Navn: ... or\P .....................................
Fedselsdato: ....... ,ﬂw.—

Navn pd fastiege: ...............coonin

Adresse til fastlege:..........ocooeiiiiiinnn J P

Sett ett kryss til hvert sparsmél ved & krysse av i sirkelen ved det alternativet som passer best
med det du vanligvis spiser.
Vaer oppmerksom pa at spersmalene veksler mellom & sperre etter daglig og ukentlig forbruk.

1. Melk (sur/sot) og yoghurt L- aky Owﬂ\ﬂw‘r tt

Hvor mange glass melk drikker/bruker du daglig som drikke, i matlagingen,
pagryn, i gret, | dessert, i kaffe/te 0.1.7 Anta
Hvor mange sméa beger med yoghurt (¢a 1 dl) spiser du i lopet av en uke?  Antall:.
Hvilken type melk bruker du oftest?

Helmelk * Kulturmelk » Kefir » Kaffemelk 5 Safett .................oooiiiiiiiiiiiiinn,
Lettmelk * Cuitura * Biola naturell (syrnat lettmelk) » Ekstra Lett melk » Melk med smak
Skummet melk * Skummet kuitur melk * Biola beerdrikk 0,1 % fett .................... ...

Drikker/bruker mindre enn 1 liter melk | uken eller brukeraldri ... .........
Drivicer nauremmell ] kalsivms

2. Flate, remme o.l.

Hvilken type bruker du oftest i matlagingen, i dressing, i dip, i kaker, i kaffe/te o.l.
Kremflate # Créme Fraiche = Setemamme » meﬂ RTBITE e et st e o s 8 45
Matflote = Leltramme * Créme Fraiche lett . ... 7% . ¥ e Chasert .
Kaffeflete » Ekstra lett ramme » Vikingmelk ¢ Kesam * Matyoghurt * Gréme m..m_o:m 10 % fett. .
Bruker ikke dette ukentlig eller bruker aldri . .. ... 3 N —

3. Ost p bredmaten, i matlaging, pa pizza o.l.
Hvor mye ost som pdlegg, regnet i osteskiver eller

i spiseskjeer (for smarbar ost), spiser du daglig? .p:dm__‘Nu
Til hvor mange middager per uke bruker du ost?
(eks pizza, lasagne, i saus, i salat o.l.) Antall N

Hvilken type ost bruker du oftest?
Hyitost ® Nakkelost * Gudbrandsdalsost (G35) » Ekte geftost » Flatemysost » Edamer =
Graddost * "Dessert oster" * Smarbare fete oster » Mozzarella » Revet pizza-/pastaost
Taffelost * Burgerost » Snefrisk e Parmesan ..........c.oiviiiiiiiiiiiiinnini e,
Lattere hvitost » Leitere nakkelost » Lettere flotemysost » Lettere Gudbrandsdaisost »
Lettere smarbare oster » Mozzarella » Fetaost » Prim med vaniljesmak .. . .

Ost med raps- og solsikkeclje (Vita Gul ¢.l) » Coftage cheese * Gammalost * _Ur_xoﬂ .

Mager mysost ¢ Prim * Mager prim  "SA lett” ost 10 % fett
Bruker ost kun en gang i uker: eller bruker aldri.

4. Kjottpalegg

Huvilken type kisttpalegg bruker du oftest?

Salami # Lett salami * Servelat » Farepalse « Stabburpalise * Morrpelse * Haugpoelse ®
mﬂ%ﬂs_mm * Falukorv » Fleskepaise » Sylte » Lammerull » Paté » Fenaldr «
Laverpostel fuartig)- . - om s ssi s spapiaa e ¥
Kokt/rokt skinke = jm_.:dcﬁmium Krydderskinke * Pastramiskinke ¢ DOmm&_m . mwa% cn .
Kylling- og kalkunpalegg * Lett servelat = Kalverull = Spekeskinke uten fettrand =

Oliebaserte posteier (Vita, Mills, Defikat, Gilde) » Mager leverpostel, . ...................

. Bruker kjettpélegg kun en gang i uken eller bruker aldri .

5. Kjatt til middag

Hvilken type kjgtt bruker du oftest?

Familiedeig * Medisterdeig # Grillpaise * Wienerpelse * Kiettpalse » Medisterpelse »
Knakkpelse * Nakkekoteletter med fettrand » Lammekoteletter » Medisterkake
Wienerschnitzel » Bacon » Flesk » Grillben « Farekjett . .......................cc.o00e
Kjettdeig [okse, lam) * Kyllingpolse » Letipelse  Kjopte xm&@:uqm: Hamburger * Kebabkjett «
Kiottkaker * Kjottpudding * Kamkoteletter med fettrand « Nakkekoteletter uten fettrand e
Kylling. kalkun ag hene med skinn * Bayonneskinke med fettrand =

Hamburgerrygg med fettrand 8 : i i i
Karbonadedeig * Kjettdeig (svin, kyl gmu o Biff » Filet (kylling, svin, ckse, lam} » Viltkjett =
Stek uten fettrand ® Bogskinke * Kamkoteletter uten fettrand © Kjatt uten synlig fett «

Kylling, kalkun og hene uten skinn * "Go og mager” pelser = Vitapelser... .............
Spiser kjott kun en gang i uken eller spiseraldn ... .............L

6. Fiskepdlegg
Hvor ofte har du fisk som pélegg eller i salater til lunsj?

Eksempel: Laks ® Makrell » Sild » Sardiner » Brisling * Tunfisk ® Reker » Krabbe © Crab-sticks *
Fiskepudding ® Fiskekaker o.1.

P& inntil 1 bredskive i uken eller aldr
Pa 2-4 brodskiver i uken. .

P4 5 eller flere bradskiver per crm "

7. Fisk til middag

Hvor mange ganger i uken spiser du fisk, fiskemat og/eller fiskeretter?
Inntil en gang i uken eller aldri . . ... . x4 ..u Yl ¥ W
2 ganger i uken s SR R : = SRR R AT
Sellerflere ganger iUKBN .. ... oore s

Til hvor mange av disse middagene spiser du fet fisk ukentlig?
Eksempel: Grret « Laks « Makrell » Kveite * Sild

8. Majones, remulade og kaviar

Hvor ofte bruker du majonesprodukter, remulade cg/eller kaviar pd bradmaten?
Eksempel: Majones * Rekesalat  taliensk saiat » Crab-stick salat « Skagensafat * Frokostsalat &
Remulade * Kaviar/kaviarmix o.l

P& inntil 1 bredskive i uken eller
Pa 2-7 bredskiver iuken. . .......
P4 8 eller flere bredskiver per uke

9. Smer eller margarin pa bredmaten

Hvilken type bruker du oftest? 5

Meierismer og alle andre typer smer ® Smeregod * Bremyk * Brelett » Brelett Oliven »
Melange margarin * Per margarin * Soft margarin uten salt og melk ® Letta . . ....
Saft Flora (beger) * Soft Light * Soya margarin » Soya lett margarin » Cliven margarin =
Ofvere # Scisikke margarin ® Soft Ekstra » Brelett omega-3 margarin . . e
Vita » \ita lett » Vita Pro-aktiv * Becel Pro-activ » Minsterland Organic _smam:: ............

— e R

Bruker vanligvis ikke smer eller margann pa bredmaten. . ............ e

10. Plantesteroler
Bruker du et produkt som inneholder plantesteroler?
Eksempel: Vita Pro-aktiv ¢ Becel Pro-aktiv 8 Ja () Nei

11. Fett i matlagingen

Hvilken type fett bruker du oftest til steking, baking, i saus, som dressing o.l.
Meierismer og alle andre typer smer * Bremyk » Smaregod * Melange margarin (kube) ®
Per margarin » Soft Flora stekemargarin (kube) * Soya stekemargarin » Palmeo
Soft Flora (beger) » mo<m margarin * Solsikie margarin » Oliven margann + Olivero »
Soft Ekstra. - B .
Olje * Fiytende Bmﬁm«_s . S_m ...................................................
Bruker vanligvis ikke fett imatlagingen . ...l

12. Bred, knekkebred og andre kornprodukter
Hvor mange skiver bred, rundstykker eller knekkebrad spiser du daglig?

Hvor mange porsjoner havregrat, karnblanding eller
andre typer frokostblandinger spiser du ukentlig?

Hvilken type brad og kornprodukter spiser du oftest?

Kneippbred # Firkornbrad » Landbred ¢ Jegerbrad  Loff » Fine rundstykker ¢ Baguetter e
Ciabatta » Lyst knekkebrad * Riskaker ® Puffet ris ® Cornflakes ® Havrenatter
Frokostkorn {med sjokolade, honning, sukker) =
Rugbred » Pumpernikkel « Bakers havre-, speit- og d<©mn_.na . <_4m U_ﬁd .
Goman havrebred * Mesterbakeren grovbrad = Birkebeinerbrod = Morke knekkebred «
Rugspre * Fiberrik « Havregryn = Weetabix « Havrefras » Shredded wheat o... e
Spiser ikke brad, knekkebred eller andre kornprodukter. . ...

13. Grennsaker, frukt og baer

Hvor mange porsjoner grannsaker, frukt og beer spiser du daglig?

1 porsjon = 150 g som tilsvarer ca 2 guiretier eller ca et stort eple

Mindre enn:2 porgloner [ 300:0) o cinnsssnnsiie R iRaE e TR

lm..m— porsjoner {300-800 g). . . .. sanpera s — o P

B G 4 POraIONES (5 BTN e s o R R S 0 SR R S E LT AR

Hvor mange av disse porsjonene er grannsaker?
Hvor mange ganger i uken spiser du salat til lunsj? Antal

14. Sott pélegg og set drikke
Hvor ofte bruker du satt palegg eller sot drikke med sukker eller fruktsukker?
Eksempel: Syltetay * Marmelade * Prim ¢ Geitost * Sjokoladepdlegg * Honning ® Brus * Saft «
Fruktiuice/juice » Nektar o.l.

021 o e AN e s s A A R (SR S
2 ganger daglig. ... .. e

3 eller flere ganger daglig............

15. Sjokolade, snacks, kaker, kjeks o.l.

Hvor ofte spiser du snacks?

Eksempel: Sjokolade * Flateis * Potetgull * Ostepop * Baconcrisp * Tortilla chips ® Kaker ®
Kjeks » Smdgodt o..

0-1gangerukentlig ............... S NS e B EE T
2 ganger ukentlig

3 eller flere ganger 563__@

Teatalh anball mannm:

16. Belgvekster -
Spiser du belgvekster ukentlig? OJa B Nei
Eksempel: Hvite tomatbenner * Brune banner » Kikerter » Linser » Erter » Sukkererter o.1.

17. Potet, ris og pasta
Hvor mange porsjoner poteter, ris og/eller pasta spiser du daglig?
En porsfon tilsvarer 2 poteter eller 2 df kokt ris elfer 2 df kokt pasta/spaghetti

() Spiser ikke ®4c._ porsjon O 2 porsjoner O 3 porsjoner eller fler
Hva spiser du oftest? () Potet O As (O Pasta
liclee d i v it R

18. Notter, mandler o.l. #\.-Pu liter cr..rr..uTlru

Spiser du netter/mandler ukentlig? Orfn\ok\w L OJa & Nei
Spiser du avokado eller ofiven ukentlig? kg tilos O Jda @ Nei
19. Kaffe

Drikker du kaffe? OJa @ Nei

Hvisja, hvilkentype? .......... ... ciiiiiiiieneneieriairiians
Eksempel: Cappuccino  Café Hm:m . .u..wmmxmaamxmnm * ._Aokam:w ._f_,mimxmmm + Pulverkaffe o.l.

20. Alkohol

Drikker du alkoho!? Rda O Nei PR

Hvis ja, hvor mange enheter drikker du til sammen per uke? 1 glass vin (125 mi}
(O Mindre enn 1 &Ko7 1 glass @l (0.33 )
QO 814 (O 15 enheter eller flere 4 ¢l brennevin

21. Egg
Hvor mange egg, inkludert i matlaging, spiser du per uke?

1. Maltidsmenster

Hvor mange méltider, inkludert mellommaltider, spiser du daglig?
O 1-2 méhider (O3 matider
O 4 matider (O 5 eller flere mattider

2. Hayde, vekt og midjemal

Heyde: ..........cm Vekt: .......... kg

Onskerdudginedivekt? (ONei (OJa

Hvis ja, hvor mange kilo @ensker du & g& ned i vekt? .......... kg

Midjemal: .......... cm (Fylles ut av helsearbeider)

3. Rayk/snus

Reyker du? OnNei O Ja QO Ja, selskapsrayker

Huvis ja, hvor mange sigaretter/piper reyker du i gjennomsnitt per dag?  Antall
Snuser du? ONei (Oda

Hvis ja, hvor mange porsjoner snuser du i giennomsnitt per dag? Antall ..
4. Mosjon

Hvor ofte masjonerer du i minst 30 minutter slik at du blir lett andpusten eller svett?
Eksempel: Rask gange = Laping * Skigding  Svermming * Sykiing o.1

(O Sieldnere enn 1 gang per uke eller aidri

(O 11il2 ganger per uke

O 3 eller flere ganger per uke

Hvilken type mosjon bedriver du? .

5. Kosttilskudd

Bruker du kosttilskudd?
O Nei QOTran
(O Muttivitaminpreparat (O Annet ...

O iskeoljekapsier/omega3-kapsler




