KOSTHISTORIA
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Tel. 040-33 60 20



Viktig information

Baste deltagare!

For att kunna spara fall av cancer och andra allvarliga sjukdomar sasom hjartinfarkt,
slaganfall och sockersjuka behdver vi hamta information fran cancerregister, sjukdoms-
register, befolkningsregister samt sjukjournaler. FOr detta kravs Ditt medgivande.

Alla de uppgifter som Du lamnar &r sekretessbelagda och alla som arbetar i projektet
har givetvis tystnadsplikt. Vara resultat kommer i framtiden att redovisas i vetenskapliga
sammanhang.

Uppgifter om nagon enskild person kommer aldrig att kunna identifieras!

Genom Din namnteckning nedan godkanner Du att Malmé Kost Cancer far anvanda av
Dig Iamnade uppgifter och blodprov samt ovan ndmnda uppgifter fér datorbearbetning i
enlighet med den skriftliga och muntliga information Du erhallit vid Dina besoék.

Vi tackar for Ditt fortroende och hoppas Du har férstaelse fér denna formalitet vilken har
till uppgift att skydda Din integritet och samtidigt méjliggéra en god och framgangsrik
forskning.

Godkannande

Namnteckning



KOSTHISTORIA



Exempel

Maltidsordning

Beskriv i stora drag de maltider, aven mellanmal, som Du vanligen &ter/dricker under en dag! Ange maltidens namn,
tid for maltiden, vad den huvudsakligen bestar av och hur manga ganger per vecka Du brukar ata den maltiden.
Om lérdag och séndag skiljer sig mycket fran vardagarna, kan Du ange tva maltidsordningar. Se exempel.

Mandag-fredag Maltidens namn Tid ca Vad bestar den av? Hur manga ganger per vecka?
frukost 6.30 kaffe + 2 smorgdsar o)
formiddag ca 10 frukt eller skorpa och te 5
lunch 12 lagad mat, rdkost, brod, 6l L)
eftermiddagskaffe 14 kaffe + vetebulle 3
kvdllsmat 18 3—4 smorgasar med olika paldigg 5
kvdllste 20 te + liten kaka (fredag kvdll 4+ 1

grogg, ost eller rdkor)

Lérdag-sondag Maltidens namn Tid ca Vad bestar den av? Hur manga ganger per vecka?
frukost 8 kaffe, grot, smorgas, juice 2
formiddagskaffe 10.30 kaffe + kaka 2
lunch 12 smorgasar + ol 2
eftermiddagskaffe 15 kaffe + wienerbrod 2
middag 18 lagad mat, efterriditt, 2

vin pd lordag

kvdllste 20 te + skorpor 2




Maltidsordning

Beskriv i stora drag de maltider, aven mellanmal, som Du vanligen ater/dricker under en dag! Ange maltidens namn,
tid for maltiden, vad den huvudsakligen bestar av och hur manga ganger per vecka Du brukar dta den maltiden.
Om lérdag och séndag skiljer sig mycket fran vardagarna, kan Du ange tva maltidsordningar. Se exempel.

Mandag-fredag Maltidens namn Tid ca Vad bestar den av? Hur manga ganger per vecka?

Loérdag-séndag Maltidens namn Tid ca Vad bestar den av? Hur manga ganger per vecka?




Vad ingér I Kosthistoria? Kosthistoria och Menybok kompletterar varandra.

| Menyboken antecknar Du varje dag de maltider som angivits pa forsta sidan och
dygnets samtliga drycker (utom kaffe, te och choklad).

| Kosthistoria beskriver Du framfér allt vad Du vanligen ater vid de andra maltiderna.
Dessutom ingar allt bréd och all frukt Du ater samt varma drycker (kaffe, te, choklad).

Kosthistoria bestar av en rad livsmedel. Du anger hur ofta och hur mycket Du ater av
varje livsmedel. Nar Du svarar — tank pa Dina matvanor under det senaste aret. Om
Dina matvanor varierar med arstiderna, ange ett genomsnitt fér hela aret.

Hur ofta? Om Du aldrig ater ett livsmedel eller om Du ater det séllan (= mindre an en gang
per manad) sétt en bock i kolumnen "Ater séllan eller aldrig”. Annars anger Du med
en siffra i ett av de grona falten hur ofta Du brukar ata det livsmedlet. Kontrollera
rubriken Over det grona faltet innan Du fyller il

Hur mycket? Till héger om de grona félten anger Du i de flesta fall hur mycket Du brukar ata av
livsmedlet. Om mangden varierar vid olika tillfallen, ange en genomsnittlig mangd.
Fér manga livsmedel finns en hanvisning till en bildserie i Bilderboken. Valj ut den
mangd Du brukar ata och satt en ring runt motsvarande bokstav i Kosthistoria.
Foér bréd ska Du ocksa valja en tjocklek pa samma satt.
Fér andra livsmedel ska Du bara ange antal styck, skivor etc. Las rubrikerna noga!

0 En del livsmedel som mjélk, bréd, ost, korv finns i manga olika sorter med skilda
naringsinnehall. For att gora det lattare for Dig att hitta den sort som Du brukar ata
anvands nyckelhalssymbolen @ i formuldret. Om t ex den ost Du brukar &ta ar
markt pa férpackningen med denna symbol valjer Du den symbolmarkta osten aven
| formularet.



Exempel »
Palagg

Hur manga smorgasar (aven knackebrod) ater Du med palagg per dag?

Fordela dessa pa de olika palaggen nedan.

5

skivor per dag

67

68

69

70

71

72

73

74

75

76

77

78

Ater Antal brod-
séllan skivor med
eller palagg per Antal skivor av palagget
aldrig dag vecka per bréodskiva
Graddost; hyvlade skivor typ Aseda, Vastervik Vv
Hardost; hyvlade skivor 2 /
Mager hardost; hyvlade skivor ¢y v
Palaggskorv typ salami 5. 2
Palaggskorv typ medvurst v
Skinka, saltkétt, hamburgerkott 2 7
Leverkorv v
Se Mangd per brodskiva
bild Ringa in
Leverpastej, leverkorv; bredbar 7 ~_12_ A B @ D
Mager leverpastej; bredbar €3 v ~12_ A B C D
Mijukost typ Kavii, NNP vV 13_ A B C D
Mager mjukost typ Kavii, NNP €3 v ~_13_ A B C D
Marmelad, honung / ~_14_ A . CcC D




10

Kaffe, te och choklad

Dricker
séllan
eller
aldrig
Kaffe
Kaffe, svart

Kaffe med mjélk eller gradde

Lattmjélk, minimjélk i kaffe

Mellanmjolk i kaffe

Standardmijélk i kaffe

Gammaldagsmijoélk i kaffe

Kaffegradde i kaffe

Vispgradde i kaffe

Socker i kaffe

Sétningsmedel i kaffe

Antal koppar
per Se Mangd per kopp
dag vecka bild Ringa in

1 A B C D E F

i_ A B C D E F

* 2 A B C

2 A B C

2 A B C

2 A B C

2 A B C

2 A B C
| bitar eller tsk per kopp
bitar eller tsk per kopp




1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

Te

Te, Ortte utan mjélk

Dricker
séllan
eller
aldrig

Te, drtte med mjolk

Antal koppar

Lattmjélk, minimjolk i te

Mellanmjolk i te

Standardmijolk i te

Gammaldagsmijolk i te

Socker i te

Soétningsmedel i te

Honung i te

Choklad

Choklad pa vatten

Choklad pa lattmjslk, minimjolk

Choklad pa mellanmijélk

Choklad pa standardmijclk

Choklad pa gammaldagsmijolk

per Se Mangd per kopp
dag vecka bild Ringa in
< B C
3 B

4___ A B C
4__ A B C
4 A B C
4 A B C

bitar eller tsk per kopp

bitar eller tsk per kopp

tsk per kopp
3___ A B C
3_ A B C
__3__ A B C
3__ A B C
3 A B C




25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

Wienerbrod, wienerkrans

Kaffebrod

Ater
sédllan
eller
aldrig

Antal skivor eller styck

per
dag vecka manad

Vetelangd, vetekrans

Fylid vetebulle
typ kanelbulle

Slat vetebulle

Fastlagsbulle, semla under sdsong

Mjuk kaka
typ muffins, sockerkaka, rulltarta

Pepparkakor, kex
typ Mariekex

Sméakakor, dubbla kex, fylida ran

Konditoribitar
typ chokladbiskvi, mazarin

Bakelse




36

37

38

39

Ater

séllan
eller
aldrig
Tarta
Paj

Antal ganger
per Se Méangd per gang
dag vecka manad Bild Ringa in

.
o

_5_ABCD

i

typ dppelpaj, bérpaj

Skorpor; graham, fullkorn

Skorpor; vete

—6—ABCD

Skorpor och smoérgaskex

Ater
séllan
eller
aldrig

Antal styck

per
dag vecka

Smoérgaskex

-

typ digestive, salta kex

Andra kex
typ smérgasran




4

42

43

44

OBS!

OBS!

OBS!

10

Mjukt matbrod

Hur manga skivor mjukt bréd och halvor av bullar ater Du per dag? skivor, halvor per dag
I) Fordela dessa pa brédsorterna nedan.

Il) Ange dina vanligaste brédsorter, genom att namnge bade bageri och bréd.
Exempel: Pagens Bondbrdd, Fazers rallarhalvor, Hembakat: Ragsikt + vetemjol

Ater

sallan Antal skivor

eller per Se Storlek pa brédskivor

aldrig dag vecka bild Ringa in Ringa in tjocklek
Franskbrod
typ formbréd, langfranska 7 A B C D E M O PR
Fint och ljust matbréd
typ sursét, limpa, lantbréd 7— A B C D E M O PR
Ange namnet pa en av Dina vanligaste
sorter
Grovt och mérkt matbrod
typ kavring, knalle, grovt ragbréd __8_ A B C D E F L MO
Ange namnet pa en av Dina vanligaste
sorter
Fullkornsbréd © __8_ A B CDEF L MO
Ange namnet pa en av Dina vanligaste
sorter




46

47

49

50

OBS!

Halvor av smafranska, gifflar,
kuvertbrdd, ragbullar mm

Annat mjukt bréd

Vilket?

Knackebrod

Hur manga bitar knackebréd ater Du per dag? bitar per dag
Fordela dessa pa brédsorterna nedan

Ater

sallan Antal bitar

eller per

aldrig dag vecka
Knackebrdd; rag 5@%
typ Husman, Sport, Siljans L

2«453‘5- i
b
i

Knéckebrdd; vete
typ Sesam, Frukost

Fiberknéckebréd
Ange namnet pa en av Dina vanligaste
sorter

Annat hart bréd
tex riskakor

Vilket?

11



12

Smor och margarin till mjukt och knéackebrod

Hur manga brodskivor, halvor av bullar och knackebrodsbitar med smor eller margarin ater Du per dag?

skivor per dag
Fordela dessa pa matfettssorterna nedan.

Ater Antal bréd-
séllan skivor med Mangd matfett
eller matfett per Se per brodskiva
aldrig dag bild Ringa in
Smor ro B —10__ A B C D
Bregott —— —10__ A B C D
Smoérgasmargarin, 80% fett
t ex Flora, Var, Tre Ess N T —10__ A B C D
Smdrgasmargarin, 60 % fett
t ex Bords-Eve, Runda Bords,
Adel PS, Léttare Flora | Bl W _10__ A B C D
Smérgasmargarin, 40% fett @
t ex Létt & Lagom, Det Goda, Létta M —_10__ A B C D
Smorgasmargarin, 40 % fett @
med hoég PS-kvot
t ex Nytta, Mills Light, Vigér Light ol Tl _10__ A B C D
Annat matfett
t ex danskt matfett
Vilket? e —10— A B C D




58

59

60

61

62

63

64

65

66

Smor, margarin och palagg till skorpor och kex

Ater
séallan
eller
aldrig
Smor
Bregott

Antal skorpor
och kex med
matfett mm per
dag vecka

Smérgasmargarin, 80% fett
t ex Flora, Viar, Tre Ess

Smérgasmargarin, 60 % fett
t ex Bords-Eve, Runda Bords,
Adel PS, Léttare Flora

Smdrgasmargarin, 40% fett €
t ex Latt & Lagom, Det Goda, Létta

Smérgésmargarin, 40 % fett €
med hég PS-kvot
t ex Nytta, Mills Light, Vigor Light

Annat matfett
t ex danskt matfett

Vilket?

Marmelad, honung

Annat palagg

tex ost

Vilket?

Se
bild

—1

=Ttz

11 __

=11=

—1__

Sy y

SN, |

—14__

Méangd matfett
per brodskiva

Ringa in
A B C D
A B C D
A B C D
A B C D
A B C D
A B C D
A B C D
A B C D

13



67

68

69

70

7

72

73

74

75

76

77

78

Palagg )

Hur manga smoérgasar (aven knackebréd) dter Du med palagg per dag? skivor per dag
Fordela dessa pa de olika palaggen nedan.

Ater Antal bréd-
séllan skivor med
eller palagg per Antal skivor av palagget
aldrig dag vecka per brodskiva
Graddost; hyvlade skivor typ Aseda, Vistervik
Hardost; hyvlade skivor
Mager hardost; hyvlade skivor €
Palaggskorv typ salami
Palaggskorv typ medvurst
Skinka, saltkétt, hamburgerkott
Leverkorv
Se Mangd per brédskiva
bild Ringa in
Leverpastej; bredbar -12.. A B €C D
Mager leverpastej; bredbar € ~12_ A B C D
Mjukost typ Kavli, NNP - 13_ A B C D
Mager mjukost typ Kavli, NNP € ~_13_ A B C D
Marmelad, honung ~_14_ A B C D




79

80

81

82

83

85

86

87

88

89

90

91

92

93

94

Ovrig smorgasmat
Tag ej med det Du ater till lagade maltider.

Ater
sallan Antal

eller ganger per
aldrig vecka manad

Kéttfarslimpa i skivor, pannbiff
Kéttbullar

Korv; skivor 1 cm tjocka, typ falukorv

Korv, typ varmkorv

Bacon, sidflask

Agg; stekt, kokt OBS! Rakna éven éggen till frukost

Stekt sillfilé, attiksstrommingsfilé

Helt kott; t ex stek, kyckling, kalkon

Kaviar

Inlagd sill

Ansjovis, sardiner

Rokt fisk; t ex makrill, béckling
Réakor

Majonnas, remouladsas

Legym-, rédbets-, raksallad och dylikt

Annat; t ex keso, dessertost, kalvsylta, tonfisk, rostbiff,
messmor

Vad?

Antal styck per gang

Se

bild
~ 38
— 16
17 __
—18.
19 __
20 __
—21
M- N

Mangd per gang

Ringa in
A B C D
A B C D
A B C D
A B C D
A B C D
A B C D
A B C D
A B C D

15



Gronsaker till smérgas och mellanmal

Ta ej med det Du éater till lagad mat!

Ater
séllan Antal ganger
eller per Se Méngd per gang
aldrig dag vecka bild Ringa in
95 Morot —t A B C D
96 Tomat 28 __ A B C D
o7 Gurka BN 29 A B C D
98 Paprika - 30— A B C D
99 Gronsallad . 31 __ A B C D
Inlagda grénsaker _
100 t ex gurka, rédbetor _ : S . A B C D
Andra grénsaker
101 Vilka?




Ovrig ost tex till ostbricka

Ater
séllan Antal ganger
eller per Se Méngd per gang
aldrig vecka manad bild Ringa in
102 Graddost —3. A B C D
103 Hardost B 23 A B CD
104 Mager hérdost © .23 A BCOD
Dessertost
105 typ Camembert 24 A B C D
Dessertost
106 typ &delost _25_ A B C D
Dessertost
107 typ Boursin, créme Bonjour .__26__ A B C D




Grot, fil och flingor

Ater
séllan Antal ganger
eller per Se Méangd per gang
aldrig dag vecka bild Ringa in
108 Havregrynsgrot —33__ A B C D
109 Mannagrynsgrot, risgrynsgrot I - A B C D
Annan grét
110 Vilken? —33_ A B C D
111 Lattmjolk, minimjélk till grot __34__ A B C D
112 Mellanmjélk till grot = 34__ A B C D
113 Standardmijolk till grét 34 __ A B C D
114 Gammaldagsmijolk till grot i A B C D
115 Valling —8 A B C D
116 Filmjdlk, kefir, yoghurt naturell och dylikt _ . A B C D
117 Mellanfil —35__ A B C D
118 Lattfil, 1attyoghurt naturell 35 A B C D
119 Fruktyoghurt — 98— A B C
120 Lattfruktyoghurt _36__ A B C




121

122

123

124

125

126

127

128

129

130

OBS!

Flingor, typ cornflakes

Ater
séllan
eller
aldrig

Antal ganger

dag

per Se
vecka bild

37 _

Flingor, typ mdsli

Ange namnet pa Din vanligaste sort

Lattmjélk, minimjolk till flingor, misli

Mellanmijdlk till flingor, musli

SR ¢ R

—35-

-

Standardmijélk till flingor, muisli

Gammaldagsmijolk till flingor, musli

_35__

—35__

Tillbehér till grét, fil och flingor:

Socker, sirap till grét, fil, flingor

Mos, sylt till grét, fil, flingor

__38__

— 38

Russin till grét, fil, flingor

—98 —

Andra tillbehdr till grét, fil, flingor

Vilka?

A C E

> > r» >

D

F

o o O O

o o o o

Mangd per gang
Ringa in

G

19



131

132

133

134

135

136

137

138

139

Fruktsoppa, barsoppa
OBS! e| som efterratt

t ex nyponsoppa, blabédrssoppa

Fruktsoppa och kram

Ater
sallan
eller
aldrig

Fruktkram, barkram
OBS! ej som efterratt

Lattmjélk, minimjdlk till krdm

Mellanmjdlk till kram

Standardmjélk till kram

Gammaldagsmijolk till kram

Kaffegradde till kram

Mellangradde till kram

Vispgradde till kram

Antal ganger
per Se
vecka manad Dbild

Méangd per gang

> » » » » » P

w
Q © 0O O 0 & O

o W) o o o o O

20



140

141

142

143

144

145

146

147

148

149

150

Hur manga frukter ater du per vecka?

Apple pa hésten

Ater
séllan
eller
aldrig

Apple andra arstider

Paron pa hosten

Paron andra arstider

Banan

Apelsin, grapefrukt pa vintern

Apelsin, grapefrukt andra arstider

Sma citrusfrukter pa vintern
t ex satsumas, klementiner

Persikor, nektariner under sasong

Plommon under sasong

Kiwi

Frukt

Antal
medelstora
frukter per
dag vecka

styck per vecka

21



151

152

153

154

155

Frukt och bar

Ater
séllan Antal ganger

eller per Se
aldrig dag vecka Dbild

—a __

Vindruvor under sasong

Vindruvor andra arstider

41 __

Natmelon, honungsmelon under sdsong

Torkad frukt

tex sviskon, aprikoser

Vilken?

Annan frukt
t ex exotisk frukt

Vilken?

Mangd per gang
Ringa in

A B C D
A B C D

A B C D

22



156

157

158

159

160

161

Chokladkaka

Godis

Ater
séllan Antal ganger
eller per Se

aldrig vecka manad bild

—46__

Fylld chokladbit
t ex Japp, Dajm

Chokladkonfekt

t ex Twist, Aladdin, Center

Mangd per gang
Ringa in

A B C D

Antal styck per gang

Smagodis, karameller, kola, I6sgodis

Tablettaskar tex halstabletter
(1 ask = 1 styck)

Graddbullar, mumsmums

23



162

163

164

165

166

167

168

24

Glass och snhacks

Ater
séllan Antal ganger
eller per
aldrig vecka manad Antal styck per gang
Glasspinne, strut under sdsong
Se Méngd per gang
bild Ringa in
Graddglass, hushallsglass
OBS! ej som efterratt __45_ A B C D
Lattglass, sorbet
OBS! ej som efterratt 45 __ A B C D
Chips 47 __ A B C D
Ostbagar AT A B C D
Jordnotter —48 A B C D
Andra snacks,
t ex nétter, salta pinnar
Vilka?




