Primarvardens dietistenhet

Hur likt medelhavskost ater du?

Vetenskapliga studier visar att manniskor som ater medelhavskost har och bibehaller battre halsa, an de som ater vasterlandsk kost.

99: A2

Testa garna hur likt medelhavskost du &ter hér nedan. Varje ”ja

ger en podng. Nej” ger noll poéng.

Jag ater omJA= omNEJ=
1 poang Opoang  FoOrandringsidé
Gronsaker 5 dl eller mer varje dag
Frukt 2 stycken per dag eller mer
Fullkorn 2 eller fler portioner om dagen
Fisk 2 eller fler ganger i veckan
Bonor, arter, linser | 2 eller fler ganger i veckan
Notter, froer 1 liten handfull de flesta dagar
Fett Huvudsakligen olivolja
Kott frén fyrbenta | Hogst 2 portioner i veckan
djur inkl charkvaror
Sammanlagda
poang
Om dina poang ar
7-8 Dina matvanor ar mycket lika medelhavskost.
5-6 Du har bra kostvanor. Vad mer kan du gora for att 6ka 1-2 poéng till?
3-4 En bra borjan, men du kan forbattra din kost, om du ar man om din halsa. Du fértjanar det basta!

0-2 Det &r dags att gora en livsstilsfordndring.




