
Bosniska

Pitanja o vašim životnim navikama 

Prehrana
Označite opciju za svako pitanje – šta obično radite!

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

2.  Koliko često jedete voće i/ili bobičasto voće (svježe, smrznuto, itd.)?
Dva puta dnevno ili češće (3p) 
Jednom dnevno (2p)
Nekoliko puta sedmično (1p)
Jednom sedmično ili rjeđe (0p)

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

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

5. Koliko često doručkujete?
Svakodnevno
Skoro svaki dan
Nekoliko puta sedmično
Jednom sedmično ili rjeđe
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Några gånger i veckan
En gång i veckan eller mer sällan

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

1. Hur ofta äter du grönsaker och/eller rotfrukter (färska, frysta eller tillagade)?

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

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

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

5. Hur ofta äter du frukost?

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)

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)

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)

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)

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.
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