 

- No 

- Yes 

Physical Activity: 

- I exercise regularly 

- I exercise irregularly 

- I do not exercise at all 

- 1 to 3 times per week 

Hours of Sleep: 

- 6 hours or less 

- More than 6 hours 



Benefits of Eating Healthy Foods 

Participants were asked: "How much do you agree or disagree with the following statements?" 

Response options: 1=Strongly Disagree, 2=Disagree, 3=Neutral, 4=Agree, 5=Strongly Agree 

Eating healthy foods would help me feel better. 

Eating healthy foods would help me to take care of my body. 

Eating healthy foods would help me lose weight. 

Eating healthy foods would help me get more nutrients. 

Eating healthy foods would help me be healthier. 

Eating healthy foods would give me the energy I need. 

Eating healthy foods would help me to look young. 

Eating healthy foods would help to cleanse my body. 

Eating healthy foods would be consistent with the advice of my doctor or nurse. 

Eating healthy foods would help me to follow a Biblical diet. 

Eating healthy foods would help to keep me regular (avoid constipation). 

Barriers to Eating Healthy Foods 

Participants were asked: "How much do you agree or disagree with the following statements?" 

Response options: 1=Strongly Disagree, 2=Disagree, 3=Neutral, 4=Agree, 5=Strongly Agree 

Healthy foods are too expensive. 

Healthy foods do not taste good. 

Healthy foods take too long to prepare. 

Healthy foods are not sweet enough. 

Healthy foods are not salty enough. 

Healthy foods are too low in fat. 

Healthy foods do not satisfy my cravings. 

I do not know how to find healthy foods in a grocery store. 

I do not know how to prepare healthy foods. 

My children don’t like to eat healthy foods. 



My friends don’t like to eat healthy foods. 

My husband/wife doesn’t like to eat healthy foods. 

Self-Efficacy for Eating Healthy Foods 

Participants were asked: "How confident are you that you can eat healthy foods under the following 

situations?" 

Response options: 1=Not at all Confident, 2=Not Confident, 3=Neutral, 4=Confident, 5=Very Confident 

When I am bored. 

When I am frustrated. 

When I am stressed. 

When I am lonely. 

When I am angry. 

When I am depressed. 

When I am anxious. 

When I am happy. 

When I am feeling good. 

While eating out at a restaurant with close friends. 

When only unhealthy foods are readily available. 

When I have to prepare healthy meals for myself. 

When eating a healthy meal is just too much trouble. 

When eating a healthy meal means I have to cook it. 

When substituting a healthy for unhealthy food is a pain. 

When eating an unhealthy food is more convenient. 

 

 

 

 



Self-Efficacy for Purchasing Healthy Foods 

Participants were asked: "How confident are you that you can perform the following behaviors?" 

Response options: 1=Not at all Confident, 2=Not Confident, 3=Neutral, 4=Confident, 5=Very Confident 

Select whole grain bread or cereal in a grocery store. 

Select low fat dairy products (e.g., yogurt). 

Select foods that are low in sodium. 

Select foods that are low in saturated fat. 

Select foods that are low in cholesterol. 

Select foods high in dietary fiber. 

Select foods that are low in or free of trans fats. 

Beliefs about the Healthfulness of Foods 

Participants were asked: "How healthy do you think each of the following foods is?" 

Response options: 1=Very Unhealthy, 2=Somewhat Unhealthy, 3=Neutral, 4=Somewhat Healthy, 5=Very 

Healthy, 0=I don’t know 

Whole wheat bread 

Whole wheat cereal 

Oatmeal or rolled oats 

Flax seeds/meal 

Unsalted nuts (e.g., peanuts, pecans, walnuts) 

Fruits 

Orange/yellow vegetables (e.g., carrots, squash) 

Leafy green vegetables (e.g., collards, lettuce) 

Beans (e.g., lima beans, kidney beans) 

Red meat (e.g., pork, beef) 

Processed meats (e.g., sausages, hotdogs) 

 



التصورات والفوائد والمعوقات والكفاءة الذاتية والمعرفة المتعلقة بتناول الأطعمة الصحية لدى طلاب  استبانة عن 

 الجامعة 

ي /الطالب عزيزي  
 الطالبةي عزيزت 

يهذايالاستبيانيالذيييهدفيإلىيتقييميتصوراتيطلابيجامعةيالملكيخالديفيماييتعلقيبالفوائديوالعوائقيي  
ندعوكميللمشاركةيف 

يتقدمهايستظليسريةيوسيتمياستخدامهايفقطيي  
يملاحظةيأنيالمعلوماتيالت  .ييرجى والكفاءةيالذاتيةيوالمعرفةيبالأكليالصح 

يلأغراضيالبحث.ييقديتستغرقيالإجابةيعلىيا يهذايالاستبيانيحوالى   
دقائق.يينريديأنينؤكديأنيمشاركتكييي7لأسئلةيالواردةيف 

يتميجمعهايمنيخلاليهذهيالدراسةيي  
يأييوقت.يسيتمياستخداميالبياناتيالت   

طوعيةيتماما.ييمكنكيالانسحابيمنيالدراسةيف 

يأنكيقديوافقتيعلىيا يهذايالاستطلاعي،يتعتبى  
يالدراسةي،يونشكركييلأغراضيالبحثيفقط.يمنيخلاليالمشاركةيف   

لمشاركةيف 

 مقدمايعلىيتعاونك.ي

 :العمر

 ١٨ من اقل

٢٥- ١٨ 

٣٠-٢٦ 

ي  ٣٠ من اكبى

 :الجنس

 ذكري

ي  انت 

 الدراسية  المرحلة 

 دبلومي

 بكالوريوسي

ي  ماجستب 

 دكتوراهي

 :الكلية

 :صحية

ي ي غب   صح 

 



 الدخل 

ي الاخرين علىي تعتمد -
 
 ماديا

ي - ي مستقل غب 
 
 الأخريني علىي ومعتمد ماديا

ي ماديا مستقل -  
 ويكف 

ي مستقل -
 
ي لا و ماديا  

 يكف 

 السكن 

 بمفرديي -

ي مع -  
 اصدقات 

 الأسرةي مع -

 السكن  مكان

 قريةي -

 مدينةي -

ي الطول ي) بالسنتمب 
 
ية رقما  (   )بالإنجلب  

ي) بالكيلوجرام الوزن
 
ية رقما  (   )بالإنجلب  

   هل
 (الخ ....الكلى أمراض القلب، امراض السكري، الضغط،) مثل مزمنة أمراض من تعان 

 لا -

 نعمي -

   النشاط
 البدن 

ي النشاط امارسي -  
 بإنتظام البدت 

ي النشاط امارسي -  
ي بشكل البدت   منتظمي غب 

ي نشاط ايي أمارس لا -  
 بدت 

ي مرات 3 إلىي مرة -  
 الأسبوعي ف 

 

 



 النوم ساعات

 فأقل ساعات 6 -

ي-  ساعات 6 من اكب 

 إيجابيات الأطعمة الصحية

ي  
 .عام بشكل بتحسن الشعور على الصحية الأطعمة تناول يساعدت 

ي  
ي الصحية الأطعمة تناول يساعدت   

ي العناية ف  ي على والمحافظةي بجسم   
 .صحت 

ي  
ي الصحية الأطعمة تناول يساعدت   

 .فعال بشكل الوزن فقدان ف 

ي من الصحية الأطعمة تناول يعزز ورية الغذائية العناصر علىي حصولى   .الض 

ي الصحية الأطعمة  
ي تجعلت   حيوية و صحة أكب 

ي يوفري  .اليومية الأنشطةي لممارسة اللازمة الطاقة الصحية الأطعمة تناول لى 

ي الصحية الأطعمة تناول يساهم  
 مظهريي على الحفاظ ف 

ي الصحية الأطعمة تناول يساعد  
ي تنقية ف   السمومي من جسم 

ي ي الطبية النصائحي مع الصحية الأطعمة تناول يتماش   
ي من عليها أحصل الت  ي أو طبيتى   

 .ممرضت 

يي الصحية الأطعمة تناول يسهل ي نظامي اتباعي على   
 .متوازن غذات 

ي  
ي الصحية الأطعمة تناول يساعدت   

،ي الجهاز صحة على الحفاظ ف  ي.الإمساك تجنبي مثل الهضم 

يالاستجاباتي

 .بشدة أعارض

 .أعارض -

 أوافقي -

 بشدة أوافق -

 محايدي -

 سلبيات الأطعمة الصحية- 

ي ي مكلفة الصحية الأطعمة تعتبى
 
 الأخرىي بالأطعمة مقارنة

ا ليس الصحية الأطعمة مذاق
 
ي بالنسبة لذيذ  .لى 



ي ي يستغرق الصحية الأطعمة تحضب 
 
ي وقتا

 
 .طويل

 السكري من كافية كمية على لاتحتويي الصحية الأطعمة -

 .الملح من كافية كمية علىي تحتويي لا الصحية الأطعمة

ا قليلةي كميات على تحتويي الصحية الأطعمة
 
 .الدهون من جد

ي تشبع لا الصحية الأطعمة -  
ي بشكل شهيت   .كاف 

ي الصحية الأطعمة أجد كيف أعرف لا  
 .بسهولة المتاجري ف 

ي كيفية أعرف لا  .صحيحة بطريقة الصحية الأطعمة تحضب 

ي  
 .الصحية الأطعمة تناولي يحبون لا عائلت 

ي  
 الصحيةي الأطعمة تناولي يفضلون لا أصدقات 

يالاستجاباتيي -

 أعارضييييي

 بشدة أعارض -

 أوافقي -

 بشدة أوافق -

 محايدي -

 بيانات تتعلق بالكفاءة الذاتية

يتناوليالطعام

يكليظرفي  
يقدرتكيعلىيتناوليالأطعمةيالصحيةيف   

يمدىيثقتكيف 

يمقياسيالمشاعريالسلبيةي

 بالمللي أشعر عندما

 بالإحباط أشعر عندما -

 بالقلق أشعر عندما

-  

 



 بالوحدةي أشعر عندما

 بالغضب أشعر عندما

 بالاكتئابي أشعر عندما

يبالتوتري أشعر عندما -

يالاستجابات

ي  .الإطلاق علىي واثق غب 

ي -  .واثق غب 

 .أدري لا -

ي واثق -
 
 جدا

 .واثق -

 مقياس المشاعر الإيجابية الاجتماعية

 .والفرح بالسعادة أشعر عندما

ي أشعر عندما -  جيدة وبحالة بالرض 

ي الطعام تناول أثناء -  
ي مع مطعم ف   

ي.المقربي  ي أصدقات 

يالاستجاباتي

ي  .الإطلاق علىي واثق غب 

ي -  .واثق غب 

 .أدري لا -

ي واثق -
 
 .جدا

 .واثق -

 مقياس الصعوبة/الازعاج - 

ي الأطعمة تكون عندما ي الصحية غب  ي الطعام تناول يصبح فقط، المتاحة ه  ي الصح   .صعوبة أكب 

ي صعوبة أجد  
ها عندما الصحية الوجبات تناولي ف  ي احض   بنفس 

 مزعج أو عبء وكأنه يبدو صحية وجبة تناولي -



، صحية وجبة تناول تطلب عندما ي بأنها أشعر الطه   .مزعجة أو مريحةي غب 

ي الأطعمة استبدال ي صحية بأطعمة الصحية غب  ا يعتبى
 
ا مجهود  .كبب  

ي الأطعمة تناول ا الصحية غب  ي يكون ما غالب  ي.الصحية الأطعمة تناولي من سهولة أكب 

يالاستجابات

ي -  .الإطلاق على واثق غب 

ي -  .واثق غب 

 .أدري لا -

ي واثق -
 
 .جدا

 .واثق -

اء  الشر

  قدرتك على: 
 
 عند التسوق، ما مدى ثقتك ف

ي اختيار ي كاملة حبوب أو خبى   
 .المتجر ف 

 .(الدسم قليل زبادي مثل) الدسم قليلة الألبان منتجات اختيار

ي منخفضة أطعمة اختيار  
 .الصوديوم ف 

ي منخفضة أطعمة اختيار  
 .المشبعة الدهون ف 

ي منخفضة أطعمة اختيار  
ولي ف   الكوليسب 

 الغذائية بالألياف غنية أطعمة اختيار

 المتحولة الدهون من خالية أو منخفضة أطعمة اختيار

يالاستجاباتي

ي -  .الإطلاق على واثق غب 

ي -  .واثق غب 

 .أدري لا -

ي واثق -
 
 .جدا

 .واثق -



 أسئلة حول صحة الأطعمة المختارة 

ي  .الكامل القمح خبى 

 الكاملي القمحي حبوب

 .المطحون الشوفان أو الشوفان -

 .الكتان بذور

ي المكسرات ، الفول مثل) المملحة غب   
ي الجوزي الجوز، السودات   .(الأمريك 

 الفواكهي -

وات تقالية الخض   .القرع الجزر، مثل الصفراء/البى

وات اءي الورقية خض   .الخس الكرنب، مثل الخض 

 الحمراء الفاصوليا مثل البقوليات

 .البقر لحم أو الغنم لحم مثل الحمراء اللحومي

ي.(إلخ دوغ، الهوت السجق،) المصنعة اللحومي

يالاستجاباتي

ي -  .ما حد إلى صح 

ي - ي صح 
 
 .جدا

ي - ي غب   .ما حدي إلى صح 

ي - ي غب  ي صح 
 
 .جدا

 .أعرف لا -

 محايدي -

يكميمرةيتتناوليأييمنيالأطعمةيالتالية؟

ي  الكامل القمح خبى 

 .الكامل القمحي حبوب

 ..المطحون الشوفان أو الشوفان

 الكتان بذور



ي بما ليس ولكن بعضها أتناول -  
 يكف 

 الفواكه

وات تقالية الخض   الصفراءي/البى

وات اء الورقية الخض   ..الخض 

 البقوليات

 الحمراءي اللحومي

 المعالجة اللحومي

يالاستجاباتي 

ي بما ليس ولكني بعضها أتناول  
 .يكف 

ي كمية -  .مناسبة تناولى 

 منهاي أقل أتناول أن يجبي -

ي.منها المزيد أتناول أن يجبي -

  الوقاية من أمراض مثل أمراض 
 
 القلب، السكري، أو ارتفاع ضغط الدم؟ما الذي تعتقد أنه قد يساعدك ف

 .الفواكه من المزيد تناول

وات من المزيد تناولي -  .الخض 

 الكاملةي الحبوبي من المزيد تناول

 الأليافي من المزيد تناولي -

 أقلي دهون تناولي -

 .أقل مشبعة دهون تناولي -

 أقلي متحولة دهون تناولي -

ول تناولي -  أقل كوليسب 

 أقلي سكر تناول

 .أقل ملحي تناولي -

 المعدنية والمكملات الفيتامينات تناول



يالاستجاباتيي -

 .أدري لايي

 أعرفي لا -

 .الإطلاق علىي يمنع لا -

 .يمنع لا -

 .بشدة يمنع -

 .يمنع -

ي - ي غب   .ما حدي إلى صح 

 

 


