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Fragor om dina levnadsvanor

Matvanor

Markera ett alternativ pa varje fraga — det du brukar géral

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 séllan (Op)

2. Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska, frysta, etc.)?
[ ] Tv& gé&nger varje dag eller oftare (3p)
[ ] En gé&ng varje dag (2p)
[ ] Nagra génger i veckan (1p)
[ ] En géng i veckan eller mer séllan (Op)

3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt, i sallad eller som palagg?
[ ] Tre g&nger i veckan eller oftare (3p)
[ ] Tv& ganger i veckan (2p)
[ ] En g&ng i veckan (1p)
[ ] Nagra ganger i manaden eller mer sallan (Op)

4. Hur ofta ater du kaffebrod, choklad/godis, chips eller lask/saft?
[ ] Tv& ganger varje dag eller oftare (Op)
[] En gang varje dag (1p)
[ ] Nagra ganger i veckan (2p)
[ ] En g&ng i veckan eller mer séllan (3p)

5. Hur ofta ater du frukost?
[ ] Varje morgon
[ ] Nastan varje morgon
[ ] Nagra ganger i veckan
[ ] En gang i veckan eller mer sallan

Namn:

Kostindex (sammanrakning av poang). Frukostfragan inkluderas inte i kostindex.

0-4 poang = betydande ohalsosamma matvanor. Patienten bor erbjudas kvalificerat radgivande samtal.
5-8 podng = mindre bra matvanor. Behover forbattra sina matvanor.

9-12 poang = halsosamma matvanor. Foljer i stort sett de officiella rekommendationerna.
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