
شبكة الرعاية الصحية والطبية المعززة للصحة. أكتوبر )تشرين أول( 2021

أسئلة عن عاداتك المعيشية

عادات الطعام
ضع علامة عند خيار واحد لكل سؤال – الأمر الذي أنت معتاد على فعله!

1. كم مرة تتناول الخضار أو الجذريات )طازجة أو مجمّدة أو مطبوخة(؟
)3p( مرتان باليوم أو أكثر

)2p( مرة واحدة باليوم
)1p( بضع مرات بالأسبوع

)0p( مرة واحدة بالأسبوع أو نادرآ

2. كم مرة تتناول الفواكه أو الفواكه التوتية )طازجة أو مجمّدة أو معلبّة أو عصير إلخ(؟
)3p( مرتان باليوم أو أكثر

)2p( مرة واحدة باليوم
)1p( بضع مرات بالأسبوع

)0p( مرة واحدة بالأسبوع أو نادرآ.

3. كم مرة تتناول السمك أو الحيوانات القشرية كوجبة رئيسية، مع السلطة أو مع شرائح الخبز؟
)3p( ثلاث مرات بالأسبوع أو أكثر

)2p( مرتان بالأسبوع
)1p( مرة واحدة بالأسبوع

)0p( بضع مرات بالشهر أو نادرآ

4. كم مرة تتناول كعك القهوة، شوكولا/حلوى، رقائق البطاطس )شيبس( أو المرطبات/ عصير مركز )سافت(؟
)0p( مرتان باليوم أو أكثر

)1p( مرة واحدة باليوم
)2p( بضع مرات بالأسبوع

)3p( مرة واحدة بالأسبوع أو نادرآ

5. ما مدى تكرار تناولك وجبة الفطور؟
ً يوميا

تقريباً كل يوم
بضع مرات بالأسبوع

مرة واحدة بالأسبوع او نادرآ

الاسم:

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.

Arabiska



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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