Vi ber deg angi din fysiske aktivitet etter en skala fra
svaert lite til svaert mye. Skalaen nedenfor gar fra 1-10.
Med fysisk aktivitet mener vi bade arbeid i hjemmet og i
yrkeslivet, samt trening og annen fysisk aktivitet som tur-
gaing o.l. Sett kryss over det tallet som best angir ditt
niva av fysisk aktivitet.

[Alder J E:Ert lite Svaanm—w_.re
30 ar 1][2][3](4][5][e][7][e][=] 9]
w  |DEIREEEFEE M

Hoyde og vekt

Hvor hey er du?j hie cm)

e |

el
R R At

Pavirker noen av felgende forhold kostholdet ditt?
(sett gjerne flere kryss) —I—

Hvor mye veier du i dag?(ineie kg

|_|Er vegetarianeriveganer | |Har anoreksi
|_|spiser ikke norsk kost til daglig

i_|Har allergifintoleranse [—| Har bulimi

|:|I<runlsk sykdom D Prover 4 ga ned i vekt

Vi er interessert i & f4 kjennskap til hvordan kostholdet
ditt er vanligvis. Kryss av for hvert sparsmal om hvor ofte

du i gjennomsnitt siste Aret har brukt den aktuelle mat-
varen, og hvor mye du pleier & spise/drikke hver gang.

_I_

Hvor mange glass melk drikker du vanligvis av hver

type? (Sett ett kryss pr. linje)
aldrly’ 14pr. 56 pr. 1 pr. 23pr 4+
sjelden  uke uka dag dag p.

- A dag
Helmelk (set, sur) |:| g IJ ';[ D L!'
Lettmelk (set, sur) _I; ]_| |:| | | |_£ |:|
estmietmec L | ] [0 [ 0O [
Skummet (set, sur) ,_| l_-| U |:| |:| U
Hvor mange kopper kaffe drikker du vanligvis av
hver sort? (Sett ett kryss for hver linje)

akdri/ 1-6 pr. 1pr. 23pr 45pr. 6-7pr B

spelden  uke dag dag dag dag pr.

dag
2 7R Y 0 5 8 1 0 [ O
e O I 0O-Osm 0
PI.IWEFHHHE[ u |:| :l D D |:|

Hvor mange glass appelsinjuice, saft og brus drikker
du vanligvis? (Sett ett kryss for hver linje)

aldrif 1-3 pr,
sjedden dag pr.

dag
Appelsinjuice [J [:l j [| |_| Ij
Salﬁnmsj medsukker | [J] [] 1_| rJ I_|
samworussukkertri-— | (] (] [0 [ [

Hvor ofte spiser du yoghurt (1 beger)? (Sett ett kryss)

| |awd rilsjelden
L1 pr. uke

4= pr, 1 pr. 2-3 pr. A+
Uk dag

23 pr. uke +

[ 4+ pr. uke
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Hvor ofte har du i gjennomsnitt siste aret spist korn-
blanding, havregryn eller miisli? (Sett att kryss)

DAIdrifsjelden I:]4-E pr. uke
|_11-3 pr. uke |11 pr. dag

Hvor mange skiver bred/rundstykker og knekke-
brad/skonrokker spiser du vanligvis?
(1/2 rundstykke = 1 brodskive) (Sett ett kryss for hver linje)
aldi/ 14pr. 57 pr. 23pr 45pr. 6+
sjelden  uke uke dag dag pr.

da
e i = o 1 el 12 L WO
Kneipp/halvfint |_] D D D j_| ' |
Fint brod D D [_| [_| [_l I:]

Knekkebroed o.l. |_] [j Ll [_] |_] L—I

Nedenfor er det spersmal om bruk av ulike paleggstyper.
Vi sper om hvor mange bredskiver med det aktuelle
palegget du pleier & spise. Dersom du ogsa bruker mat-
varene | andre sammenhenger enn til bred (f. eks. til
vafler, frokostblandinger, gret), ber vi om at du tar med
dette nar du besvarer spersmalene. +

Pa hvor mange broedskiver bruker du? (Sett ett kryss pr. linja)

0 pr. 1-3pr. 46 pr. 1pr 2-3 pr. 4+
ki uke uke dag dag pr.
dag
watempion 1 0 0O O O O
Brun ost, helfet T O s = (S |
v S i O S O O
Hvitost, hefet OO0 e e e 1 O
nvitiager. 1 O O O O O
pebiianni i e 2 3 A
Pa hvor mange brodskiver pr. uke har du i
gjennomsnitt siste aret spist? (Sett ett kryss pr. linje)
0 1 2-3 4-6 7-a 10+
pr.uke pruke  pruke pruke  pruke  pruke
gt b it e
Kaviar [:_l i—l I_l U |_] ':l
ametnskeptiegs || [1 [ [0 (O [

Hva sl fett bruker du vanligvis pa bredet?
(Seit g}air’ngaﬂl\lara I:rysg; 9 +

|_|Bruker ikke fett pa bradet

|_Ismor

| |Hard margarin (f. eks. Per, Melange)

|:|Myk margarin (f. eks. Soft, Vita og Solsikke)
| |smerblandet margarin (f. eks. Bremyk)

|:| Brelett

|_|Lettmargarin (f. eks. Soft light, Letta)

[ IMiddels lett margarin (f. eks. Olivero, Omega)

Dersom du bruker fett pa brodet, hvor tykt lag pleier
du smere pﬁ? {En kuvertpakke med margarin veier 12 gram).
(Sett ett kryss)
| Iskrapet (3 g)
[ Ttynt lag (5 9)

[ |Godt dekket (8 g)
[_Iykt lag (12 g)



Hvor ofte spiser du frukt? (Sett ett kryss pr. linje)

STL?I;:.:n p.r:n::ld pr.:k& ::ha :l.ﬁte pr.::ia.g
Epler/pzerer l; D |:| D B ==
Appelsiner o.l. |_ U |:| |:| D ﬁ
Bananer |: |:| |__| |_| |_E D
Annen frukt |: |_| D |_| D E

Hvor ofte spiser du ulike typer grennsaker?
(Selt ett kryss pr. linje)

0 O 000008+ Ogoogse

aldri/ 1-3 1 2 3 4-5
sjelden  prmnd.  pruke  pruke  pruke  pruke
Gulratter I 5% | D =k i), aslid
Kal g S o o 4 0 e [
Kalrot L] D Ij I:] L—] D
Brokkoliblombkal l-—l |_! E] D El
Blandet salat D D D |:| D
Grennsakblan-
ding froesen) [] |_[ |__I D [j
Andre grann- =
saker U D D D D

For de grennsakene du spiser, kryss av for hvor mye
du spiser hver gang. (Sett ett kryss for hver sort)

D‘IIES[I:.I:' 1 stk D 1 172 stk. DE+S[FL

- gulrotter
-kl Liza Lia Oriea Oaea
- Kalrot iea g Oiiea Heea

- brokkolifblomkal [] 1-2 buketter D 3-4 buketter D 5+ buketter
- blandet salat I:' 1d D 2d I:i 3 dl D4+ di

- grennsakblanding |:| 12 dl D 1dl D 2.dl D 3+ d

Hvor mange poteter spiser du vanligvis (kokte, stekte,
mos)? (Sett ett kryss)

|_| Spisar ikkelspiser sjelden poteter

|:|1-4pr.uka E]E-ﬁ pr. uke D1 pr. dag DE pr. dag
Da pr. dag E]4+ pr. dag
Hvor ofte bruker du ris og spagetti/makaroni ? +
(Sett ett kryss pr. linje)
aldi’ 1-3pr. 1 pr. 2 pr. G
sjelden  mnd. ke ki pr.
uke
Ris |__| |:| |:| I:' l;l
Spagetti, makaroni E:l D D |:| |_|

Hvor ofte spiser du risengrynsgrot? (Sett ett kryss) +

D 1 pr. mnd, I:]
1+ pr. uke D

Hva slags fett blir vanligvis brukt til matlaging i din
husholdning? (Sett gjerne flere kryss)
Smer [:' Myk margarin (eks.Soft) D

Hard margarin (eks. Melange) [:] Smerblandet margarinsks. erhD
Flytende margarin I:l Soyaolje D
Olivenclie [] Maisolje i

Aldrifsjelden
2-3 pr. mnd,

Wi wil %jerne vite hvor ofte du pleier a spise fisk, og ber
deg fylle ut spersmalene om fiskeforbruk s& godt du kan.
Tilgangen pa fisk kan variere gjennom aret. Vaer vennlig
a markere i hvilke arstider du spiser de ulike fiskesla-
gene.

Torsk, sei, hyse, lyr D U I:l D [_] r]
Steinbit, flyndre, uer |_I I:l D l___| E_] |_]
Laks, arret D D D D [_] D
Makrell ) e T S ) o v e 1
Sild S 1 U I (R I R T [
Annen fisk |:| |:| l_—] E| |_| |:|

Med tanke pa de periodene av éret der du spiser
fisk, hvor ofte pleier du & spise felgende?
(Sett ett kryss pr. linje)

abdry 1
sjetden

23 1 2 3+
pr.mnd. pr.mnd. pr.uke pr.uke pruke

Kokt torsk,
sai, hyse, lyr
Stakt torsk,
sai, hyse, lyr
Steinbit,
fiyndre, wer

Laks, arret
Makrell
Sild
Annan fisk

OOO0O0 o0
LOO0o oo
OO000 OO
00000 o0
UOO00 00
OOO00 00

Dersom du spiser fisk, hvor mye spiser du vanligvis
pr. gang? (1 skive/stykke = 150 gram)

Kokt fisk (skive)
[ [ s [z [ s
Stekt fisk (stykke)

1 I:' 1.5 DE |:|3+

Hvor mange ganger pr. ar spiser du fiskeinnmat?
(Sett ett kryss pr. linje)

0 1-3 4-6 78
Rogn [j D [:] D I:'
Fiskelever 0 ) o o i i
Dersom du spiser fiskelever, hvor mange spise-
skjeer pleier du & spise hver gang? (Sett ett kryss)
1 2 3-4 5-6 T+
I 8 ) ) O |
Hvor ofte bruker du folgende typer fiskemat?
(Sett ett kryss pr. linje)
aldrif ipr. 23pr 1pr. 2+
sjeiden  mnd. mind. ke pr.
uka
Fiskekaker/pudding/boller 0 ] ! 8 L]
Plukkfisk/fiskegratang I:' I:' |;| D D |
Frityrfisi/ffiskepinnar [:l |:| U D D
Andre fiskeratter |:| !:' !:I D [:] ‘
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Hvor stor mengde pleier du vanligvis a spise av de
ulike rettene? (Sett ett kryss for hver linje)

Oz Os
12 Clsa s
e Cae Cse Clze
..|_

Hvor ofte spiser du skalldyr (f. eks. reker, krabbe)?
{Sett elt kryss)

:I.ﬂldri.fsialdan Ei pr. mnd

(4

- fiskekaker/pudding/boller (stk.) [:I 1
(2 fiskeboller=1 fiskekakea)

- plukkfisk, fiskegrateng (di)

- frityrfisk, fiskepinner (stk.)

DE—S pr. mnd I:l 1+ pr. uke

| tillegg til informasjon om fiskeforbruk er det viktig a
fa kartlagt hvilket tilbeher som blir servert til fisk.
Hvor ofte bruker du felgende til fisk? (Seu en kryss pr. linje)

aldrif 1pr. 23pr 1pr. 24

sjelden  mnd. mind. uke pr.

uka

Smettet eller fast margarin/fatt E_] D .:l |:| |_|
Setermomme (35%) [:I 3 D I:l
Lettremme (20%) l:l ':' j EI I:'
Saus med fett (hvitorun) l_] l_—l _| i—l |__|
Saus uten fett (hvitbrun) U [_| 'J .J u

For de ulike typene tilbeher du bruker til fisk, vaer
vennlig a kryss av for hvor mye du vanligvis pleier

spise.
- smeltetfast fett (ss) Dla’z I:Jl DE EIB D4+
e Oy O Oa s
e O Oz Os Qs
Clva Clae Olaw e Doy
Llie Clas Ll [as

I:' 1/4

Hvor ofte spiser du reinkjott?

[_]E-S pr. mnd. [_]I pr. uke

- seterromme (ss)
- lettramme (s5)

- saus med fett (di)
- saus uten fett (dl)

|J-Aldrifsielden EJT pr. mnd.

|:|2-3 pr. uke |;4+ pr. uke

+

Hvor ofte spiser du felgende kjott- og fjeerkreretter?

(Sett ett kryss for hver rett) aldrif 1 2.9 1 24
sjelden prmnd. prmnd.  pruke  pruke
Steik (ckse, svin, far) 0 R V1 1T [ )
Koteletter l__| [] :I [ |__|
Bif ] R (1 1 7 1
Kiottkaker, karbonader 0] M O L I e | I 1)
Polser l:l D EI i_:l D
Gryterelt, lapskaus E] L_ |_| |j |_J
Pizza med kjott L [_l [ O = |
Kylling i:l El D D D
Andre Kjettratter J—I l_,l !—l J—_l |_|
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Dersom du spiser folgende retter, oppgi mengden du
vanligvis spiser: (Sett ett kryss for hver linjg)

- steik (skiver) [+ o2 B 3 D 4+
- koteletter (st (el U 1,5 [ ]2+
- kjettkaker,

karbonader (stk.) L_..l 1 D o | Ja T[]
- pelser (stk. a 150g) e+ OO 1,5 [ ]2+
- gryterett, lapskaus @ 11213 [Ja [ss4

Oz Oz Oas

- pizza m/kjott (stykke & 100 g) L] 1

Hvor mange egg spiser du vanligvis i lepet av en
uke?(stekte, kokte, eggerore, omelett) (Sett ett kryss)

[lo L1 [z [ Ja4

[lss 7+ il

Vi ber deg fylle ut hovedrettene til middag en gang
til som en oppsummering. Kryss av i den ruten som passer
hwor ofte du | glennomsnitt i lopet av siste &r har spist slik mat til mid-

dag G+ 4 3 2 1 23 1 neston
pruke pruke pruke pooke proke prmnd prmnd, ek
remen [ 1 1 0 OO O O O O
i 'O 00 OO0 'O O

Fat fisk
wos— ] O O OO O O O
wwan [ O O 0
[]

mEE N S
Fiskemat I:' D D E‘ j D E'

Hvor ofte spiser du iskrem? (til dessert, krone-is osv.)
Sett et kryss for hvor ofte du spiser iskrem om sommeren,
og et kryss for resten av aret)

aldrl/ fpr. 23pr 1pr. 24+

sjglden  mnd,  mnd ke pr.

e P— P— g HH.E

-Om sommeren [ 2 =Y !_—l []
-Resten av aret L] [] ¥ i) gl=)

Hvor mye is spiser du vanligvis pr. gang? (Sett ett kryss)

DH:II DE dl DB dl |:|4+ di

Hvor ofte spiser du bakevarer som boller kaker,
wienerbrod eller smakaker (Seatt ett kryss pr. linje)

_|_

aldrt/ 1-3 1prn. 23pr  4Bpr, 7+

sjeiden  mnd. uke ki uka up:ﬂ
cemaletipoie [ ] 1 [ [ 0 [
Wienerbrod ORI 2 e T il
Kaker e i e e T R
Pannekaker |:| D D D |:| D
Vafler [_] |__,] |_} |__|rl |_| D
Smakaker (7 S [ = 1 5 A P A




Hvor ofte spiser du dessert? (Sett et kryss pr. linje)

_I_ adil 13 1pr. 23pr 4Bpr T4
sjplden  mind, ke uka uke pr.
(1]
Pudding = f
sjokolade/karamell I 0 T ] 0 Y T i
Riskrem, fromasj D D D D ﬂ |:|
Kompott, frukigrat, - — — e
hannp:‘gtsk fmk% D D |_ [_l D |_|
Hvor ofte spiser du sjokolade? (Sett ett kryss)
C] aldri/sjelden ] 13 pr. mnd L] 1 pr. uke
2-3 pr. uke O] 46 pr. uke L1 1+ pr. dag

Dersom du spiser sjokolade, hvor mye pleier du van-
ligvis & spise hver gang? Tenk deg storrelsen pa en Kyikk-
Lunsj sjokolade, og oppal hvor mye du spiser i forhold til den,

e O Oaw O1 Oqs Oes

Hvor ofte spiser du salt snacks? (Sett ett kryss)
aldf  1-3 pr. 1pr, 23p. 46pr T+
sielden  mnd. uke uke uke pr. uke

Potetchips D EI D E |: [ )
Peanatter IJ J |j l E |_

Tilberedningsmate

Har du mikrobolgeovn? Ja[ ] Neil_|

Hvis Ja; hvor mange ganger pr. uke
bruker du mikrobelgeovnen til

|
middagsiaging (ant. ganger) L -

annet (ant. ganger) L1 _]

Hvilken farge foretrekker du pa stekeskorpen?
[ Jiysbrun [ Imiadets brun [ IMork brun

+

Hvor ofte spiser du stekt eller grillet mat?

aldrif 1-3 pr. 1per 2-3pr. 4-6pr T+

sjelden  mind. uke uke uke  pr.uke
metienenany 1 ] [ [ O [
Lyst kjott (kysing) |__| l_l :' |_| |_. [l
Oppmalt kjott -:ll-l'nl'!knlhurnl.'li | _l !:I [:l D D
Bacon A e L R E R, =
Fisk | W S5 0 g 0 B P o
Bruker du stekefettet eller sjyen etter steking?
|_|nE| aldri l'_]au og il Dsﬂm oftest I_J|ﬂ alltid

Tran og fiskeoljekapslier

Bruker du tran (flytende)? Jal ] Neil |

Hvis ja; hvor ofte tar du tran?

Sett ett kryss for hver linje. add  18pr. 1pn  26pr. dagly
sjmiden  mnd. uke uke

Om vinleren |:| |_| U D |:|

Resten av Aret |:| D D D [_
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Hvor mye tran pleier du a ta hver gang?

_|_

[_]1 Is. HUE 85, Dh 88,
Bruker du tranpiller/kapsler? Jal | Neil |
Hvis ja; hvor ofte tar du tranpiller/kapsler?
Sett ett kryss for hver linje.
aldd/ 1-3pr 1pr. 2-6pr. daglig
spelden  mind. ukE uhe
Om vinteren —| | _i [_' [— D

Resten av Arel .J T ]

Hvilken type tranpiller/kapsler bruker du vanligvis,
og hvor mange plaler du a ta hver gang?

' MNavn l ‘ ‘ l l | l | '] |.ﬂi'it .| . |
Bruker du ﬂskaul]ekapsler‘? (omega-3) Ja i Neil |
Hvis ja; hvor ofte tar du fiskeoljekapsler?
+ aldr/  13pr. 1pr 26 pr.  daglig
sjelden  mnd. Lk ukea
L) 0 ool ) i 1

Hvilken type fiskeoljekapsler bruker du vanligvis, og
hvor mange pleier du a ta hver gang?

| I
Kosttilskudd og alternativ medisin

Hvor ofte bruker du felgende typer tilskudd til kosthol-
det? (Sett ett kryss pr. linje)

| Mawvn

T

Mavn pa vitamin/mineraltilskudd: Efeﬂ;'n T_nig' LIEa' 2'&1;'- daglig
I | e .

|r_____‘__t__l_|_|_l_|_m OO O O
] ] o i e i ) e 6

T T = = =
= I I 1 r‘ |_.: |_. I_ |_

| ol ]t o sy B ol
Bruker du naturpreparater? Ja[] Neil |
Hvis ja; Nar brukte du det sist? Aplig
Bruker du soyapreparater? Jal | Neil |
Hvis ja; Nar brukte du det sist? At s
Har du brukt homeopatiske midler?  Ja L] Nei| |
Hvis ja; Nar brukte du det sist? Al ]

Er du totalavholdskvinne? Jal | Neil |
Hvis Nei, hvor ofte og hvor mye drakk du i
gjennomsnitt siste aret? (Sett ett kryss for hver linje)
aldrif 1pr.  23pr ipr. 24pr. 56pr 1+
sjelden  mnd. mnd. uka uke uke pr.
dag

@l [z D D l: [—[ D |_| |_-|
Vin (giass) D l__‘ |_i |_| [_| D D
Brennavin (deink) L-[ |_| |:| D |:| l:l j



