
ኔትዎርክ ናይ ፍረ ዘሎዎ ጥዕና ክፍሊ ክንክንን ጥዕናን። ጥቅምቲ 2021 

ሕቶታት ብዛዕባ ልምዲ ወይ ድማ ቅዲ ኣነባብራኻ

ንኣመጋግባ ዝምልከት (ዳየት) 
ንነፍሲ ወከፍ ሕቶ ሓንቲ ምርጫ ኣመልክት - ነቲ ኣዘውቲርካ ትገብሮ! 

1, ክንደይ ግዜ  ዝኣክል ኣሕምልቲ ከምኡ እዉን ናይ ሱር ፍሩታታት (ብሓድሹ፣ ዝዘሓለ ወይ 
ድማ ዝበሰለ) ምብላዕ ተዘውትር?

ክልተ ግዜ ኣብ መዓልቲ ወይ ድማ ዝያድኡ  
ሓደ ግዜ ኣብ መዓልቲ 
ውሑድ መዓልታት ኣብ ሰሙን 
ሓደ ግዜ ኣብ ሰሙን ወይ ድማ ኣዝዩ ሳሕቲ 

2, ክንደይ ግዜ ዝኸውን ፍሩታ ወይ ድማ/ከምኡ ድማ በሪስ (ጎምጠጥ) (ብሓድሹ፣ ዝዘሓለ፣ 
ዝተዓሸገ፣ ጽማቝ ወዘተ) ትበልዕ?

ክልተ ግዜ ኣብ መዓልቲ ወይ ድማ ዝያድኡ 
ሓደ ግዜ ኣብ መዓልቲ  
ውሑድ ግዜታት ኣብ ሰሙን  
ሓደ ግዜ ኣብ ሰሙን ወይ ድማ ኣዝዩ ሳሕቲ  

3, ብተደጋጋሚ ክንደይ ጊዜ ዝኸውን ዓሳ ወይ ድማ ናይ ባሕሪ መግቢ ከም ቀንዲ መግቢ ከም 
ሳላጣ ወይ ድማ ከም ተወሳኺ መግቢ ምብላዕ ተዘውትር?

ሰለስተ ግዜ ኣብ ሰሙን ወይ ድማ ዝያድኡ 
ክልተ ግዜ ኣብ ሰሙን 
ሓደ ግዜ ኣብ ሰሙን 
ገለ ግዜ ኣብ ወርሒ ወይ ድማ ኣዝዩ ሳሕቲ 

4, ክንደይ ግዜ ምቁር ሕብስቲ፣ ችኮላታ/ካራመለ፣ ቺፕስ ወይ ድማ ሉስሉስ መስተ/ ጽሟቕ 
ትበልዑን ትሰትዩን?

ሓደ ግዜ ኣብ ሰሙን ወይ ድማ ዝያድኡ ሳሕቲ 
ገለ ግዜ ኣብ ሰሙን 
ሓደ ግዜ ኣብ መዓልቲ  
ክልተ ግዜ ኣብ መዓልቲ ወይ ድማ ዝያድኡ  

5, ክንደይ ዝኣክል ግዜ ቁርሲ ትበልዕ? 
መዓልታዊ
ዳርጋ ኣብ ነፍሲ ወከፍ መዓልቲ 
ገለ ግዜታት ኣብ ሰሙን 
ሓደ መዓልቲ ኣብ ሰሙን ወይ ድማ ኣዝዩ ሳሕቲ

ስም: 

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.

Tigrinja



                  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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