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Efternamn

Tilltalsnamn

VIKTIGT!

Sa har skriver du siffror:

0 ]

Markera
¢ Anvand endast blyertspenna sa:
¢ Fyll hela rutan Ol 234Y5b 7829
¢ Sudda noga (kryssa ej 6ver) <|:>t<:> o - I\ I\ I\ 4
markeringar som du vill &ndra nite sa. Var speciellt noggrann med
7t Vik ej detta papper PR S | och 7 resp. 4 och Q.
é o o Y
Nedanstaende uppgifter pa denna sida ifylles av sjukskéterska/vardpersonal B
S i samband med halsoundersékningen S
\. J
Vardenhet, Ort
] Personnummer
Kontrollera att alla siffror &r korrekta
Ar | Man | Dag | Nummer
Provdatum
Ar | Min | Dag SBT DBT
Antal timmars fasta Sparprover
1 © 8tim eller mer 1o Ja
2 © Mindre an 8 tim 2 © Negj
Langd Vikt Midja
Glukosbelastning genomférd
1o Ja 2 © Nej
Glukosbelastning |
S-kol HDL LDL S-TG Blods Blods,2

Skriv era

I_ signaturer har ( ) (

gtrélfors 11.05 168625 1
el

)

VASTERBOTTENS
LANS LANDSTING
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VIKTIGT!

¢ Fyll hela rutan
7t Sudda noga (kryssa ej éver)

¢ Vik ej detta papper

¢ Anvand endast blyertspenna

markeringar som du vill &ndra

Markera
sa:

OO O

Inte s&:
PR b =

Yrke, civilstdnd och boende

Ogift
Gift/Sammanboende
Anka/Ankling
Franskild/Separerad
Omgift

0 0 00O

o A~ W N

(Ange Din huvudsakliga sysselséttning.
Om Du e€j forvarvsarbetar, ange
vilket yrke/arbete du tidigare haft)

Yrke

'y

Folkskola

9-arig grundskola

Folkhégskola motsv. grundskola
Realskola

Flickskola

Yrkesskola/fackskola
Folkhégskola motsv. gymnasium

Gymnasieskola

0 000O0O0COTU OO O

© 00 N o o M~ W N

Akademisk utbildning/hégskola

B3, Vika personer sammanbor Dumed? |

(Markera lampliga alternativ.)
1 o Vuxen (make, maka, sambo)
Barn
Syskon
Mor

Bade mor och far

Annan

o N o o b~ W N

o
o
o
o Far
o
o
o

Bor helt ensam

1 © Ja

2 © Nej

1 © Ja

2 © Nej

1 o Fast anstéalining

o Tillfallig anstallning, vikariat
Arbetar i hemmet
Arbetslds

Studerande
Egenforetagare

Fortids-/sjukpensionerad, hel pension

0 000 O0OD

Fortids-/sjukpensionerad, delpension

1 © Sverige

2 © Annat land, ange vilket

VASTERBOTTENS
strélfors V LANS LANDSTING .
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Halsolage

C1. Hur tycker Du att Ditt halsotillstand varit
det senaste aret?

C6. Har Du diabetes?

Mycket gott
Ganska gott
Nagorlunda
Tamligen daligt
Daligt

0 0000O0

1 © Ja

2 © Negj

C7. Om Du svarat "Ja" pa fraga C6, behandlas

Du med?

o Enbart diet och motion

C2. Har nagon av Dina foraldrar eller syskon
fére 60 ars alder drabbats av hjartinfarkt
eller hjarnblédning/propp i hjarnan?

o Tabletter

o Insulin

A W N =

o Ingen behandling med ovanstéende

1 o Ja
2 © Negj
3 © Vetegj

C8. Har Du legat pa sjukhus for séker hjartinfarkt

(propp i hjartat)

C3. Forekommer diabetes hos nagon av Dina
foraldrar eller syskon?

1o Ja——— ) Ange artal
2 © Negj

1 o Ja
2 © Negj
3 © Vetej

C9. Denna fraga besvaras endast av kvinnor:

Har Du haft graviditetsdiabetes (=fatt
sockersjuka under graviditet)?

C4. Har Du vid nagot tilifalle av lakare eller
annan sjukvardspersonal fatt besked
om att Du har hogt blodtryck?

1 o Ja
2 o Nej

1 © Ja
2 © Negj

L

Strélfors 2

VASTERBOTTENS
LANS LANDSTING
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markera anda i den ruta som kanns riktigast.

Foljande fragor handlar om hur Du ser pa Din hélsa. Informationen skall hjalpa till att félja hur Du mar och fungerar i
Ditt dagliga liv. Besvara frdgorna genom att markera i den ruta Du tycker stdmmer bést in p& Dig.Om Du &r oséker,

Mycket Négor-
Utmérkt god God lunda Délig
1. l allménhet, skulle Du vilja sdga att Din halsa ar: 10 20 3O 40 50O
Mycket Nagot Nagot Mycket
béttre nu béttre nu sdmre nu sdmre nu
an for ett an for ett Ungefér an for ett an for ett
2. Jamfort med for ett &r sedan, hur skulle Du vilja bedéma drsedan | d&rsedan | detsamma | érsedan | drsedan
Ditt allm&nna halsotillstdnd nu? 10 20 30 410 50

T A R SV e e st |

Ja, mycket Ja, lite Nej, inte alls
begrénsad begrénsad begrénsad
(@) g;f;ria:r?;gi ;::c\jl;tzi;;&:?m att springa, lyfta tunga saker, = 5= 5 =
(b) Mattligt anstrangande aktiviteter, som att flytta ett bord,
dammsuga, skogspromenader eller tradgardsarbete e 2o S
(c) Lyfta eller béra matkassar 10 2 © 3 O
(d) Ga upp for flera trappor 1o 2 O 3 o
(e) Ga uppfor en trappa 10 2 © 3 O
() Boja Dig eller ga ner pa kna 10 2 © 3 o
(@) Ga mer &n tva kilometer 10 2 O 3 o
(h) Ga nagra hundra meter 10 2 o 3 o
() Gé& hundra meter 10 2 © 3 o
() Bada eller kla pa Dig 1o 2 O 3 o

T e e e s |

Ja Nej
(@) Skurit ned den tid Du normalt &gnat at arbete eller andra aktiviteter 10 2 O
(b) Utrattat mindre an Du skulle dnska. 10 2 ©
(c) Varit hindrad att utféra vissa arbetsuppgifter eller andra aktiviteter 10O 2 O
(d) Haft svarigheter att utféra Ditt arbete eller andra aktiviteter 10 2 ©
(t ex. genom att det kréavde extra anstrangning)

e e T T e |

Ja Nej
(@) Skurit ned den tid Du normalt agnat &t arbete eller andra aktiviteter 10 20O
(b) Utrattat mindre an Du skulle dnskat 10 2 o
(c) Inte utfort arbete eller andra aktiviteter s& noggrant som vanligt 10 20

Copyright © 1994 Medical Outcomes Trust.

All rights reserved

| (IQOLA SF-36 Standard Swedish Version 1.0)
milfors V VASTERBOTTENS
—— LANS LANDSTING
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6. Under de senaste fyra veckorna, i vilken utstréckning har Valdigt
Ditt kroppsliga halsotillstand eller Dina kdnslomassiga Inte alls Lite Mattligt Mycket mycket
problem stért Ditt vanliga umgénge med anhériga, vanner,
grannar eller andra? 10 20 3o 4 O 5 ©

. . Mycket Mycket

7. Hur mycket vark eller sméarta har Du haft under de senaste Ingen I4tt Latt Méttlig Svér svér
fyra veckorna?

10 2 © 3O 4 O 50O 6 O

8. Under de senaste fyra veckorna, hur mycket har varken Valdigt

' . —y—’ y s Inte alls Lite Mattligt Mycket mycket
eller smartan stort Ditt normala arbete (innefattar bade
arbete utanfor hemmet och hushallssysslor)? 1o > o =) e 5 &
Hur stor del av tiden under De senaste fyra Stérsta En hel )
veckorna Hela delena av del av En del Lite av Inget av
e tiden tiden tiden av tiden tiden tiden
(@) ...har Du kant Dig riktigt pigg och stark? 10 20 30O 40O 50 60O
(b) ...har Du kant Dig mycket nervos? 10 20 30O 40O 50 60O
(c) ...har Du kant Dig s& nedstamd att ingenting kunnat = 2= 5= 4 = 6=
muntra upp Dig?
(d) ...har Du kant Dig lugn och harmonisk? 10 20 30 40O 50 60O
(e) ...har Du varit full av energi? 10 20 30 10O 50 6O
(f) ...har Du kant Dig dyster och ledsen? 10 20 30 10O 50 60O
(9) ...har Du kant Dig utsliten? 10 20 30 10O 50 6O
(h) ...har Du kant Dig glad och lycklig? 10 20 30 40O 50 60O
() ...har Du kant Dig trott? 10 20 30 10O 50 6O
. . Stérsta

10. Under de senaste fyra veckorna, hur stor del av tiden har Ditt Hela delen En del Lite av Inget av
kroppsliga hélsotillstand eller Dina k&nsloméssiga problem stért tiden avtiden | av tiden ticden tiden
Dina mojligheter att umgas (t ex hélsa pa slékt, vanner, etc)? 1o P e P 50O

|
Stdmmer Stdmmer | Stdmmer
Stammer ganska inte inte
precis bra Oséker | sarskilt bra alls

(@) Jag verkar ha lite lattare att bli sjuk &n andra manniskor 10 20 30 10O 50

(b) Jag ar lika frisk som vem som helst av dem jag kénner 1O 20 30 10O 50

(c) Jag tror min halsa kommer att bli sémre 1O 20 30 40O 50

(d) Min hélsa ar utmarkt 10O 20 30O 40O 50

Copyright © 1994 Medical Outcomes Trust.
All rights reserved

| (IQOLA SF-36 Standard Swedish Version 1.0)
milfors V VASTERBOTTENS
—— LANS LANDSTING
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Livskvalitet

Markera hur tillfredsstalld Du &r med Din situation i olika avseenden

Mycket dalig Alldeles utmarkt

1 2 3 4 5 6 7
o . 2 3 4 5 6 7

D1. Hem- och familjesituation o o o o o o o
1 2 3 4 5 6 7

D2. Bostad o o o o o o o
1 2 3 4 5 6 7

D3. Arbetssituation o o o o o o o
1 2 3 4 5 6 7

D4. Ekonomi o o o o o o o
1 2 3 4 5 6 7

D5. Fritid o o o o o o o

Man kan uppleva en del férandringar inom sig sjalv under arens lopp,
férs6k nedan att markera hur Du kanner Dig nu.
Mycket dalig Alldeles utmarkt

1 2 3 4 5 6 7
1 2 3 4 5 6 7

D6. Horseln o o o o o o o
1 2 3 4 5 6 7

D7. Synen o o o o o o o
i 1 2 3 4 5 6 7

D8. Minnet o o o o o o o
1 2 3 4 5 6 7

D9. Konditionen o o o o o o o
. 1 2 3 4 5 6 7

D10. Aptiten o o o o o o o
1 2 3 4 5 6 7

D11. Humoret o o o o o o o
. 1 2 3 4 5 6 7

D12. Energin o o o o o o o
1 2 3 4 5 6 7

D13. Talamodet o o o o o o o
. 1 2 3 4 5 6 7

D14. Sjalvfortroendet o o o o o o o
1 2 3 4 5 6 7

D15. Sémnen o o o o o o o

Inte alls Mycket

2 3 4 5 6 7
D16. Kéanner Du Dig betydelsefull ; ) 5 . . . .
och uppskattad utanfér hemmet? o o ) o o o o)
D17. Kéanner Du Dig betydelsefull ; ) . . . . .
och uppskattad i hemmet? o o o o o o o

VASTERBOTTENS
St V LANS LANDSTING . .
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Socialt stod och socialt natverk

De foljande fragorna handlar om Dina personliga férhallanden och om manniskorna i Din omgivning.
Fragorna handlar bAde om méanniskor som star Dig mycket néra, om vanner och om bekanta. Vissa
fragor kan kanske kannas frammande men forsok att besvara dem anda! Nagra fragor kan kannas
valdigt lika, &ven om formuleringarna ar olika. Férsok &nda besvara dem sd noggrant som mojligt.

De skulle inte bry sig om, om det var ostadat eller

trélfors 2

LANS LANDSTING

1 o Ingen om Du holl p4 att ata. N&ra sléktingar skall inte
2 o 1 -2 personer réknas med.
3 © 3 -5 personer 1 © Ingen
4 o 6-10 personer 2 o 1 -2 personer
5 o 11 - 15 personer 3 © 3 -5 personer
6 o Mer an 15 personer 4 o 6-10 personer
5 o 11 - 15 personer
6 o Mer an 15 personer
(Rakna inte med ménniskor som Du knappast
kommer att aterse, ex kunder i en affar)
1 © Ingen 1 © Ingen
2 o 1-2 personer 2 © 1 -2 personer
3 o 3 -5 personer 3 o 3 -5 personer
4 o 6-10 personer 4 o 6-10 personer
5 o 11 - 15 personer 5 o 11 - 15 personer
6 o Mer &n 15 personer 6 o Mer &n 15 personer
1 = Farre 1 © Nej
o Lagom ménga o Ja, men jag behdver det inte
3 o Fler 3 © Ja
I_ VASTERBOTTENS
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1 © Nej
2 o Arinte saker
3 o Ja

0

0

Nej
Ja

1 © Nej

0

Nej

p gatill fraga F1

1 © Nej

2 o Ja

1 © Nej

2 o Ja

00000O0

1 - 2 génger per ar
1 - 2 ganger per manad
1 - 2 génger per vecka

Varje dag
Vet gj

1 o Ja
2 o Inte tillrackligt
3 © Nej

00000D0

Sport & motion
Studiecirkel
Teatergrupp
Sangkor

Annan férening,

1 © Nej

2 o Ja

VASTERBOTTENS
Strdlfors ’Z LANS LANDSTING
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Arbetet

Med arbete avses har Din huvudsakliga sysselséattning oavsett om Du yrkesarbetar eller &r hemarbet-
ande. (Markera enbart det svarsalternativ som bast dverensstdammer med Din uppfattning).

Ja, ofta | Ja, ibland |Nej, séllan | Nej, sa gott
som aldrig

1 2 3 4
F1.  Ar Ditt arbete fysiskt (kroppsligt) tungt? o o o o
F2. Kraver Ditt arbete att Du arbetar mycket fort? o o o o
F3. Ar Ditt arbete psykiskt pafrestande? o o o o
F4. Har Du tillrackligt med tid for att hinna med Dina arbetsuppgifter? o o o o
F5. Foérekommer det ofta motstridiga krav i Ditt arbete? o o o o
F6. Far Du lara Dig nya saker i Ditt arbete? o o o o
F7. Kréver Ditt arbete skicklighet? o o o o
F8. Kraver Ditt arbete pahittighet? o o o o
F9. Innebar Ditt arbete att man ofta gér samma sak om och om igen? o o o o
F10. Har Du frihet att bestamma hur Ditt arbete ska utféras? o o o o
F11. Har Du frihet att bestdmma vad som skall utféras i Ditt arbete? o o o o

1 © Ja, alltid 2 o Ja, fér det mesta 3 o Negj, jag har inga raster 4 o

Nej, jag har inga raster
med arbetskamrater

Ja, fér det mesta
Ja, ibland

Bara for bradskande drenden

0000

Nej, det &r helt omgjligt

En eller flera ggr/vecka
En eller ett par ggr/manad

o
o
o En eller ett par ggr/ar
o

AW N =

Séllan eller aldrig

o Ja, sténdigt kontakter i arbetet
o En eller ett par ggr/manad
o Nej, jag arbetar fér det mesta ensam

A W N =

o Sallan eller aldrig

1 o For en till fyra veckor sedan

2 o For en till tolv manader sedan

3 o FOr mer &n ett ar sedan

4 o Har aldrig haft besok av ndgon arbetskamrat

VASTERBOTTENS
strélfors V LANS LANDSTING . .
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Fysisk aktivitet

(Markera endast i EN ruta for varje arstid). (Markera l1amplig ruta for varje rad).

‘ Var | ‘Sommar| ‘ Hést | ‘ Vinter | Aldrig | 1-2 ggr | 3-4 ggr | 2-3ggr | Varje

man man | vecka dag

. 1 1 1 1 0 1 2 3 4

1 Bil ? ? ? ? A Promenader o o S o) o

2 Buss = o o o B Cykelturer S| b | &S &
3 Promenerar ? ? ? ?
4 Cyklar o o o o

Aldrig
D4 och da - ej regelbundet
1 gang per vecka

a b~ WD =

o
o
o
o
o

2 - 3 ggr/vecka
Mer &n 3 ggr/vecka

Stillasittande eller stdende

00000

L&tt men delvis rorligt

L&tt och rérligt
Ibland fysiskt tyngt
Fysiskt tungt storre delen av tiden

1o

Stillasittande fritid.

Du &gnar dig mest &t ldsning, TV, bio eller annan stillasittande sysselséttning pa fritiden. Du promenerar, cyklar eller
rér dig pa annat sétt mindre &n 2 timmar i veckan.

Méttlig motion pa fritiden

Du promenerar, cyklar eller rér dig pa annat sétt under minst 2 timmar i veckan oftast utan att svettas. | detta
inrdknas t.ex. promenad eller cykling till och fran arbetet, 6vriga promenader, tyngre hushéllsarbete, ordinért
trddgardsarbete, fiske, bordtennis, bowling.

Maéttligt, regelbunden motion pa fritiden

Du motionerar regelbundet 1-2 ganger per vecka minst 30 minuter per gdng med t.ex. I6pning, simning, tennis,
badminton eller annan aktivitet som gdr att du svettas.

Regelbunden motion och tréning

Du &gnar dig at t.ex. I6pning, simning, tennis, badminton, motionsgymnastik eller liknande vid

genomshnitt minst 3 tillféllen per vecka. Vardera tillfallet varar minst 30 minuter per gang.

1o
2 o
3 o

5 timmar per vecka eller mer 4 o Hogst en timme per vecka
Mer an 3 timmar, men mindre an 5 timmar per vecka 5 o Intealls
Mellan 1 till 3 timmar per vecka 6 o Vet inte/kan inte ta stéllning

L

VASTERBOTTENS
strélfors V LANS LANDSTING . .
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G 11. Hur lang tid har Du per dag under de senaste7 dagarna tillbringat sittande i samband
med arbete, studier och transporter, i hemmet och pa Din fritid?

Forsok uppskatta hur manga timmar i genomsnitt. Exempel pa detta &r tid vid skrivbordet,
hemma hos vanner, att aka bil eller buss, att sitta och &ta eller prata, att sitta framfor dator och
att se pa film eller TV

A) P& vardagar timmar minuter © Vet gj

B ) Pa helgen timmar minuter © Vet gj

Rok- och snhusvanor

_ (Flera alternativ kan vara aktuella. Markera i 1amplig/a ruta/
rutor. Markera dven hur manga cigaretter Du roker per dag)

Hur ofta roker Du?

1 o Nej, har aldrig rokt —p ga till fraga H4 _ 1 © Mindre &n en dag/ménad
2 o Ja, jag roker cigaretter 4 1o 1-4 2 © 1-8 dagar/ménad

3 o Ja, jag roker cigarrer 2 > 5-14 3 © Vanligtvis en dag/vecka
4 o Ja, jag roker pipa 3 > 15-24 N 4 © Vanligtvis 2-4 dagar/vecka
5 o Ja, jag roker d& och da (ej dagligen) 4 & 25 eller mer 5 © Néstan varje dag

6 o Inte nu, men rokte tidigare regelbundet

7 o Inte nu, men rokte tidigare da och da —)p g4 till fraga H3
H2. Hur gammal var Du nér Du H3. Hur gammal var Du nér Du

bérjade roka regelbundet? slutade r6ka?
(Markera endast ett alternativ) - _
. om du aldrig rokt, ga till fraga H7 (Ex: 4 ar=04) 1o Ja

1 © Nej———» om du rokt, g till fraiga H6B Antal 2 © Nej

2 o Ja, brukade gora det tidigare, men inte nu l&angre ar 3 o Jag bade réker och snusar

3 o Ja, snusar mindre &n 2 dosor per vecka

4 o Ja, snusar 2-4 dosor/vecka

5 o Ja, snusar mer an 4 men mindre an 7 dosor/vecka

6 o Ja, snusar 7 dosor eller fler per vecka

1 o Ja 1 o Ja 1 o Ja
2 o Nej 2 © Nej 2 © Nej

VASTERBOTTENS
Strilfors V LANS LANDSTING . . .
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Lakemedel

C10. Har Du under den senaste 14 dagarsperioden anvant nagra av féljande mediciner?

1 © Ja, blodtrycksmedicin 4 o Ja, magsérs/magkatarrmedicin
2 o Ja, hjart/karlkrampsmedicin 5 o Ja, blodfettssédnkande
3 © Ja, lugnande medel eller scmnmedel 6 o Ja,varktabletter
7 © Nej, anvander inga av ovanstdende mediciner

C11. Har Du under den senaste 14 dagarsperioden anvant ndgra andra mediciner som skrivits ut av lakare
t ex medel mot depression, epilepsi, penicillin eller hormoner, eller nAgon annan medicin, som ej
skrivits ut av lakare, t ex Magnecyl, vitamin- eller jarnpreparat, omega-3, eller annat kostillskott,
naturmedicin eller annat? Ta dven med s&dant som du kryssar for pa fraga L2.

1 © Ja 2 © Nej

C12. Om Du svarat “ja” pa nagot eller flera av alternativen i frdga C10 och C11, ange vad alla medicinerna
heter, vilken form (t ex tablett, spray, stolpiller, slidpiller, salva osv ), vilken dos samt om Du tar medicinen
kontinuerligt eller vid behov. Ta d&ven med sadant som du kryssar for pa fraga L2.

- Kontinu- Vid
Medicinens namn Form Dos erligt behov
o o
o o
o o
o o
o o
o o
o o
o o
Ingen Liten Maéttlig Stor
1 2 3 4
a. Sitter och laser o o o o
b. Tittar pa TV o o o o
c. Sitter overksam pa allman plats (t.ex teater eller ett mote) o o o o
d. Som passagerare i en bil i en timme utan paus o o o o
e. Ligger ner och vilar pa eftermiddagen om omstéandigheterna tillater o o o o
f. Sitter och pratar med ndgon o o o o
g. Sitter stilla efter att ha atit lunch (utan alkohol) o o o o
h. | en bil som stannat nagra minuter i trafiken o o o o
Ja, alltid | Ja, ndstan | Ja, ibland | Nej, ndstan | Nej, aldrig Vet gj
alltid aldrig
1 2 3 4 5 6
a. Snarkar Du nar Du sover? o o o o o o
b. Har Din maka/make/sambo markt att Du har o o o o o o

andningsuppehall under somn?

L

VASTERBOTTENS
Strilfors V LANS LANDSTING . .
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Alkoholvanor

Med ett "glas" menas :

50 cl
folkoél

33cl
starkél

1 glas rott 1 litet glas 4 cl sprit
el vitt vin starkvin tex whisky

Aldrig 1gangi 2-4 ggr 2-3 ggr 4 ggr/ vecka
méanaden eller i man i veckan eller mer
mer séllan
1 o 2 © 3 © 4 O 5 ©
0-2 3-4 5-6 7-9 10 eller fler
1 o 2 O 3 © 4 © 5 ©
Aldrig Mer séllan &n Varje Varje Dagligen el
en gang ménad vecka  |n&stan varje dag
i ménaden
1 2 3 4 5
J3. Hur ofta dricker Du sex sadana "glas" eller mer vid © © © © o
samma tillfalle?
J4. Hur ofta under senaste aret har Du inte kunnat sluta o o o o o
dricka sedan Du borjat?
J5. Hur ofta under senaste aret har Du Iatit bli att géra nagot © © © © o
som Du borde pa grund av att Du drack?
J6. Hur ofta under senaste ret har Du behévt en drink pa o o o o o
morgonen efter drickande dagen innan (tagit en "aterstéllare")?
J7. Hur ofta under senaste aret har Du haft skuldkénslor eller © © © © o
samvetsforebraelser pa grund av Ditt drickande?
J8. Hur ofta under senaste aret har Du druckit sa att Du o o o o o
dagen efter inte kommit ihdg vad Du sagt eller gjort?
|

Nej Ja, men inte under det Ja, under det
senaste aret senaste aret

10 2 O 30O I
Nej Ja, men inte under det Ja, under det
senaste aret senaste aret

10 2 O 30O I

VASTERBOTTENS
trdlfors V LANS LANDSTING . . .
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Matvanor

Detta ar fragor om Dina matvanor det senaste aret. Markera det svarsalternativ som stammer bast for dig!

L1. Vilket av féljande alternativ pd morgonmal
stdmmer béast 6verens med Ditt eget?

L2. Har Du &tit ndgot eller nagra av foljande kosttillskott?

(Markera endast ett alternativ)

0 © Enbart kaffe/te

-

© Kaffe/te och smorgés
Kaffe/te och vetebrod eller skorpor
Fil, flingor, med eller utan smorgés

o

o

© Groét, med eller utan smoérgas
© Valling, med eller utan smorgas
o

o o A~ ON

Jag ater inget morgonmal alls

Det senaste aret

[y

000000

Inga kosttillskott
Multi-Vitaminer
Multi-Mineraler
Jarn

Selen

Annat

(Markera lampliga alternativ)

De senaste 14 dagarna

[y

000000

Inga kosttillskott
Multi-Vitaminer
Multi-Mineraler
Jarn

Selen

Annat

L3. Vilket av féljande alternativ passar bast for dig?
OBS! Markera endast ett alternativ.

L5. Varje dag éter jag vanligtvis

1 © Jag ater normalkost (med kott, fisk etc)

Frukost

2 © Jag éater vegankost (utan mjélk-ost)

Lunch

3 © Jag éter lakto-vegetarisk kost (med mj6lk-ost)

Middag

1 © Ja 2 © Nej
1 © Ja 2 © Nej
1 © Ja 2 © Nej

L4. Titta pa nedanstiende foto och markera den bokstav som visar den portion som mest liknar Din normalportion fér:

Potatis/Ris/Makaroner

A B C D
(e o (e o
Kott/Fisk
A B C D
o o o o
Gronsaker
A B C D
(e (e o (e

Steilfors 2
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Frekvens | |Goe" o™ oo e ™™ [por | oo oot ™| periag
F 6 d o am ne pel:‘ ar | manad | vecka |vecka |vecka |dag dag el mer
01 Bregott pa smorgas
02 Smor pa smorgas

Lattmargarin pa smorgas

Margarin pa smérgas

Smor till matlagning

Margarin till matlagning

0 2 3 4 5 6 7 8

0 1 2 3 4 5 6 7 8

o o o o o o o o o

0 1 2 3 4 5 6 7 8

o o o o o o o o o

0 1 2 3 4 5 6 7 8

o o o o o o o o o

0 1 2 3 4 5 6 7 8

o o o o o o o o o

0 1 2 3 4 5 6 7 8

o o o o o o o o o

0 1 2 3 4 5 6 7 8

o o o o o o o o o

- . 0 1 2 3 4 5 6 7 8

07 Olja till matlagning o o o o o o o o o
. . 0 1 2 3 4 5 6 7 8

08 Salladsdressing med olja o o o o o o o o o
« . T 0 1 2 3 4 5 6 7 8

09 Gradde, creme fraiche, graddfil o o o o o o o o o
. 0 1 2 3 4 5 6 7 8

10 Hart broéd (ex Husmans) o o o o o o o o o
. . 0 1 2 3 4 5 6 7 8

11 Grovt mjukt fullkornsbréd o o o o o o o ) o
- .y . . = 0 1 2 3 4 5 6 7 8

12 Vitt bréd, limpa, ljusugns-, tunnbréd, veteknacke o o o o o o o o o
0 1 2 3 4 5 6 7 8

13 Bullar, skorpor o o o o o o o o o
9 . 0 1 2 3 4 5 6 7 8

14 Mellanfet hardost 28% (ex Grevé) o o o o o o o o o
. 0 1 2 3 4 5 6 7 8

15 Mager hardost 10-17% (ex Kavaljer) o o o o o o o o o
. = 0 1 2 3 4 5 6 7 8

16 Korv eller leverpastej som palagg o o o o o o o o o
. = 0 1 2 3 4 5 6 7 8

17 Kott som palagg o o o o o o o o o
.. 0 1 2 3 4 5 6 7 8

18 Grét av havre, graham, rag eller korn o o o o o o o o o
« 0 1 2 3 4 5 6 7 8

19 Nypon-, saftsoppa, kram o o o o o o o o o
. . 0 1 2 3 4 5 6 7 8

20 Fil, yoghurt, kefir o o o o o o o o o
spep 1 s o 0 1 2 3 4 5 6 7 8

21 Lattfil, lattyoghurt, héalsofil o ) o o o o o ) o
. . . - 0 1 2 3 4 5 6 7 8

22 Fiberrika flingor (ex misli) o o o o o o o o o
0 1 2 3 4 5 6 7 8

23 Cornflakes, K-spec, mm o o o o o o o o o
5 g . 0 1 2 3 4 5 6 7 8

24 Bar, farska eller djupfrysta o o o o o o o o o
= « . . . 0 1 2 3 4 5 6 7 8

25 Applen, péaron, persikor, apelsin, mandarin, grapefrukt o o o o o o o o o
0 1 2 3 4 5 6 7 8

26 Banan o o (=) (=) (=} (=} (=} (=} (=}
. 0 1 2 3 4 5 6 7 8

27 Rotfrukter, morétter o o = o o o o o o
0 1 2 3 4 5 6 7 8

28 Tomat, gurka o o o o o o o o o
o s . s . 0 1 2 3 4 5 6 7 8

29 Sallad, salladskal, vitkal, spenat, gronkal, broccoli o o o o o o o o o
. 0 1 2 3 4 5 6 7 8

30 Kokt eller bakad potatis o o o o () o o o o
. . 0 1 2 3 4 5 6 7 8

31 Stekt potatis, pommes frites o o o o o o o o o
. 0 1 2 3 4 5 6 7 8

32 Ris o o o o ) o o o o
. 0 1 2 3 4 5 6 7 8

33 Spaghetti, makaroner o o o o o o o o o

Strdlfors
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Aldrig | Nagon | 1-3 ggr| 1 gang | 2-3 ggr| 4-6 ggr| 1 gang | 2-3 ggr| 4 ggr
Fre kve ns gang | per per per per per per per dag
3 - per & | manad | vecka |vecka |vecka |dag dag el mer
Fodoamne o T M e M e T T | T
A = . 0 1 2 3 4 5 6 7 8
34 Bruna bénor, drtsoppa, andra bénor o o o o o o o o o
6 8
35 Pannkaka, vafflor, palt, kroppkakor é é) é é é é o é o
- 0 1 2 3 4 5 6 7 8
36 Pizza o o o o o o o o o
6 8
37 Kottfarsratter é é é é é é ) é o
N 0 1 2 3 4 5 6 7 8
38 Grytor med kétt o o o o o o o o o
4 6 8
39 Helt kétt, (ex stek, kotlett) S|l s | & | & &|l&s | & & &
40 Bacon, sidflask, "sylteflask"” S|l ol &S| S|lo|lSdS| s &S
x 0 1 2 3 4 5 6 7 8
41 Korv som matratt o o o o ) o o o o
0 1 2 3 4 5 6 7 8
42 Hamburgare o o ) [em) [em) o o o o
. N 0 1 2 3 4 5 6 7 8
43 Kyckling, hons o o o o o o o o o
< 0 1 2 3 4 5 6 7 8
44 Agg o o o o o o o o o
. 0 1 2 3 4 5 6 7 8
45 Mager fisk, (ex aborre, torsk) o o o o ) ) o [) )
46 Fet fisk, (ex sill, stromming, sik, lax) Sl & & |18 &8 S| &
. . . 6 8
47 Salt fisk, (ex salt sill, stromming) é é) é é é é o é o
48 Rokt fisk, rokt kott S|l S| &S| S| S| &S| &S| & &
0 1 2 3 4 5 6 7 8
49 Glass o o [) o o ) ) ) o
. . 0 1 2 3 4 5 6 7 8
50 Soétsaker (ex choklad, godis) o o o o o o o o o
. N 6 8
51 Sockerbitar, strésocker, honung, marmelad, sylt é é é é é é o é o
52 Kakor, bakelser é é é é é é é C7> C8>
. N 0 1 2 3 4 5 6 7 8
53 Chips, popcorn, salta nétter mm o o o o o o o o o
54 Lattmjslk 0.5% S| S| &S| S| S| &S| &S| & &
. 8
55 Mellanmjslk, Mellanfil -1.5% S| S| &S |S| S| S |S]| S| S
56 Standard mjolk -3%, "HemmijoIk" Sl & &1 &&8& S| &
N . 6 8
57 Laskedrycker, Coca-Cola, saft, nektar, juice é é é é é é o é o
0 1 2 3 4 5 6 7 8
58 Bryggkaffe o o ) ) [em) o o o o
0 1 2 3 4 5 6 7 8
59 Kokkaffe o () () o o o ) o o
0 1 2 3 4 5 6 7 8
60 Te o o o o ) o o o o
e 0 1 2 3 4 5 6 7 8
61 Lattol (=) o o (=) o (=) (=) o (=)
N 7 8
62 Folkdl S|l | &S| S| S|S&S5] S| S
. 4 5 6 7 8
63 Starkol é é é é o o o o o
- 0 1 2 3 4 5 6 7 8
64 Vin o o o o o o o o o
. 0 1 2 3 4 5 6 7 8
65 Sprit o () () () () ) o ) )
0 1 2 3 4 5 6 7 8
66 Vatten o o o [} [} o o o o
TACK FOR DIN MEDVERKAN!
Kontrollera gdrna en gang till att Du fyllt i alla fragor.
5 VASTERBOTTENS
rdlfors P22 NS s .



