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® Anvénd en svart eller bla kulspetspenna.

STUDIE OM KOST OCH LEVNADSVANOR

® Om Du vill andra Ditt svar fyll den felaktigt ikryssade rutan helt och kryssa déarefter i ratt ruta.

Personnummer -

FYSISK AKTIVITET OCH MOTION
1. Din fysiska aktivitet under det senaste aret.

Gang och cykling

[] Nastan aldrig [] 40-60 minuter/dag

[] Mindre 8n 20 min/dag [] 1-1,5 tim/dag

[] 20-40 minuter/dag [] Mer &n 1,5 timmar/dag

Daglig sysselséttning eller arbete

[ ] Mest stillasittande [] Gar mest, lyfter/bér lite

[ Sitter ca 1/2 tiden [ 1 Gar mest, lyfter/bar mycket
[] Mest staende [] Tungt kroppsarbete

Hem och hushallsarbete
[] Mindre &n 1 tim/dag

[] 1-2 timmar/dag

[] 3-4 timmar/dag

[] 5-6 timmar/dag
[] 7-8 timmar/dag
[] Mer &n 8 timmar/dag

Titta pa TV eller sitta och lasa

[ 1 Mindre &n 1tim/dag [ 5-6 timmar/dag
[ ] 1-2 timmar/dag [ ] 7-8 timmar/dag
[ ] 3-4 timmar/dag [1 Mer &n 8 tim/dag

Gym och gymnastik

[ ] Néastan aldrig [ ] 2-3 timmar/vecka
] Mindre &n 1 tim/vecka [ 4-5 timmar/vecka
] 1 timme/vecka 1 Mer &n 5 timmar/vecka

2. Hur langt kan Du ga utomhus?

[ 1 Kan ej ga utomhus [ ] Nastan sa langt jag vill

[] Endast kortare strackor [_] Obegrénsat langt

3. Utfér Du vanligtvis nagon fysisk aktivitet (som gor
Dig andfadd) i sammanlagt mer an 2 timmar per
vecka? t ex tradgérdsarbete, raskpromenad eller liknande

[1Ja 1 Nej

10. Hur stora portioner ater Du?

Annu % ,
Kryssa for den bild som passar bast in mindre (
v : P portioner /
pa Dina portioner (volymmadssigt). \

[

11. Vilken typ av kost ater Du i huvudsak? [ ] Blandkost

12. Utesluter/undviker Du nagot i kosten? [ Gluten
] Annat:

SOLVANOR

4. Brukar Du aka pa solsemester vintertid?
[ 1 Nej [1Ja,ibland [] Ja, varje ar

5. Hur reagerar Din hud om Du solar?

] Alltid réd/aldrig brun ] Ibland réd/alltid brun
[] Alltid réd/ibland brun [] Aldrig réd/alltid brun
6. Nar det &r soligt &r Du helst i

[] Solen hela tiden
[] Bade i sol och skugga
[ ] Soéker skugga hela tiden

7. Anvander Du solskyddskram?

[] Ja, alltid [] Oftast [] Ibland [] Nej
MALTIDSFRAGOR
8. Vilka maltider brukar Du vanligtvis ata?
[] Frukost [] Lunch [ ] Middag
[] Mellanmal 1 [] Mellanmal 2 [] Mellanmal 3
9. Hur ofta i genomsnitt brukar Du ata féljande?
Ganger per manad  per vecka per dag
0 1-3(1-2 34 56| 1 2 3+
Lagad varm mat OO0 0ot dn
Maltider utanfor hemmet L1 (0 O OO O O
Fardigkopta frysratter [ ({00 OO OO O O
Mat lagrad i konservburk [1 ({1 O OO O O
Fardiglagad mat (service-
hus, hemtjénst, anhdrig) oo oono o
Fisk OO doifddnd
Kott OO dojifddnd
\ Annu \
storre
L] L] L] Ll
[ 1 Vegetarisk kost [ ] Vegankost
[ ] Laktos [ 1 Mijslkprotein [ 1 Nétter

[ Inget

13. Under barndomen, at Du mer sétsaker (t ex kakor, godis, séta desserter, krém, saftsés) an Dina jdmnariga kamrater?

[1Ja, mycketmer [ Ja, lite mer [ 1 Nej, samma [ 1 Nej, lite mindre [] Nej, &t inte alls

14. Hur ofta at Du dessa s6tsaker? ganger/ivecka eller ganger/manad L] Vet gj




DET SENASTE ARETS KOSTVANOR

15. Hur mycket brukar Du dricka/ata av féljande?

Om Du inte dricker/ater livsmedlet fyll i 0.

1 glas, 1 kopp= 2 dl (ange i heltal).

Latt/minimjélk
Mellanmjélk
Standardmjélk
Fruktyoghurt/fil
Lattfil/lattyoghurt
Mellanfil
Filmjolk/yoghurt
Vatten (dven mineral)
Coca Cola/Pepsi, light
Coca Cola/Pepsi
Annan lask/ saft, light
Annan lask/saft
Gront te

Ortte/rétt te

Te (vanligt svart)
Kaffe (brygg/snabb)
Kaffe (kok)

Socker

Honung

Keso/kvarg

Mjukost, mager
Mjukost

Hardost, mager
Hardost

Dessertost
Leverpastej, light
Leverpastej
Knéckebréd

Vitt bréd/ limpa

Fiberberikat bréd
Grovt/fullkornsbrod

Per dag eller Per vecka

glas/d
o
[ o
o

glas/v
o
o
o

I:' glas/d
I:I glas/d
I:I glas/d
I:I glas/d
I:I glas/d
I:I glas/d
I:I glas/d I:I glas/v

I:I glas/d I:I glas/v

I:I kopp/d I:I koppar/v
I:' kopp/d I:' koppar/v
I:' kopp/d I:' koppar/v
I:' kopp/d I:' koppar/v
I:I kopp/d I:I koppar/v

tesked tesked
bitar/d bitar/v

I:I msk/d I:I msk/v
I:I msk/d I:I msk/v
I:I msk/d I:I msk/v
I:I msk/d I:I msk/v

I:I skivor/d I:I skivor/v
I:I skivor/d I:I skivor/v

I:I msk/d I:I msk/v
I:' msk/d I:' msk/v
I:I msk/d I:I msk/v
I:I skivor/d I:I skivor/v
I:I skivor/d I:I skivor/v
I:I skivor/d I:I skivor/v
I:I skivor/d I:I skivor/v

[ o

16. Anvander Du vanligtvis mj6lk i kaffe eller te?

O] Ja, i kaffe

L] Ja,ite

[] Nej

17. Kryssa for hur ofta Du i genomsnitt brukar ata av
féljande. Sé&tt bara ett kryss pa varje fraga.
Kryssa i "0-rutan” om Du séllan eller aldrig &ter livsmedlet.

Ganger per manad per vecka

SPANNMAL
Havregryn/raggrot

Annan grétivalling

Masli

Frukostflingor

Vete- eller havrekli
Linfrén

Sesamfron
Solrosfrén/pumpafrén mm
Fullkornsmakaroner/spagetti
Spagetti/makaroner/pasta

Pannkakor/plattar
Cous-cous/bulgur
Raris

Ris

1 O A
Oodoodoodoodon
oo doodgoodon
oo doodgoodon
OO0 0doodoodon

Ganger per manad

KOTT 0

Koéttfarsratter (kéttbullar/
pannbiff/kottfarssas)

Flaskkott (helt/gryta)
Noét/kalvkott (helt/gryta)
Bacon/sidflask

Annat kott

Mager korv

Falukorv

Annan korv
Blodpudding/blodkorv
Lever/njure

Kéttpalagg (t ex skinkalkalkon) [
Korvpalagg (t ex salami) L]

Ooooodoogd o
Oodoogdoooodn O
N A O O A
N A O O A
OoO0oo0ooooon o

pDoboouoooouooii-- oo ooooo o -

Ganger per manad

FISK, FAGEL & AGG 0
Rokt fisk
Sill/strémming/makrill

Lax

Sardiner
Torsk/sej/spatta/hoki
Tonfisk
Géadda/gés/abborre
Fiskpinnar

Annan fisk

Rom (t ex stenbit)

Kaviar (t ex Kalles)
Skaldjur (t ex rakor, kraftor etc.)
Kyckling/annan fagel
Agg/omelett

Oooddoooodooon

1-3

1-3

1-3

Oooddoodddoonn

1-2 3-4 5-6

per vecka
1-2 3-4 5-6

per vecka
1-2 3-4 5-6

Oooddoooodooon
Oooddoooodooon
OoOo00doooodoodn

per dag
2 3+

[
[

oo doodgooggn -
Ooooodoogoogd
oo doodoogd

per dag

O Ow
OO ¢

Oodooooodd
Oodoogooogdd

.,
Q.
D

Oooodonooooonogds
DOoO00oooooogooog©



Ganger per manad per vecka

POTATIS/ROTFRUKTER 0 1-3

Kokt potatis Ll
Stekt potatis

Bakad potatis, potatismos
Pommes frites

Mordtter

Roédbetor

oo
oo
Oooood
oot
Ooooo

000000000 -, 0000000000 " s 0000000000000 0000 -~ s 0000 d

[

Ganger per manad
0 1-3

GRONSAKER/BONOR
Sallat/isbergssallat
Vitkal/rodkal/salladskal
Blomkal
Broccoli/brysselkal

Tomat/tomatjuice
Paprika

Spenat

Groéna artor

Lok

Vitlok

Purjolok

Blandade frysta gronsaker
Andra grénsaker
Artsoppa
Bonor/linser/kikarter
Avokado

Oliver

Majs

OOoo0oddddoooodgooon

Ganger per manad
0 1-3

FRUKT/BAR
Apelsin/citrusfrukt
Apelsinjuice/grapefruktjuice
Apple/paron

Banan

Annan frukt

Bar (farska eller frysta)
Lingonsylt

Annan sylt
Fruktkréam/fruktsoppor
Katrinplommon (inkl juice)
Russin

Aprikoser/annan torkad frukt

Oooodooooogg

Ganger per manad
0 13

KAKOR/GODIS M.M.
Kaffebrdd (bullar, kakor)
Kex/ran/skorpor
Tarta/konditoribit/"GoBit”
Choklad

Godis (ej choklad)

Glass
Chips/popcorn/ostbagar
Jordnétter

Dooooooon
Dododoooon
ODoOoOooooono
Dooooooon
DOooodoooon

Notter/mandlar

[

[

OoOo0ddddddoododdonon

Ooooddddoogd

1-2 3-4 5-6
0o

per vecka
1-2 3-4 5-6

OO00000odddoooooooono
OOoo0oddddoooodgooon
OO0ddddddooddddoon

per vecka
1-2 3-4 5-6

Oo00odooooogog
Oooodooooogg
DooOododdoogd

per vecka
1-2 3-4 5-6

per dag
1 2 3+

O
[
[

(1]

I:IDDDDDDDD”ZDDDDDDDDDDDD”gDDDDDDDDDDDDDDDDDD”§DDDDD
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Ganger per manad per vecka
0 1-3

OVRIGT

Salladsdressing, Latt/fettfri
Salladsdressing

Majonnas, Latt/fettfri
Majonnas

Créme fraiche, Latt/mini
Créme fraiche

Gradde
Matlagningsgradde, graddfil
Yoghurt till matlagning (8-10%)
Pizza

Ketchup

Ortkryddor (farska)
Ortkryddor (torkade)

Kanel

Peppar

Salt (extra vid bordet)

[

Ddoodogodggoooodd

ODOO0o0o0dododoooogoddd
ODdooddodgoooooggg
ODdoodoodgoooooggg
ODO00000odooooooddd
ODdooddodgoooooggg

per dag
1-2 3-4 5-6|1 2

18. Kryssa for den typ av matfett Du brukar anvanda

...I matlagning

[ ] Smér [] Bregott

] Hushallsmargarin [] Flytande smér

] Flytande margarin ] Olivolja

[] Rapsolja ] Majs- eller solrosolja

[ 1 Annat [ Inget

...I hemgjord dressing

[] Olivolja [ ] Rapsolja

[1 Majs- eller solrosolja [] Annanolia [ ]Ingen
...pa smérgasar

[ 1 Smér (] Bregott

1 Smérgasmargarin [ Lattmargarin

[] Becel [] Olja [] Annat

19. Hur manga brédskivor med matfett (smdr/margarin)
brukar Du ata per dag eller per vecka?

skivor/dag

skivor/vecka

[] Anvander inget matfett pa smérgasar

20. Hur tjockt brukar Du breda Dina smérgasar?

[1 Ganska tjockt

] Tunt

[ 1 Mycket tunt

21. Hur ofta brukar Du ata dessa stekta matratter?

Ganger/manad

[ ]
[ ]
[ ]

Korv/biff/flaskkotlett
(stekt i stekpanna)

Fisk stekt i stekpanna

Kyckling/filéer/gryta
(stekt/brynt i stekpanna)

Grillad/ugnstekt kyckling I:I

Sky/sas av sky

[ ]

Aldrig/ Séllan

[

I R

22. Kryssa for hur hart stekt Din mat brukar vara.
[ Kraftig stekyta

[ 1 Mycket kraftigt stekt
[ ] Ater inte stekt mat

[ Latt stekyta (ljust brun)
[ 1 Mattlig stekyta (brun)



KOSTTILLSKOTT OCH MEDICINER
23. Ater Du vitamin-, mineral- eller annat tillskott?

[ Aldrig [ 1 Ja, da och da [ Ja, regelbundet
Aldrig= Ingen eller enstaka gang
Da och da= 1-2 tabl/vecka eller mindre &n 100 tabl/ar
Regelbundet= 3-7 tabl/vecka
Hur ofta?| Sedan hur manga ar?
Kryssa for O %

o
N

0O 0oo0oooooooooooooos

2
o

ODo0O0000o0oOoooooooodst

N

N A Y O A I O B B

KOSTTILLSKOTT
Multivitaminer med mineraler
Multivitaminer utan mineraler
Vitamin B komplex

Vitamin B12

Vitamin B6

Folsyra

Vitamin C

Vitamin E

Beta-karoten

Magnesium

Kalcium

Vitamin D

Jarn

Zink

Selen

Fiskolja

DDDDDDDDDDDDDDDDDQ’QO
OOo0dooooooooogooodos
N A O I 0 I 5

Linfréolja
Levande bakteriekultur
Verum, Actimel, ProViva, Cultura

[]
[
[
[
[

Kryssa for

MEDICINER

Kortison i tablettform eller
inhalation

Alvedon, Panodil, Reliv,
Citodon, Panocod

Ipren, Diklofenak, Voltaren,
Ibumetin, Naproxen

Magnecyl, Bambyl, Treo,
Aspirin, Albyl, Trombyl

Sémnmedel OO0 0O% OO0 ad
24. Kryssa for om Du &ter nagot av foljande preparat.
[] Ginseng/Gerimax [] Jastpreparat L] Q10

[ 1 Johannesért [ 1 Rosenrot [ 1 Krom

[] Curbisin/Sabamin [] Ginkgo Biloba [ ] Tone

[] Tarmreglerande [ ] Fibertillskott ] Cernitol

[ Valerina Natt/Forte [_] Remifemin [ Litozin

[] Vitiokskapslar [] Echinacea / Kan Jang / Esberitox

ALKOHOL
25. Kryssa for hur ofta Du brukar dricka alkohol.
[] Jag har aldrig druckit alkohol

[] Jag slutade dricka alkohol nér jag varl:l ar gammal

Ganger per manad per vecka
Jag brukar dricka Aldrig 0-1 2-3|1-2 3-4 56 7
Lattol, ki | I I O O I B N O
Folkal, ki Il I I O O N O
Starkol O OO0 00 O
Rétt vin O OO0 OO
Vitt vin I I O O I B N O
Likor/sherry/starkvin OO OO0 00 O
Starksprit OO 00040 0

26. Hur mycket brukar Du dricka per gang av foljande?

ol o vinl o tikerl o spritl__1q

1 burk 61=33/50 cl, flaska vin/sprit=75cl, 1 dI=10 cl

TOBAK

27. Kryssa for om Du har rékt cigaretter regelbundet.
Regelbundet= mer an 5 cigaretter/vecka

[] Nej, jag har aldrig rékt cigaretter regelbundet
[] Ja, jag roker
[] Ja, men jag slutade réka for D ar sedan

Ange antal rékta cigaretter per dag vid olika aldrar
51-60 ar 61-70 ar 71-80 ar 81- ar iar

28. Kryssa for om Du har snusat regelbundet.
Regelbundet= mer dn 5 portioner snus/vecka

[ 1 Nej, jag har aldrig snusat regelbundet
[] Ja, jag snusar
[ 1 Ja, men jag slutade snusa fér l:l ar sedan

Ange antal portioner (*prillor’) snus per dag vid olika aldrar
51-60 ar 61-70 ar 71-80 ar 81-ar iar

UTOMHUSVISTELSE

29. Hur mycket brukar Du vistas utomhus under...
(t ex i naturen, i tradgarden, i parken, pa terrass/balkong, pa promenad)

...var och sommar tim/vecka 1 Mycket séllan

...hdst och vinter tim/vecka [1 Mycket sallan

Jag har last bifogat informationsbrev och vill fortsétta
delta i studien.

Underskrift

Det &r bra om Du kan ga igenom och kontrollera att fragorna &r fullsténdigt besvarade
Skicka formuléret i det bifogade portofria svarskuvertet

STORT TACK FOR DIN MEDVERKAN



