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VlKTlGT' Markera

¢ Anvand endast blyertspenna sa:
g Fyll hela rutan
Sudda noga (kryssa ej 6ver) ™
markeringar som du vill andra Inte sa: -
¢ Vik ej detta papper R Bl

OO O O

Matvanor

Detta ar frgor om Dina matvanor det senaste aret. Markera det svarsalternativ som stidmmer bést for dig!

L1. Vi!!(et av fé!_jange alternativ pa’f morgonmal L2. Ater Du vanligen lunch?
stammer bast 6verens med Ditt eget?
(Markera endast ett alternativ) 1 © Ja
1 © Kaffe/te och smorgés 2 © Nej
2 O Kaffe/te och vetebrdd eller skorpor
3 © Fil, flingor, med eller utan smorgas [ e
3 o | L3. Ater Du vanligen middag?
4 © Grot, med eller utan smorgés i :
5 © Valling, med eller utan smorgés 1 & Ja
6 © Jag ater inget morgonmal alls 2 © Nej

L4. Vad bestéar vanligen Dina dagliga mellanmal av?

Valj ndgot eller nagra av foljande alternativ och markera
Dina mellanmal (s& manga som Du vanligen har).

Frukt Smor- Vete-  ”Gobitar” Kram/ Godis Glass Lask Saft Mjolk/ Juice Kaffe/
gas bréd/ wiener- frukt- choklad/ te
kaka brod soppa fil

A B C D E F G H | J K L
Mellanmal 1 o = o o o o o ) = = o (o)
Mellanmal 2 = = o o o o = o o = o =
Mellanmél 3 (o) = (o) = = oo} = (o [ (] e o
Mellanmal 4 (oo o =) = (=) () (o (o (e (o = =
Mellanmél 5 o [ oo o oo () = = (e (oo (=) (o=} o

L5. Har Du atit ndgot eller nagra av féljande kosttillskott?

Markera lamplig/a rader och ange gérna preparatnamn!

Det senaste aret De senaste 14 dagarna
) ; Om annat eller om Du &r osdker

1 © Inga Kkosttillskott 1 © Inga kosttillskott = ange preparatnamn

2 © Multi-Vitaminer 2 O Multi-Vitaminer

3 & Multi-Mineraler 3 © Multi-Mineraler

4 © Jarn 4 © Jarn

5 ¢ Selen 5 O Selen

6 O Annat——| 6 & Annat
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VIKTIGT!

¢ Anvand endast blyertspenna

¢ Fyll hela rutan

¢ Sudda noga (kryssa ej 6ver)
markeringar som du vill &ndra

¢ Vik ej detta papper

Markera
s&;

OoOoOoee O

Inte sé:
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1082

02

Titta p8 nedanstaende foto och markera den bokstav som visar den portion som mest liknar Din normalportion for:

Potatis/Ris/Makaroner
A B C D
[ =) o o (7]
Kott/Fisk
A B C D
[ o= ) o { o= ) o
Gronsaker
A B C D
[==>) (== ] o [==)

Hur ofta ater Du nedanstaende livsmedel?
Markera genomsnittlig konsumtion det senaste aret. Markera endast ett alternativ pa varje rad.

Aldrig | Nagon | 1-3 ggr| 1 gang | 2-3 ggr| 4-6 ggr| 1 géng | 2-3 ggr| 4 ggr
Fre kve ns géng | per per per per per per per dag
L = per &r | manad | vecka |vecka |vecka |dag dag el mer
Fodoamne 0 1 2 3 4 5 6 7 8
01 Bregott pa smorgas é é é é; é <_—5_> é é) é
= 2 0 1 2= |3 4 5 6 7 8
02 Smor pa smorgas o o () [ o o (=) (o==] (e)
03 Lattmargarin pa smorgas :0> :1> CZ) _ é é c53 (G: é) <8:
04 Margarin pa smorgas > s & S S S = S S
05 Smor till matlagning é (:13 é CS:, é> é <6: é <8:
= : 0 1 2 3 4 5 6 7 8
06 Margarin till matlagning o o ) ) o o (=) (o) (o)
A 3 0 1 2 3 4 5 6 7 8
07 Olja till matlagning (o=} (o=} (=] () (o) (o=} (=, (=) o
08 Salladsdressing med olja é c]—_; CZ, é é (5: é :7> <8:
09 Gradde, creme fraiche, graddfil é é, é é é é é é é
10 Hart bréd (ex Husmans) é <1:> é é é c_s-:> é c7:> c8>
11 Grovt mjukt fullkornsbrod é C1> :2) é é é é :7> é
- = 0 1 2 3 4 5 6 7 8
12 Vitt bréd limpa (=) () (=) = (=) (o) (o) (e=) o
13 Ljusugns-, tunnbrdd, veteknacke é é; é é <4: é é cé) <8:
14 Bullar, skorpor S| S &|S&S| &S]S E| S
15 Mellanfet hardost 28% (Grevé) S|l b &S| sl S| &S| S
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VI KTlGT' Markera
¢ Anvand endast blyertspenna sa:
¢ Fyll hela rutan

7¢ Sudda noga (kryssa ej 6ver) o,
markeringar som du vill andra Inte sa:

e T

2 o 0 =
¢ Vik ej detta papper Gehd e
Aldrig | Nagon | 1-3 ggr| 1 gang | 2-3 ggr| 4-6 ggr| 1 gang | 2-3 ggr| 4 ggr
Fre kvens gang |per per per per per per per dag
F 5 d 0 5mn e per & | ménad | vecka |vecka vecska dag dag el mer
16 Mager hardost 10-17% (Drabant) S
17 Mjukost S

18 Messmor

19 Korv som palagg

20 Kott som palagg

21 Leverpastej

22 Grot av havre

23 Grot av graham, rag eller korn

24 Nypon-, saftsoppa, kram

25 Fil, yoghurt, kefir

26 Lagdfil, lattyoghurt, halsofil

27 Fiberrika, flingor ex musli

28 Cornflakes, K-spec. mm

29 Bér, farska eller djupfrysta

30 Applen, paron, persikor

31 Apelsin, mandarin, grapefrukt

32 Banan

33 Vitkal

34 Rotfrukter, morotter

35 Tomat, gurka

36 Sallad, salladskal

37 Spenat gronkal

38 Frysta gronsaksblandningar

39 Kokt eller bakad potatis

40 Stekt potatis

41 Pommes frites

42 Potatismos

43 Potatissallad

44 Ris

45 Spaghetti, makaroner

46 Bruna bonor, artsoppa

47 Bléta (buljong + brod)

| 48 Pannkaka, vafflor

49 Palt, kroppkakor

0-(0-(0°(02(0<|0<|0<|0=|0=|0=|0=|0=|0= 0= 0= 0= (0= [0=|0=|0=|0<|0=|0=|0=|0=|0=|0=|0=|0= |0=|0=|0=|0=[0=[0<| =
f0-[0-(0-|0-|0-|0-|0-|0~|0~|0~|0~ |0~ |0~ |0~ |0~ [0~|0-|0~|0-|0~|0~|0~|0-|0-|0- |0~ 0~ [0~ |0~ |0~ [0~ [0-|0-|0=[0-| =
J0°(0~(0(0(0~|0~|0~|0{0~|0| 0|00 (00 0007|000 || 0| 0] 0| 0] 0+ [0 |0 0|0 01|00 |0
l0-(0-(0+|0+|0+|0=|0+|0+{0~|0~|0~|0~ 0~ 0= 0= |0~ (0= [0=|0~|0=|0+|0+{0+(0=|0~|0=| 0 |0~ |0~ |0~ |0~ [0-[0- 0= |0+ | »
0>(0>(0>(02(0+|0<|0<|0=|0=|0=|0=|0=|0= 0|0 |0=(0~0=|0=|0=|0=|0=|0=|0=|0=|0=|0> |0>|0>|0>|0> [0<|0=|0=|0=| =
J0~|0~|0~|0~(0~|0~(0~]0~|0~|0~|0~|0~{0~ [0+{0~[0~|0~|0~|0~|0~|0~|0~|0~|0~[0~]0~[0~|0~|0~|0~|0~|0~{0~[0~+{0~|~
[o- 0= [0-[0|0+[0+|0~ 0= 0-|0|0+|0=|0~ 0= (0 0=|02|0= 0= 0=(0=|0=|0=|0= 0= 0=(0=0=|0=|0=|0= 0= 0= 0| 0+| =

50 Pizza

10<(0<|0<|0=| 0= 0= (0<|0=|0=|0= 0 0= (0= |0=|0= 0= |0 0+(0+|0=|0< |0 |0+ [0<|0<|0<|0= 0= |0 [0=|0- 0<(0«|0=|0e|e
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VIKTIGT! Markera |
7¢ Anvand endast blyertspenna sa:
¢ Fyll hela rutan
7t Sudda noga (kryssa ej 6ver) | 3
markeringar som du vill &ndra nte s '
S =
¢ Vik ej detta papper P RX
Aldrig | Nagon | 1-3 ggr| 1 gang | 2-3 ggr| 4-6 ggr| 1 gang | 2-3 ggr| 4 ggr
Fre kve ns géng | per per per per per per per dag
iy s per & | ménad | vecka |vecka |vecka |dag dag el mer
Fédoamne 0 1 2 3 4 5 6 7 8
2 6 7
51 Kottfarsratter é <1:> s é é é o () é
7 0 1 2 3 4 5 6 7 8
52 Grytor med kott (o) () (wmp) () (@ (=) (am) (&= (o)
= 0 1 2 3 4 5 6 7 8
53 Helt kott, ex stek, kotlett [ = { o) S = (o) [ (=) (=)
S S 5 6 7
54 Bacon, sidflask, ”sylteflask c0> é) c2> <3: <4: o (o=} (=) é
= 0 1 2 3 4 5 6 7 8
55 Korv som matratt (= (] (=] oo (o o= o} = (=)
0 1 2 3 4 5 6 7 8
56 Hamburgare () () (@) o (=) () { ) (o) (=)
) % 0 1 2 3 4 5 6 7 8
57 Kyckling, héns (=) S (o) (o=} o = (=] (o) o)
58 Blodmat <0: é> c2> é é) é) é é C8>
; 0 1 2 3 4 5 6 7 8
59 Lever, njure (=) (==} (0] o () (=) (=} = (=}
60 Mager fisk (ex aborre, torsk) é é é é é é é é) é
61 Fet fisk (ex sill, stromming, sik, lax) S|l sl &S| S|l &ld| S
62 Skaldjur (ex rakor, musslor) éD; é, é é é é é é é
63 Salt fisk (salt sill, stromming) é é> é é é) é <6: c7> é
64 Rokt fisk, rokt kott S| S|l &|l& sl &1& & &
0 1 2 3 4 5 6 7 8
65 Glass () (= (oo} (=] o () o) =) (=}
7 3 0 1 2 3 4 5 6 7 8
66 Sotsaker (choklad, godis) () o o o () (e o () o
67 Sockerbitar, strésocker, honung é é 52) é é <53 <6: é é
7
68 Marmelad, sylt S|lasl&sldlalald &S
0 1 2 3 4 5 6 7 8
69 Kakor, bakelser o o o [ () () s (o) o)
70 Chips, popcorn, salta ndtter mm <°3 é é é é é é é) c83
71 Lattmiolk 0,5%, Minimjslk o |l o|l&|ld|dld| & &S
72 Mellanmiélk -1,5% S|l S| S |8 | S&|1&S 1S5S
73 Standard -3%, "Hemmijolk” S|l s &l&|lads|l&&S]| &S] &
0 1 20 |a 4 5 6 7 8
| 74 Saft, nektar o o o o o o o o o
i 0 1 2 . 3 4 5 6 7 8
75 Laskedrycker, Coca-cola o o S|l S (= (=] (o= (=]
. 0 1 2 3 4 5 6 7 8
76 Juice (o) () () () (=) o (o) (=) (em)
0 1 2 S 4 5 6 1 8
77 Bryggkaffe o (o) ) [} o (o) (e} o o
7
78 Kokkaffe S| S| &S| &S| S S&S& S| S
0 1 2 3 4 5 6 7 8
79 Te o ) (o) (o) ) (=) [} = (o=
e 0 1 D 3 4 5 6 7 8
80 Lattol o () =3 o o (e (e () (o=
5 0 1 2 3 4 5 6 7 8
' 81 Folkdl o] (o) [} = o) (o) e (=] (=)
82 Starkol S| &|1& &S5 |1S|ES
; 0 1 2 3 4 5 6 7 8
83 Vin (=) = (o= o oo (=1 (=] (=] (=]
2 0 1 2 3 4 5 6 7 8
84 Sprit (=) () o o o (o) () (e=) (=}
= 0 1 2 3 4 5 6 7 8
85 Agg (=) o (= fo) o) o [ o (=

L&

Sirdliors

TACK FOR DIN MEDVERKAN!
Kontrollera gérna en gang till att Du fyllt i alla frégor.




