Spinalis Frdgor om mat och dryck

Svaren pa fragorna utgor underlag for ditt halsosamtal. Satt kryss i de

.. . 5
Ha lSOﬂaVlgator svarsrutor du tycker stammer bast. Fragorna avser de senaste tva manaderna.
Namn
Personnummer Datum

Hur ofta ater du:

Gronsaker? ] Négraggr/mén  [_] Négon eller ] 1ggr/dag ) 2ggridag ) 3ellerfler
Ex. 2 dl rivna morétter/sallad/ eller mer sallan nagra ggrivecka ggr/dag

1 stor tomat/1 paprika. Rakna €] sa

sméa mangder som en gurkskiva etc

Fisk eller skaldjur () Sallan/aldrig ] Nagon eller ) 1ggrivecka ) 2ggrivecka [ 3ellerfler
som huvudratt? nagra ggr/man ggr/vecka
Frukt och bar? [} Nagraggr/man 1 Nagon eller ] 1ggr/dag ) 2ggr/dag  [_] 3eller fler
Ex. &pple/banan/en portion bér eller mer sallan nagra ggr/vecka ggr/dag
"Extra kalorier"? L] Négraggr/man  [_] Négon eller ] 1ggr/dag ) 2ggridag ) 3ellerfler
Ex. chips, jordnétter, kakor, eller mer sallan nagra ggrivecka ggr/dag

bullar, godis, glass

Hur ofta dricker du:

Sotade drycker? ) Nagraggr/man ) Nagraggr/vecka ) 1glas/ddag [_] 2-3 glas/dag _) 4-6 glas/dag
Lask, juice, saft, 0'boy eller mer sallan eller mer sallan eller fler
Ett "glas” =ca2dl

Vatten? ) Nagraggr/man ) Nagraggrivecka ) 1glas/dag [] 2-3 glas/dag ) 4-6 glas/dag

Ett "glas” = ca 2 dl eller mer sallan eller mer sallan eller fler

Kaffe/Te (L) Nagraggr/ivecka 1 1 kopp/dag L 2-3 _l 4-6 ) 7 eller fler

Ett "kopp” = ca 2 dI eller mer sallan koppar/dag koppar/dag koppar/dag
faldrig

Hur manga skivor/bitar bréd ater du vanligtvis?

Grovt brod ) Aldrig ) Nagra bitar/madn [_] Nagon eller ] 1 bit/dag ) 2-3bitar/  [_] 4-5 eller

Hart/mjukt eller mer sallan nagra bitar/v dag fler bitar/dag
Fint bréd ) Aldrig ) Nagra bitar/man _] Nagon eller ] 1 bit/dag ) 2-3bitay [} 4-5eller
Hart/mjukt eller mer sallan nagra bitar/v dag fler bitar/dag

Vilken typ av matfett brukar du vanligtvis anvanda pa smorgas?

] Vetegj ] Anvander [} Smor/Bregott [_) Bordsmargarin ] Bregott Mellan ~ [_] Lattmargarin
ej matfett (80-85% fett) Ex. Flora, Linnéa (80% fett) (60% fett) Ex. Latta/Latt&Lagom/
] Annat: Becel (30-40% fett)

Vilka av foljande maltider ater du dagligen/nastan dagligen?

) Frukost ) Lunch )] Middag/kvallsmal ] Mellanmal
Hur bedémer du ) Mycket ) Daliga ] Varken bra ] Bra ) Mycket bra
dina matvanor? daliga eller daliga

Avser innehall, méngd och regelbundenhet
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