Anvisning: Hér hittar du podngen for kostkvalitetsundersokningen. Efter varje fraga hittar du podngen for
det alternativ du valde. Léagg slutligen ihop podngen

Kostens kvalitet 10. Protein

1. Maltidsrytm a) 2 poing
a) 2 poing b) 1 poing
b) 1 poing ¢) 0 podng
¢) O poéng
11. Baljvaxter
. Portionsstorlek a) 2 poing
a) 2 poéng b) 1 podng
b) 0 poing ¢) 0 podng
c) 0 poing
12. Fullkornsprodukter
. Frukt, bar a) 2 poing
a) 2 poing b) 1 poing
b) 1 poing ¢) 0 podng
¢) 0 poéng
13. Korv, medvurst, bacon eller andra kottpaldgg
. Gronsaker a) 0 poéng
a) 2 poéng b) 1 poing
b) 1 poing c) 2 poéng
¢) 0 podng
14. Salt
. Ol, nétter, fron a) 2 poing
a) 2 poing b) 1 poidng
b) 1 poing c) 0 podng
¢) O poéng
15. Salta snacks, snabb mat
. Pélagg a) 0 podng
a) 2 poéng b) 1 poing
b) 1 poing c) 2 poéng
. Fisk 16. Sotsaker och bakverk
a) 2 poéng a) 0 podng
b) 1 poing b) 1 poing
c¢) 0 poéng c) 2 poéng
8. Mjolkprodukter, fetthalt 17. Sotade drycker
a) 2 poidng a) 0 podng
b) 1 poing b) 1 poing
¢) O podng c) 2 podng
9. Mjoblkprodukter, miangd 18. Alkohol
d) 2 poéng a) 1 podng
e) 1 podng b) 0 poing
f) 0 podng c) 2 podng
Kostpoing totalt: /36

30-36 poing. Kvaliteten pa din kost &r utmaérkt, fortsitt pa samma sétt

25-29 poidng. Din kost &r av relativt god kvalitet. Se de punkter i svaren dir du far rdd om hur du kan
forbéttra din kost. En liten fordndring i taget hjdlper dig att forbattra helheten. I ndringsportalen
https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-for-aldre/ kan du hitta tips p& hur du kan forbéttra din kost.

Under 25 poéng. Kvaliteten pa din kost ligger inte pa basta mojliga niva. Fatta ett beslut om att du ska borja
dta hdlsosammare och forverkliga din nya kost med sma éndringar &t gdngen. Se de punkter i svaren dér det
finns utrymme for forbattringar. I niringsportalen https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-for-aldre/

kan du hitta tips pa hur du kan forbéttra din kost.
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