
ڕایەڵەی پەیوەندی بۆ یاردەدان و دەستەبەرکردنی لەشساغی - و تەندروستی باش بۆ هەمووان. ئۆکتۆبەری 2021. 

کۆمەڵە پرسیارێک دەربارەی ڕۆتینەکانی ژیانت

نەریتی خواردن 
ئیشارەت لە بژاردەیەک بدە بۆ هەر پرسیارێک – بەو شێوەیەی ڕاهاتوویت بیکەیت!

1. چەند بە چەند سەوزە و یان میوەی ڕەگدار دەخۆیت )بە تازەیی، بە بەستوویی یان بە لێنراوی(؟
)3p( ڕۆژی دووجار یان زۆرتر

)2p( ڕۆژی یەک جار
)1p( هەفتەی چەند جارێک

)0p( هەفتەی جارێک یان کەمتر

2. چەند بە چەند میوە و یان بەر دەخۆیت )بە تازەیی، بە بەستوویی، لە قوتوونراو، شەربەت ..هتد(؟
)3p( ڕۆژی دووجار یان زۆرتر 

)2p( ڕۆژی یەک جار
)1p( هەفتەی چەند جارێک

)0p( هەفتەی جارێک یان کەمتر

3. چەند بە چەند ماسی یان ئاژەڵی دەریایی دەخۆیت وەک خواردنی سەرەکی، بە زەڵاتە یان لەسەر نان دانراو؟
)3p( هەفتەی سێ جار یان زۆرتر 

)2p( هەفتەی دوو جار
)1p( هەفتەی یەک جار

)0p( چەند جارێک لە مانگەکەدا یان کەمتر

4. چەند بە چەند ئیشی هەویر/کولیچە لەگەڵ قاوە، شکولات/گودیس، چپس یان ساردی/شەربەت دەخۆیت و دەخۆیتەوە؟

)0p( هەفتەی جارێک یان کەمتر
)1p( هەفتەی چەند جارێک

)2p( ڕۆژی یەک جار
)3p( ڕۆژی دووجار یان زۆرتر 

5. چەند بە چەند بەرچایی/نانی بەیانی دەخۆیت؟
ڕۆژانە

نزیکەی هەموو ڕۆژێک
هەفتەی چەند جارێک

هەفتەی جارێک یان کەمتر

ناو:

Kostindex (sammanräkning av poäng). Frukostfrågan inkluderas inte i kostindex.

0−4 poäng = betydande ohälsosamma matvanor. Patienten bör erbjudas kvalificerat rådgivande samtal. 
5−8 poäng = mindre bra matvanor. Behöver förbättra sina matvanor. 
9−12 poäng = hälsosamma matvanor. Följer i stort sett de officiella rekommendationerna.

Sorani



Nätverket Hälsofrämjande hälso- och sjukvård. Oktober 2021

Frågor om dina levnadsvanor

Matvanor
Markera ett alternativ på varje fråga – det du brukar göra!

1. Hur ofta äter du grönsaker och/eller rotfrukter (färska, frysta eller tillagade)?
Två gånger varje dag eller oftare (3p) 
En gång varje dag (2p)
Några gånger i veckan (1p)
En gång i veckan eller mer sällan (0p)

2. Hur ofta äter du frukt och/eller bär (färska, frysta, etc.)?

Två gånger varje dag eller oftare (3p) 
En gång varje dag (2p)
Några gånger i veckan (1p)
En gång i veckan eller mer sällan (0p)

3. Hur ofta äter du fisk eller skaldjur som huvudrätt, i sallad eller som pålägg?

Tre gånger i veckan eller oftare (3p) 
Två gånger i veckan (2p)
En gång i veckan (1p)
Några gånger i månaden eller mer sällan (0p)

4. Hur ofta äter du kaffebröd, choklad/godis, chips eller läsk/saft?

Två gånger varje dag eller oftare (0p) 
En gång varje dag (1p)
Några gånger i veckan (2p)
En gång i veckan eller mer sällan (3p)

5. Hur ofta äter du frukost?

Varje morgon 
Nästan varje morgon
Några gånger i veckan
En gång i veckan eller mer sällan

Namn:

Kostindex (sammanräkning av poäng). Frukostfrågan inkluderas inte i kostindex.

0−4 poäng = betydande ohälsosamma matvanor. Patienten bör erbjudas kvalificerat rådgivande samtal. 
5−8 poäng = mindre bra matvanor. Behöver förbättra sina matvanor. 
9−12 poäng = hälsosamma matvanor. Följer i stort sett de officiella rekommendationerna.
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