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Mntawa 0 BalLMM XXKMBOTHMM HaBUKamMa

UcxpaHa

O3HauuTe onuujy 3a cBako NuUTake — WTa 06UMYHO paguTe!

1. Konuko yecTo jepete noBphe u/unu kopeHacto nosphe (cBexe, CMP3HYTO uUnn obpafeHo)?
[ ] Oea nyTa aHeBHO nunu vewhe (3p)
[ ] JeaHom gHesHo (2p)
[ ] Hekonuko nyTta HegersHo (1p)
[ ] JeaHom HepersHo unm pehe (0p)

2. Konuko 4yecTo jegete Bohe u/unmn 6obumnyacto Bohe (cBexe, CMp3HYTO, UTA.)?

[ ] OBa nyTa AHeBHO unu yewwhe (3p)
[ ] JeaHom gHesHo (2p)

[ ] Hekonuko nyTa HenersbHo (1p)

[ ] JenHom HeperbHo nnm pehe (Op)

3. Konuko 4ecTo jegete puby unu nnoagose Mopa Kao rfaBHoO jeno, y canaTtv unm Kkao Hamas/npenus?
[ ] Tpn nyTa HeperbHo unu vewhe (3p)
[ ] Osa nyTa HegersHo (2p)
[ ] JeaHom HenerbHO (1p)
[ ] Hekonuko nyTa meceuHo vnu pehe (Op)

4. Konuko 4yecTo jegeTte Konave, Yokonaay/cnatkuwe, Yunc unum rasampaHa nuha/cokose?
[ ] JeaHom HepersHo unu pehe (Op)
[ ] Hekonuko nyTta HegersHo (1p)
[ ] JeaHom amesHO (2p)
[ ] Osa nyTa aHesHo unu vewhe (3p)

5. Konuko yecto gopyukyjete?
[ ] CeakogHeBHO
[ ] Ckopo cBakor gaHa
[ ] Hekonuko nyTta HegersHo
[ ] JenHom HepersHo unu pehe
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Matvanor

Markera ett alternativ pa varje frdga — det du brukar géra!

1. Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter (farska, frysta eller tillagade)?
Tva ganger varje dag eller oftare (3p)
En gang varje dag (2p)
Nagra ganger i veckan (1p)
En gang i veckan eller mer sallan (Op)

2. Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska, frysta, etc.)?
Tva ganger varje dag eller oftare (3p)
En gang varje dag (2p)
Ndagra ganger i veckan (1p)
En gang i veckan eller mer sallan (Op)

3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt, i sallad eller som palagg?
Tre ganger i veckan eller oftare (3p)
Tva ganger i veckan (2p)
En gang i veckan (1p)
Nagra ganger i manaden eller mer sallan (Op)

4. Hur ofta ater du kaffebrod, choklad/godis, chips eller lask/saft?
Tva ganger varje dag eller oftare (Op)
En gang varje dag (1p)
Ndgra ganger i veckan (2p)
En gang i veckan eller mer sallan (3p)

5. Hur ofta ater du frukost?
Varje morgon
Ndstan varje morgon
Nagra ganger i veckan
En gang i veckan eller mer sallan

Kostindex (sammanrakning av poang). Frukostfragan inkluderas inte i kostindex.

0-4 poang = betydande ohalsosamma matvanor. Patienten bér erbjudas kvalificerat rddgivande samtal.
5-8 poang = mindre bra matvanor. Behdver férbattra sina matvanor.
9-12 podng = halsosamma matvanor. Féljer i stort sett de officiella rekommendationerna.
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