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Kroatiska

Pitanja o vašim životnim navikama 

Alkohol
Označite opciju za svako pitanje – šta obično radite!

1. Koliko često pijete alkohol?   

	 Nikada
	 Jednom mjesečno ili rjeđe 
	 2–4 puta mjesečno 
	 2–3 puta tjedno 
	 4 puta tjedno ili češće 

Ime:

2. �Koliko „standardnih čaša“ (pogledajte  
primjer) prosječno popijete kada  
pijete alkohol?  

	 1–2 
	 3–4 
	 5–6 
	 7–9 
	 10 ili više 
	 Ne pijem alkohol

3. �Koliko često popijete 4 (ako ste žena), odnosno 5 (ako ste muškarac)  
čaša tijekom jedne iste prilike?    

	 Nikada
	 Rjeđe od jednom mjesečno
	 Svakog mjeseca  
	 Svakog tjedna
	 Svakodnevno ili gotovo svakodnevno

Pod standardnom se čašom 
podrazumijeva:

50 cl
slabog
piva
(<3,5%
alkohola)

33 cl
jakog 
piva

12-15 cl 
bijelog
ili crnog 
vina

8 cl
jakog 
vina

4 cl 
žestokog
pića, n. pr.
viski
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Kroatiska

Fizička aktivnost 
Označite opciju za svako pitanje – što obično radite!

1. �Koliko vremena tijekom uobičajenog tjedna provodite u svakodnevnoj fizičkoj aktivnosti,  
na primjer u šetnji, vožnji bicikla ili radu u vrtu? Zbrojite sve vrijeme.

	 0 minuta/nimalo vremena
	 Manje od 30 minuta
	 30–60 minuta (0,5–1 sat) 
	 60–90 minuta (1–1,5 sati) 
	 90–150 minuta (1,5–2,5 sati) 
	 150–300 minuta (2,5–5 sati) 
	 Više od 300 minuta (5 sati) 

2. �Koliko vremena tijekom uobičajenog tjedna provodite baveći se tjelovježbom koja vam 
ubrza puls, na primjer trčanjem, aerobikom ili sportovima s loptom? 

	 0 minuta/nimalo vremena
	 Manje od 30 minuta
	 30–60 minuta (0,5–1 sat) 
	 60–90 minuta (1–1,5 sati) 
	 90–120 minuta (1,5–2 sata) 
	 Više od 120 minuta (2 sata)

3. Koliko vremena provodite sjedeći tijekom uobičajenog dana, ako se izuzme spavanje?  

	 Gotovo čitav dan
	 13–15 sati 
	 10–12 sati
	 7–9 sati
	 4–6 sati
	 1–3 sata 
	 Nimalo

Ime:
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Kroatiska

Prehrana
Označite opciju za svako pitanje – šta obično radite!

1. Koliko često jedete povrće i/ili korjenasto povrće (svježe, zamrznuto ili spravljeno)?
Dva puta dnevno ili češće (3p) 
Jednom dnevno (2p)
Nekoliko puta tjedno (1p)
Jednom tjedno ili rjeđe (0p)

2. �Koliko često jedete voće i/ili bobičasto voće (svježe, zamrznuto, itd.)?

Dva puta dnevno ili češće (3p) 
Jednom dnevno (2p)
Nekoliko puta tjedno (1p)
Jednom tjedno ili rjeđe (0p)

3. Koliko često jedete ribu ili plodove mora kao glavno jelo, u salati ili kao namaz/preljev?
Tri puta tjedno ili češće (3p) 
Dva puta tjedno (2p)
Jednom tjedno (1p)
Nekoliko puta mjesečno ili rjeđe (0p)

4. Koliko često jedete kolače, čokoladu/slatkiše, čips ili gazirana pića/sokove?
Jednom tjedno ili rjeđe (0p) 
Nekoliko puta tjedno (1p)
Jednom dnevno (2p)
Dva puta dnevno ili češće (3p)

5. Koliko često doručkujete?
Svakodnevno
Skoro svaki dan
Nekoliko puta tjedno
Jednom tjedno ili rjeđe

Namn:
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Kroatiska

Duhan
Označite opciju za svako pitanje – šta obično radite!

1. Pušenje

	 Nikad nisam bio/bila pušač.
	 Prestao/la sam pušiti prije više od 6 mjeseci
	 Prestao/la sam pušiti prije manje od 6 mjeseci

	 Pušim, ali ne svakodnevno
	 Pušim svakodnevno, 1–9 cigareta dnevno
	 Pušim svakodnevno, 10–19 cigareta dnevno
	 Pušim svakodnevno, 20 ili više cigareta dnevno

2. Korištenje burmuta

	 Nikad nisam koristio/la burmut
	 Prestao/la sam koristiti burmut prije više od 6 mjeseci
	 Prestao/la sam koristiti burmut prije manje od 6 mjeseci

	 Koristim burmut, ali ne svakodnevno
	 Koristim burmut, 1–3 kutije tjedno
	 Koristim burmut, 4–6 kutija tjedno
	 Koristim burmut, 7 ili više kutija tjedno

Namn:
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4sid 1 – Alkohol
1. �Hur ofta dricker du alkohol? 

Aldrig  
1 gång i månaden eller mer sällan 
2–4 gånger i månaden 
2–3 gånger i veckan 
4 gånger/vecka eller mer 

2. �Hur många ”standardglas dricker du  
en typisk dag då du dricker alkohol? 

1–2 
3–4 
5–6
7–9
10 eller fler 
Dricker inte alkohol

3. �Hur ofta dricker du (kvinna) 4 eller (man)  
5 glas eller mer vid samma tillfälle? 

Aldrig 
Mer sällan än en gång i månaden 
Varje månad 
Varje vecka 
Dagligen eller nästan varje dag

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

4sid 2 – Fysisk aktivitet
1. �Hur mycket tid ägnar du en vanlig vecka åt  

vardagsmotion, till exempel promenader, cykling 
eller trädgårdsarbete? Räkna samman all tid. 
0 minuter/Ingen tid 
Mindre än 30 minuter 
30–60 minuter (0,5–1 timmar) 
60–90 minuter (1–1,5 timmar) 
90–150 minuter (1,5–2,5 timmar) 
150–300 minuter (2,5–5 timmar) 
Mer än 300 minuter (5 timmar) 

2. �Hur mycket tid ägnar du en vanlig vecka åt fysisk 
träning som får dig att bli andfådd, till exempel 
löpning, motionsgymnastik eller bollsport? 

0 minuter/Ingen tid 
Mindre än 30 minuter 
30–60 minuter (0,5–1 timmar) 
60–90 minuter (1–1,5 timmar) 
90–120 minuter (1,5–2 timmar) 
Mer än 120 minuter (2 timmar)

3. �Hur mycket sitter du under ett normalt dygn 
om du räknar bort sömn?  
Så gott som hela dagen 
13–15 timmar 
10–12 timmar 
7–9 timmar 
4–6 timmar 
1–3 timmar 
Aldrig

4sid 3 – Matvanor
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

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.

4sid 4 – Tobak
1. Rökvanor

Aldrig varit rökare
Slutat för mer än 6 månader sedan
Slutat för mindre än 6 månader sedan
Röker, men inte dagligen
Röker dagligen 1– 9 cigaretter per dag
Röker dagligen 10–19 cigaretter per dag
Röker dagligen 20 eller fler cigaretter per dag

2. Snusvanor
Aldrig varit snusare
Slutat för mer än 6 månader sedan
Slutat för mindre än 6 månader sedan
Snusar, men inte dagligen
Snusar 1–3 dosor per vecka
Snusar 4–  6 dosor per vecka
Snusar 7 eller fler dosor per vecka

Frågor om dina levnadsvanor – översättning till svenska
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