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Pitanja o vasim zivotnim navikama

Prehrana

Oznacite opciju za svako pitanje — Sta obi¢no radite!

1. Koliko €esto jedete povrce ilili korjenasto povrcée (svjeze, smrznuto ili pripravljeno)?
[ ] Dva puta dnevno ili ¢e$ée (3p)
[ ] Jednom dnevno (2p)
[ ] Nekoliko puta sedmiéno (1p)
[ ] Jednom sedmiéno ili rjede (Op)

2. Koliko €esto jedete vocée i/ili bobi¢asto voce (svjeze, smrznuto, itd.)?
[ ] Dva puta dnevno ili esée (3p)
[ ] Jednom dnevno (2p)
[ ] Nekoliko puta sedmiéno (1p)
[ ] Jednom sedmiéno ili riede (Op)

3. Koliko ¢éesto jedete ribu ili plodove mora kao glavno jelo, u salati ili kao namaz/preljev?
[ ] Tri puta sedmiéno ili ¢e$ée (3p)
[ ] Dva puta sedmi&no (2p)
[ ] Jednom sedmi&no (1p)
[ ] Nekoliko puta mjeseéno ili rjede (Op)

4. Koliko ¢esto jedete kolace, Eokoladu/slatkise, €ips ili gazirana pi¢a/sokove?
[ ] Jednom sedmi¢no ili rjede (Op)
[ ] Nekoliko puta sedmiéno (1p)
[ ] Jednom dnevno (2p)
[ ] Dva puta dnevno ili gesée (3p)

5. Koliko ¢esto doruckujete?
[ ] Svakodnevno
[ ] Skoro svaki dan
[ ] Nekoliko puta sedmiéno
[ ] Jednom sedmiéno ili rjede
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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

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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