Bedomning av kostens kvalitet

1. Foljer du en regelbunden maltidsrytm med 4-5 maltider per dag, till exempel frukost,
lunch, mellanmal, middag och/eller kvallsmal.

a) dagligen b) flera dagar i veckan c) sdllan

2. Ar din portionsstorlek oftast limplig?
a) portionsstorleken dr lamplig b) portionsstorleken &r betydlig mindre &n forr
C) jag dter ofta for mycket

3. Hur mycket frukt eller bir dter du per dag (1 portion = ca 100 g dvs. t.ex. 1 medelstort
dpple, 1 banan, 2 klementiner, 2 dl bir)?
a) 3 portioner eller mera  b) 1-2 portioner c) jag dter inte frukt eller bar varje dag

4. Hur mycket gronsaker och rotfrukter dter du per dag (1 portion = ca 100 g eller 2 dl
sallad eller tillagade gronsaker, 1 morot, 1 stor tomat)?
a) 3 portioner eller mera  b) 1-2 portioner  c) jag dter inte frukt eller bar varje dag

5. Anviander du dagligen ett par matskedar vegetabilisk olja i din mat, oljebaserad
salladsdressing eller dter du cirka tre matskedar fron och notter?
a) dagligen b) flera dagar i veckan c) sdllan

6. Hurudant paldgg anviander du pa brodet?
a) bordsmargarin eller nétpaldgg  b) smor eller smor-vaxtoljepaldgg  c) inget

7. Hur ofta dter du fisk?
a) 2 ganger i veckan eller oftare b) en gdng i veckan c) mer sdllan eller aldrig

8. Viljer du vanligtvis mjolkprodukter med lag fetthalt (hogst 1 %) eller fettfria
produkter och ost som innehaller hogst 17 % fett?
a)ja b) nej c) jag anvander inte mjolkprodukter

9. Hur mycket flytande mjolkprodukter (mjolk, surmjolk, yoghurt, kvarg) eller
motsvarande sojaprodukter anvinder du?
a) 5-6 dl per dag b) 1-2 dl per dag c) sporadiskt eller inte alls

10. Hur ofta ingdr proteinrika livsmedel sasom fisk, kott eller kottprodukter, kyckling,
dgg, mjolkprodukter i din maltid och ditt mellanmal?
a) vid varje maltid b) vid de flesta maltider c) vid en maltid per dag

11. Hur ofta dter du matritter som innehaller baljvixter (bonor, drter eller linser) eller
produkter tillverkade av dem (t.ex. bon-, drt-, sojakross, tofu e.d.)?
a) 3 ganger i veckan eller oftare b)1-2 gdnger i veckan  c) sporadiskt eller inte alls



12. Viljer du fullkornsprodukter av bréd, grot, mysli, pasta, ris och andra
spannmalsprodukter?
a) ja b) vanligen  c) inte i allménhet

13. Ater du korv, medvurst, bacon eller andra kottpaliagg?
a) dagligen b) nagra ganger per vecka c) sdllan eller inte alls

14. Strivar du efter att anvinda endast lite salt/minska saltet i din kost?
a)ja b) vanligen c) inte i allméanhet

15. Ater du salta snacks (chips, saltpinnar), snabbmat (hamburgare, pizza), friterad mat
(fransk potatis, varrullar etc.), kottpiroger eller salta pajer tillagade pa smordeg?
a) dagligen b) nagra ganger per vecka c) sdllan eller inte alls

16. Hur mdnga dagar i veckan dter du sotsaker och bakverk (godis, choklad, kex, bullar,
pajer, kakor, glass)?
a) 4 dagar i veckan eller oftare b) 2-3 dagar i veckan  c) mer séllan eller inte alls

17. Dricker du drycker sotade med socker, saisom saftdrycker och lisk som innehaller
socker?
a) dagligen b) ndgra ganger i veckan c) sdllan eller inte alls

18. Om du dricker alkoholhaltiga drycker, dricker du vanligtvis mer dn en portion per
gang? (En portion =12 cl (1,2 dl) vin, 1 flaska mellandl eller cider, 4 cl (0,4 dl)
whisky/vodka e.dyl.)

a) jag dricker endast en portion per gang

b) jag dricker mer dn en portion per gang

¢) jag anvander inte alkohol alls eller mycket séllan



