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Fragor rorande MATVANOR OCH MEDICINER
satt kryss (X) i lamplig.ruta, for det alternativ som stammer bast
med Din situation. Endast ett X pd varje fraga dar annat ej anges.

Ibland nar man ater pa restaurang far man matfettet i portions—
forpackningar. Hur stor del av ett siddant paket a 10 gram mot-
svarar den mangd sam Du brukar anvada pd en brodskiva?
et

&gst 1/3 av paketet

ungefar 1/2 av paketet

ungefar 2/3 av paketet
hela paketet
mer an ett paket
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Hur ar det kaffe Du dricker vanligtvis tillagat?
| | = jag dricker mest kokkaffe

i__| = jag dricker mest bryggkaffe

| | = annat (t ex snabbkaffe)

|__| = jag dricker inte kaffe

Vilket av foljande altermativ pa morgormdl Sverensstimmer

bast med Ditt eget?

kaffe eller te

kaffe/te och smorgas

kaffe/te och vetebrdd eller skorpor

= fil, flingor och smirgas

grét och smorgas

= valling
jag ater inget alls
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Hur mycket mjolk och/eller fil ater eller dricker Du? Om Du inte dricker/ater

mjolk/fil dagligen si forsdk uppskatta antalet glas per vecka. Om Du inte alls

?ndcer/ater mjolk/fil ange 00 sam svarsaltermativ. (Obs! Flera alternmativ kan
Srekamna)

__|_{ glas standardmjélk/fil per dag eller | _|__| glas standardmjolk/fil per vec
|__I__| glas mellarmj6lk/fil per dag eller |__|__| glas mellarmjélk/fil per vecka
|__l__| glas lattmjdlk/fil per dag eller |__l__| glas 1attmjélk/fil per vecka




Arvander Du extrasaltat matfett?
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Har Du andrat Dina matvanor under de senaste tva aren?
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Pa vilket satt bar Du andrat Dina matvanor?
(Kryssa for det eller de alternativ som stimmer bast)
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har ej andrat mina matvanor

minskat mingden fett

overgatt till mera fleramittat fett

Okat anvandningen av fiberrika produkter t ex bréd och rotsaker
minskat mingden salt

minskat méngden socker

okat mingden farsk frukt eller gronsaker

pa annat satt

Varfor har Du andrat Dina matvanor?
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foreskriven diet pga sjukdom
paverkan (t ex tidningar, vanner)
for att ga ner i vikt

ammat

Har Du andrat Din vikt under det senaste aret?

Skat i vikt
star pd samma vikt
minskat i vikt




Var snall och skriv ned namnen pa de mediciner som ordinerats

av_lakare och saom Du tagit under den senaste veckan.
Ifylles ej
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Om fler mediciner, var vanlig skriv dem pd baksidan
av forrmlaret.

Har Du de senaste 14 dagarna tagit icke receptbelagda likemedel?
(t.ex. vitaminer eller jarntabletter)
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VidKA? i iiiiiieeneesnaanaesaasoasoanaacocecasenasonsnceannns
Har Du de senaste 14 dagarma tagit sa kallade naturlakemedel?

|l = nej

Il = 3a

-----------------------------------------------------

.....................................................

-----------------------------------------------------




Pa de foljande 5 sidoma ber vi Er kryssa i den ruta som stimmer bast 5 hur hur
ofta Ni iter olika livsmedel.

Frekvens/
Foédodamne

Aldrig

Nigon

ging
per ar

1-3 ggr
ménad

I gdng

vecka

2-3 ggr

vecka

4-6 ggr

vecka

1 gang
per dag

2-3 ggr
per dag

4 ggr
per dag
el. mer

Bregott pa
smorgds
01

Smor pa
smorgis
02

Léattmargarin pa
smorgas

(ex Latta)

03

Margarin pa
smorgas
(ex Flora)

Smor till
matlagning
05

Margarin till
matlagning
06

Flytande
margarin till
matlagning
(ex Nytta,
Vigor)

07

Olja till
matlagning el.

dressing
08

Hardost
(28% fett och

mer)
09

Hardost, mager
10

Dessertost
(ex Brie,
Camenbert,
Boursin)

11

Keso, Kesella
12

Glass
13

Fil, yoghurt,
| Kefir
114




Frekvens/
Fédodmne

Aldrig

Ndgon

per ar

1-3 ggr
manad

| ging

vecka

2-3 ggr

vecka

4-6 ggr

vecka

| gdng
per dag

2-3 ggr
per dag

Lattfil,
lttyoghurt
15

Gridde,
graddfil,
creme fraiche
16

Hart brod
(ex Husmans) .
17

Grovt mjukt
fullkornsbrod
18

Vitt brod
(ex
langfranska)
19

Ho6nokaka,
tekaka,
tunnbrod,
sétlimpa
20

Vetebrod,
kanelbulle
21

Bakverk

ex wienerbrod,
tarta, bakelse,
paj)

22

Kokt el. bakad
potatis
23

Stekt potatis
24

Pommes frites
25

Rotfrukter
morotter m. fl.
26

Vitkal
27

tomat, gurka,
paprika
28

Sallad,
isbergssallad,
| salladskal
129

Spenat, gronkal
30




Frekvens/
Fododmne

Aldrig

Négon

géng
per ir

1-3 ggr
per
manad

| géng

vecka

2-3 ggr

vecka

4-6 ggr
per
vecka

1 ging
per dag

2-3 ggr
per dag

4 ggr
per dag
el. mer

Broccoli,
blomkal,
brysselkal
31

Grona irtor,
grona bonor,
majs (fdrska,
djupfrysta,
konserverade)
32

Baljvixter
(ex kikdértor,
linser,
sojaboénor)
33

Artsoppa,
bruna b6nor
34

Gronsakssoppa
35

oo

Applen, péron,
persikor,
plommon

36

Apelsin,
clementin,
grapefrukt
37

Banan
38

Exotisk frukt
(ex ananas,
kiwi, mango,
papaya)

39

Bir
(fdrska el.

djupfrysta)
40

Grot av havre
41

Miisli
42

Comflakes, K-
special,
Kalaspuffar
43

| Ris
144




Frekvens/
Fodoimne

Aldrig

Négon

ging
per ar

1-3 ggr
per
ménad

| gdng
per
vecka

2-3 ggr
vecka

4-6 ggr

vecka

| ging
per dag

2-3 ggr
per dag

4 gar

per dag
el. mer

Spagetti,
makaroner
45

=l

Pizza
46

Korv med brod,
hamburgare

(pa gatukok,
hamburgerrest.
el. likn.)

47

Bacon, sidfliask
48

Korv
(som matritt)
49

Lattkorv
(ex Korvett)
50

Korv
(som paligg)
51

Skinka,
saltkott,
hamburgerkott

(som példgg)
52

Leverpastej
("vanlig")
53

Leverpastej,
mager
54

Griskott

(ex kotlett,
skinkstek, filé)
55

Notkott,
kalvkott
56

Viltkott
57

Koéttsoppa
58

Kéttbullar,
pannbiff
59




Frekvens/
Fododimne

Aldrig

Nigon

ging
per ar

1-3 ggr
per
manad

| gdng

vecka

2-3 ggr

vecka

4-6 ggr

vecka

| géng
per dag

2-3 ggr
per dag

4 ger
per dag
el. mer

[ndlvsmat,
blodmat

(ex lever,
blodpudding)
60

Kyckling, hons
61

Agg, dggritter,
(ex omelett)
62

Mager fisk

(ex torsk,
plattfisk, gadda
m. fl.)

63

Fet fisk
(ex lax, makrill,
stromming, sik)

Salt fisk
(ex inlagd sill)
65

Kaviar
(ex Kalles
Kaviar)
66

Chips, popcorn,
salta n6tter m

m
67

Chokladpraline
r, chokladkaka
68

Karameller,
gelégodis
(ex "smagodis")

Minimjolk
0,1% fett
Lattmjolk
0,5% fett
70

Mellanmjolk
1,5% fett
71

Standardm;)6ik
3% fett
72

1 Starkol
73




Frekvens/
Fododmne

Aldrig

Nagon
per ir

1-3 ggr

mﬁd

1 ging

vecka

2-3 ggr

vecka

4-6 ggr

vecka

1 ging
per dag

2-3 ggr
per dag

per dag
el. mer

Vin
74

Sprit
75

Liskedrycker,
Coca-Cola m.
fl.
76

Light-
laskedrycker
(ex Fanta light,
Coca-Cola
light)

77

Saft
78

Juice
79

Kaffe
80

Te
81

Socker 1 kaffe
och/eller te
82

Sylt, marmelad,
gelé
83




