KOSTHOLD (fortsettelse KOSTHOLD (fortsettelse)

Hvor mange av de varme maltidene dine er vegetariske i lopet
av en vanlig uke?(dvs. ikke kjott, kylling eller fisk)

(Sett bare ett kryss) T

Sjelden/ 1-2 3-4 5-6 Daglig
aldri pr. uke pr. uke pr.uke

[ [J2 [Js []e [s

Hvor mye kjott, kylling eller fisk pleier det vanligvis vaere pa
tallerkenen din i forhold til det andre du spiser til middag?
(poteter, ris, gronnsaker, saus, brod osv.) (Sett bare ett kryss)

Over 1/3 Omtrent 1/3 Under 1/3 Lite eller
kjott, fisk kjott, fisk kjott, fisk ingenting
eller kylling eller kylling eller kylling kjott, fisk
eller kylling
[[]4 [ ]2 []s []4

T

Hvor mye brus og saft drikker du vanligvis?
(Sett ett kryss for hver linje)
(1/2 liter= 3 glass)
Sjelden/ 1-6 glass 1 glass 2-3 glass 4 glass el.
aldri pr.uke pr.dag pr.dag mer pr.dag

Brus med sukker................... D D D D D
Brus, kunstig setet ................ D D D D D
Saft med sukker.................... D D D D D
Saft, kunstig setet ................. D D D D D
1 2 3 4 5
Bruker du vanligvis sukker eller suketter i JA - NEI
TE/IKAE? ....cveerremessseesssssessssressssssensssssssssssssssssssssasesssanes O O

Hvis «JA»: Angi hvor mye du bruker totalt en vanlig dag.
(Sett 0 pa det du ikke bruker)

Antall sukkerbiter
pr. dag

Antall suketter
pr. dag

Antall teskjeer lost
sukker pr. dag

T

KOSTHOLD (fortsettelse

Hvor ofte pleier du a spise disse matvarene?

(Sett ett kryss for hver linje)

(9. = ganger) Sjelden/ 1-3g. 1-2g.
aldri pr.mnd. pr. uke

3-4 g.
pr. uke

5-7 g.
pr. uke
Wienerbrgd, wienerstang D
Boller, st gjeerbakst........
Kaker, sot kjeks...............
Vafler, dougnut, smultring
Sjokolade, smagodt ........
Torket frukt (fiken, dadler)
Salt snacks/ chips, lett ....
Salt snacks/ chips, vanlig
Peangtter, andre natter ...
Iskrem ...
Desserter ......cccceveieeeennn.
Yoghurt.....cooocevivieeiienn.

Kornblanding,
cornflakes, havregret ......

Varruller, samosa, kofta..

-0 oo

N I O O R R A B A AR R N
«JO0 oo n]
=00 Jdoodoodgooon]
OO0 oot

Hvor ofte bruker du/husholdningen din disse varene i matlaging?
(Til steking, baking, i sauser eller i retter) (Sett ett kryss for hver linje)

(9- = ganger)

Sjelden/ 1-3g. 1-2g. 34g9. 57g.
aldri pr.mnd. pr.uke pr.uke pr.uke
Hard margarin................. [] [] [] ] ]
Myk (soft) margarin......... [] [] [] ] ]
Smer/smerblandinger...... [] [] [] [] []
(©]]1-7 SRR [] [] [] ] ]
Ghee (klaret smor).......... [] [] [] ] ]
Kokosfett ........cccceevuerenee. [] [] [] ] ]
1 2 3 4 5
JA NEI
Er du fornoyd med vekten din?..................... HEN

Hvis «NEl»: 1

Hvilken vekt ville du vaert fornoyd med

(trivselsVekt)?........cooooovoeieeeeeeeeeeeeeeen. hele kg

JA NEI

BN

Har du forsgkt & slanke deg det siste aret?

Nar pa dagen spiste du i gar? (fra kl. 6 om morgenen til kl. 5 natt til i dag) Sett kryss i forste rute hvis du ikke spiste et av

alternativene. (Sett minst ett eller flere kryss pr. linje)

S_ﬁ:(ste Klokkeslett (fra morgen til kveld og til natt)

o 1y _ dette 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 01 02 03 04 05
e mormee ey ] DO D O0DO0O00O0DO0O0OCOO0ODOODOCOOOOOO
om0 D000 0000000 OCO00OO0OO0DOCOOOOOO
e emeee) DO DO DOODOODO0OO0O0OO0O0DOOOOOOO0
R .0 D000 ODO0O0OO0O0O0O0O0O0O0OOOOOOO0
Salt SNACKS oo 0 Jo000000000000DO0o0o0oooooDoo
(f.eks. chips, notter)

Frukt eller grannsaksbiter ... ] oo gddnn
Hvilken ukedag var det i gar? Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sendag L

E []2 []s

[ 4 []s e []7

RESTEN SKAL BARE BESVARES AV KVINNER:
URINLEKKASJE

Har du urinlekkasje (uansett mengde) JA NEI
minst to ganger pr. Maned?........coceeorrerrnnrsesssnnans 1
Hvis «NEI» - hopp til LUFT-/AVFORINGSLEKKASJE

Hvis «JA»:

Hvor ofte har du urinlekkasje? (Sett bare ett kryss)

Noen fa ganger En eller flere Hver dag
pr. maned ganger pr.uke  og/eller natt n
B [ ]2 BE

Hvor mye urin lekker du vanligvis hver gang? (Sett bare ett kryss)

Draper eller lite  Sma skvetter eller mer

D 1 D 2
Har du lekkasje av urin i forbindelse med: JA NEI
Hosting, nysing eller latter?..........ccccooiiiiiiiiiie. HEN
LOF? .o O O
Hender det at du lekker urin i forbindelse Lall =
med plutselig sterk vannlatingstrang?..................... L O

Hvordan opplever du din urinlekkasje? (Sett bare ett kryss)

Ikke noe Lite plaget En del Mye Et stort
problem plaget plaget problem
HE []2 [s [la s
Har du noen gang sokt hjelp pa JA NEI
grunn av lekkasje av urin?.............c.cccoooorvvnniennns 1 [
Hvis «JA»:
Hos hvem har du sokt hjelp?
Fysioterapeut Primeerlege  Spesialist/sykehus Annet
[ [] [ [
JA NEI
Har du fatt behandling for urinlekkasje? ................ ] [
Hvis «JA»: Hvilken behandling har du fatt?
Bekkenbunns- Medikamenter Operasjon Elektrisk Annet
trening/ stimulering
knipegvelser
[ [ [ [ [

LUFT-/AVFORINGSLEKKASJE

JA NEI Vet ikke
Har du kronisk tarmsykdom? ............... []

NEI JA, luft JA, avfering
Har du lekkasje av luft/avforing?.......... N
Hvis «NEI» - hopp til OVERGREP OG VOLD
Hvis «JA»:

Hvor ofte har du lekkasje av luft/avforing?

(Sett ett kryss for luft og ett for avfering) Luft  Avioring

Noen fa ganger pr. &r ........cccevevevieeniennne [+ HE
Noen fa ganger pr. maned ...........cceu...e. HE HE:
En eller flere ganger pr. uke...........ccccue. []s HE
Hver dag og/eller natt..........ccceoeveeeniennns HE []a

Hvordan opplever du din lekkasje av luft/avfering? (Sett ett kryss)

Ikke noe Lite En del Mye Et stort
problem plaget plaget plaget problem
[ H []s [Ja []s

T

Har du noen gang sokt hjelp pa grunn av
din lekkasje av luft/avfering?

Nei Ja, for luftlekkasje Ja, for avferingslekkasje

[ [ [

Hos hvem har du sokt hjelp?

Fysioterapeut Primeerlege Spesialist/sykehus Annet
[ [ [ [
JA NEI
Har du fatt behandling for lekkasje av luft/avforing? (][]
Hvis «JA»: Hvilken behandling har du fatt?
Bekkenbunns- Medikamenter Operasjon  Analpropp Annet
trening/
knipeovelser
[ [ [ [ [

OVERGREP OG VOLD

Ja, som
voksen
aldri  (under 18 ar) (18 ar eller over)

Nei, Ja, som barn

Har du opplevd at noen systematisk
og over lengre tid har forsgkt
a kue, fornedre eller ydmyke deg? .. ] ]

Har du opplevd at noen har truet
med & skade deg eller noen som

star deg N&er?....ccocceveeiereeeeeen ] ]

Er du blitt utsatt for fysiske

overgrep/mishandling? ...........cc.co.... ] ]

Er du blitt presset til seksuell

omgang (seksuelle overgrep)?......... ] ]

Er du blitt utsatt for voldtekt

eller voldtektsforsgk? .........cccouvennee. ] ]
2

1

Takk for hjelpen!

[l

0
0
0
8

Hvem eller hvilke personer var det som

utsatte deg for det? (Sett evt. flere kryss) .

Familie Samlivs- Andre Har dett(_e SKI?dd &

Fremmed eller partner  kjente | deg det siste aret?
person slektning personer JA NEI

O [ [ O

I R N e B D
<[] [ OO O
0 OO O o
S A I I D
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0
0
0
8

|IE 3000-1010-1 6.500 Beyer Hecos 04.00

ARBEID OG INNTEKT

Er din stilling pa noen mate en overordnet
stilling - slik at andre mennesker arbeider

under din ledelse eller veiledning?

(Hvis du er ufor, arbeidslos e.l. - skriv hvordan

det var i din siste jobb. Gjelder ogsé neste sporsmal)

JA NEI

BN

Hvor mange sysselsatte er det i den bedriften du arbeider i?
(F.eks. sykehuset, bankfilialen, verkstedet, skolen e.l.)

Under 5 5-19 20-50 Over 50
personer personer personer personer
[ []2 [1s []4

Hvor hgy omtrent var din inntekt siste ar?
(Samlet brutto arsinntekt, inkludert trygd/pensjon, for skatt og
fradrag er trukket)

Ingen inntekt  Under 50.000  50-100.000 100-150.000
[]4 []2 [1s [1a
150-200.000  200-300.000  300-400.000 Mer enn 400.000

[1s s [z (e

Hvor mye tjente dere til sammen i hele husstanden siste ar?
(Samlet brutto arsinntekt, inkludert trygd/pensjon, for skatt og
fradrag er trukket)

Ingen inntekt  Under 50.000  50-100.000 100-150.000  150-200.000

[+ HE HE [ HE

200-300.000  300-400.000  400-500.000  Mer enn 500.000

e []s [ e (e
MUSKEL-SKJELETT PLAGER

Har du veert plaget av smerter og/eller stivhet

i nakke/skuldre, gvre del av ryggen eller JA NEI
korsryggen, i lopet av de siste 4 ukene?............... (][]
Hvis «JA», vaer vennlig & svare pa de tre sparsmalene
nedenfor (Sett bare ett kryss for hvert sporsmal):
Hvor lenge har plagene dine vart?
Inntil 1-3 3-12 1-3 Mer enn
1 maned mndr. mndr. ar 3ar
[ [ [ []a [Js
Hvor fornoyd er du med behandlingstilbudet for L
plagene dine?
Sveert Noksa Bade/ Noksa Sveert
fornoyd fornoyd og misforngyd  misforngyd

[ [ [Js [Ja [Js
Hvor sikker er du pa at du tross dine plager fortsatt
vil veere i stand til & utfore de fleste daglige gjoremal?

Sveert Noksa Bade/ Noksa Sveert
sikker sikker og usikker usikker

4 (1 [1s [1a (s

Skriv ikke her!
Sorg Hjelp

I11 .85 ser
T i Oslo

Dato for utfylling:
Dag Maned Ar

HUDPLAGER

Har du den siste uken hatt?

(Sett ett kryss for hver plage) Nei Ja, litt Ja, en del Ja, mye
plaget plaget plaget
Klgende hud .........cccccoviiieieniinenns ] ] ] ]
Tort klgende/séart utslett................. ] [] [] []
Skjellende/flassende utslett........... [] [] [] []
Klgende utslett pa hender ............. ] ] ] ]
KVISEI oottt ] ] ] ]
Andre utslett i ansiktet.................. ] ] ] ]
VOrer ..o ] ] ] ]
Plagsom svette.........ccccoeceeeiiinnns ] ] ] ]
HArtap.....coooveeeieeeeeeeeeee [] [] [] []
Andre hudplager.........cccoocvvvieinnns [] [] [] []
1 2 3 4
Hvis du har svart «JA» pa en eller flere plager:
Nar startet hudplagene? (Sett bare ett kryss) T
Denne Siste mnd. 1-6 mndr. Mere enn
uken siden 6 mndr. siden
[ [J2 [Js [

Har legen noen gang fortalt deg at du har/har hatt?
(Sett ett kryss for hver linje) A NE

Atopisk eksem ........ccccoiiiiiiieins
Handeksem.......c.ccocvevieienicnicnnnn,

HUAKIreft .ovveeeeeeeeeeeeeeeeeecis

I .
I .

Annen hudsykdom..........cccceevueen.

Har du den siste uken hatt problemer med & vaere sammen
med andre mennesker pga. huden din? (Sett bare ett kryss)
Nei Av og til Ofte Sveert ofte

[+ HE []s []4

Har din arbeidsevne veert redusert den siste uken
pga. huden din? (Sett bare ett kryss)
Nei Litt En del Mye

[+ HE []s []4

Har dine fritidsaktiviteter vaert redusert
den siste uken pga. huden din? (Sett bare ett kryss)

Nei Litt En del Mye

[ [J2 []s [



STOFFSKIFTE SOSIAL KONTAKT

Har du fatt pavist: (Sett ett kryss for hvert problem)

For hoyt For lavt Kreft i
Struma stoffskifte stoffskifte skjoldkjerte-
JA NEI JA  NEI JA  NEI JA  NEI

1

MAGEPLAGER

Har du i perioder hatt:

Smerter gverst i magen som har JA - NEI
vart i minst 2 UKEr? ......ooceeeiiiei e 0
Sure oppstet og halsbrann som har

vart i minst 1 UKE? .....cooviiiiiiie e [] ]
Har du hatt slike plager de siste 4 ukene?.......... [l 1]
Hvor gammel var du forste gang du

hadde slike plager?........cccoeveveeeeieeeeeecee e, ar

Arstall

(hvis flere ganger,
oppgi siste gang)

Har du blitt undersgkt for magesar JA NEI
med rontgen eller gastroskopi?....... 1
(kikkertundersokelse av magen)
Har du fatt pavist magesar?............ ] [
Er du operert for magesar?............. ] [
Har du fatt pavist bakterien
som kan forarsake magesar? ......... ] [
(Helicobacter pylori)
Har du fatt behandling (medisiner)
mot denne bakterien? ..................... L O
Na For, men Aldri
Bruker du medisiner mot sure tkke na brukt
oppstet, halsbrann eller magesar? [ [ [

Hvor ofte har du i lopet av
de siste 4 ukene brukt en eller flere av
medisinene som er angitt nedenfor?

(Sett ett kryss for hver linje) )
Hver uke, Sjeldnere lkke

Daglig men ikke enn hver brukt siste

Balancid, Link, Titralac, daglig uke 4 uker

Novaluzid, Gaviscon............ [] [] [] ]

Cimal, Cimetidin, Famotal,

Gastrobitan, Noktone, Pepcid,

Pepcidin, Pylorid, Ranacid,

Ranatidin, Tagamet, Zantac. D D D D

Losec, Lanzo, Somac........... [] [] [] []

Antepsin, De-Nol.................. [] [] [] []

Medisin mot magesarbakterien [ [] [] [
JA NEI

Synes du medisinen hjelper mot plagene? .............. 1

T

Veer snill & angi hvor mye de felgende problemene har plaget
deg den siste uken. (Sett ett kryss for hvert problem)

Frykt for & bli forlegen far meg til & unnga a gjore

ting eller snakke til folk:
Ikke i det Ganske Moderat Ganske Sveert
hele tatt lite mye mye

D1 DZ DS D4 Ds

Jeg unngar aktiviteter der jeg kommer i sentrum

for oppmerksomheten:
Ikke i det Ganske Moderat Ganske Sveert
hele tatt lite mye mye

D1 D2 DS D4 Ds

A bli flau eller virke dum er blant de tingene jeg er mest redd for:

Ikke i det Ganske Moderat Ganske Sveert
hele tatt lite mye mye

D1 D2 DS D4 Ds

TANKER OG FOLELSER

Nedenfor finner du noen sporsmal om dine tanker og
folelser. Hvis du har vaert annerledes enn vanlig de siste
ukene eller manedene, sa tenk tilbake pa den tiden da du
var ditt vanlige jeg nar du svarer.

Synes du at folk flest utnytter deg hvis du JA NEI
lar dem fa vite for mye om deg?.......cccccceevennen. L O
Foler du deg vanligvis nerves eller

engstelig sammen med andre? ............ccoccueeee. L O
Unngér du & bli kient med folk fordi du er

redd for at de ikke Vil e deg? ...............cooorr.. L O

Hvis «JA»:
Har dette pavirket hvor mange venner du har?. L O

Endrer du stadig maten & presentere deg pa
fordi du ikke vet hvem du virkelig er? ................ L O

Blir du sint eller irritert over at andre ikke
annerkjenner dine spesielle talenter og
prestasjoner s& mye som de burde? ................. HpN

INNFLYTELSE OG SELVFOLELSE

Hvor riktige er folgende utsagn for deg?
Helt  Noksd Noksé&

Jeg foler meg makteslas

Hvis folk samarbeider kan de pavirke
SaAMIUNNEL .....eiieeeieee e ]

Folk har mer makt hvis de slutter seg
sammen i en gruppe......coceeeereereene ]

Hvis folk samarbeidet der jeg bor,
ville det kunne endre ting til det bedre ]

Problemer kan sveert ofte lgses hvis
en garinn fordet.......ccoevvrevnecnnne ]

mesteparten av tiden...........ccceee. ] [] []

A lage brak forer ikke til noe............ [] ] []

En kan ikke slass mot dem som

bestemmer i samfunnet................... ] [] ]

Nar jeg er usikker pa noe, holder jeg

meg vanligvis til det flertallet mener [] ] []

Ekspertene har best grunnlag for & si

hva folk skal gjere og leere .............. [] ] []

Mesteparten av uheldige ting i livet

mitt skyldes uflaks .........cccccocoeiene [] ] []

Vanligvis feler jeg meg alene .......... ] [] ]

Folk har ingen rett til & bli sinte bare

fordi de er uenige i noe.........c.cc...... ] [] ]

Folk har rett til & ta sine egne

beslutninger, selv om de er gale...... ] [] ]

Folk skulle prove & leve slik som de

selv gnsker det.........cccocoevveniiiinenne ] [] ]
[ [
[ [
[ [
[ [
2 3

Helt
galt galt riktig riktig

£ e Y e I Y Y Y O Y

Hvor riktige er folgende utsagn for deg?

Helt Noksa Nokséa Helt
galt galt riktig riktig
Jeg klarer alltid & lgse vanskelige
problemer hvis jeg prover hardt nok [] [] [] []

Hvis noen motarbeider meg, sé kan
jeg finne mater og veier for a fa det

SOM Jeg Vil...cereiiiciiee e [] [] []
Det er lett for meg & holde fast pa
planene mine og na malene mine..... [] [] []

Jeg feler meg trygg pa at jeg vil
kunne takle uventede hendelser pa
en effektiv Mate .......ccoceevveveveccenene, [] [] []

Takket veere ressursene mine sé vet
jeg hvordan jeg skal takle uventede
SItUASJONEY ... ] ]

Jeg kan lgse de fleste problemer
hvis jeg gar tilstrekkelig inn for det .... [] []

[]

Jeg beholder roen nar jeg meter
vanskeligheter fordi jeg stoler pa

]
] 0O 0o 0 OO oo On

mestringsevnene mine..........ccccece..e. [] [] []

Nar jeg meter et problem, sé finner

jeg vanligvis flere lasninger pa det .... ] ] ]

Hvis jeg er i knipe, sa finner jeg

vanligvis en vei Ut.........cccceevrieieeniens ] ] ]

Samme hva som hender sé er jeg

vanligvis i stand til & takle det............ [] [] []
1 2 3

Har du opplevd sorg, som har eller har hatt betydning for
din helse? (Sett bare ett kryss)

Ja, Ja, flere Ja, Nei
en gang for  ganger for har na

[ (]2 (13 (4

Hvis du ikke har hatt sorg med betydning for helsen,
hopp til KOSTHOLD

Hvis du har hatt slik sorg, hvilke helseplager T
fikk du i sa fall av hendelsen?
(den siste, hvis du har opplevd flere)

Mest kroppslige Mest folelsesmessige Begge omtrent like mye

D‘ Dz Ds

Omtrent hvor lenge varte/har helseplagene vart?
(den siste, hvis du har opplevd flere)

uker eller maneder eller ar
Hvis du har opplevd slik sorg, var den en folge av?
(den siste, hvis du har opplevd flere)

(Sett ett kryss for hver linje)

Dodsfall av: JA NEI
Ektefelle/samboer..........cccooviiiiiiiiiieeeeeen L O
Barn ..o L O
FOreldre ..o L O
Annen naer slektNiNg ... L O
VNN e L O
ANAIE .o L O

JA NEI

Alvorlig sykdom:............ccoooiiiiiiiie L O

Samlivsbrudd/skilsmisse:..............cccccoiiiniinennenn. L O

ANNEt: ... L O

Hvis «JA» pa «<ANNET», spesifiser:

INNFLYTELSE OG SELVFOLELSE (fortsettelse SORG (fortsettelse

Har du fatt profesjonell hjelp etter hendelsen? JA NEI
(den siste, hvis du har opplevd flere)......................... []
Hvis «JA»; Kryss av for hvem som har gitt denne hjelpen:
(Sett ett kryss for hver linje) JA NEI
AllmennpraktiKer.......oueieiiiiiieeececeeeeeee e ] [
PSYKIIET ..o 1 [
PSYKOIOG .ttt 1 [
ANNEN FTAAGIVET ... e 1 [
Prest. . O O
SOMGQIUPPE «.eeeeeieeteeeiee ettt 1 [
ANNEL ... O O

Hvis «JA» pa «ANNET», spesifiser:

Fikk du medisiner pa resept som en del av JA NEI
behandlingen?.............ccoooiiiiiiiei RN
(siste gang, hvis du har opplevd flere sorger)

€

KOSTHOLD

Det viktigste i denne delen er at du finner et svar i neerheten av
hvordan du pleier & spise, selv om det ikke blir helt neyaktig.

Hvor mange ganger pr. uke spiser du felgende?

(Sett ett kryss for hver linje)

(9. = ganger) Sjelden/ 1-2g. 3-4g. 5-6g. Daglig
aldri pr.uke pr.uke pr. uke

Frokost (maltid for kl. 10.00) [ ] ] [] [] ]
Formiddagsmat/lunsi........... [] [] [] [] []
Middag (varmt hovedmaltid) || [] [] [] []
Kveldsmat/aftens................. ; g g 9 g

Hvor mange varme maltider spiser du en vanlig dag?
Ikke hver dag Ett pr. dag To pr.dag Tre eller flere pr. dag

[+ ]2 [Js [Ja

Hvis du tenker pa de rettene du vanligvis spiser til middag,
hvordan vil du karakterisere dem?
(Sett ett kryss der det passer best)

Tradisjonelle norske retter.........cccceeeviieeennnes (14

Bade norske retter og vanlige utenlandske retter []
(pizza, spaghetti, taco, enkel kinamat) ............. 2

Jeg eksperimenterer mye med nye retter......... s

Mest utenlandske retter (fra ett land)

med innslag av norske retter............ccccocveeee. [

Utenlandske retter (fra ett land)........................ s
T

Hvor mye brad pleier du & spise en vanlig hverdag?
(Legg sammen alle maltider. Sett 0 pa det du ikke spiser daglig)
(1 skive = 1/2 rundstykke/ciabatta)

Hvitt brad / loff (inkl. horn, fine

rundstykker, pita, ciabatta o.l.)......... Antall skiver
Grovt eller mellomgrovt bred

(inkl. grove rundstykker) .................. Antall skiver
Knekkebrad.........cccooiiiiiiiieeeeee Antall

KOSTHOLD (fortsettelse)

Bruker du smgr, margarin eller olje pa bradet? (Sett ett kryss)
Daglig Av og til Omtrent aldri

uf uf s N
Hvis “DAGLIG” eller “AV OG TIL":

Hvor mange skiver rekker en liten porsjonspakning
med smgr/margarin vanligvis til?
(Porsjonspakning pa 10-12 gram fra kafé, fly o.1.)

Den rekker til omtrent skiver

Hvor ofte pleier du a spise disse matvarene?
(Sett ett kryss pr. linje)
(9. = ganger) Sjelden/ 1-2g. 3-4g. 5-79g. Flereg.

aldri pr.uke pr.uke pr.uke pr.dag

Servelat, salami, spekemat D D D D D

Magert kjottpalegg (rull,

skinke, kalkun, lettservelat) [] [] [] [] []

Leverpostei ......ccccceeevunneeen. [] ] ] [] []

Kremost, fransk ost,

dessertost, feta ost ............ [] [] ] ] []

Lett / mager ost (gul/brun) ] [] [] ] ]

Vanlig ost (gul/brun)........... [] ] ] [] []

Syltetay ....ooovviiiiiieeee [] [] [] [] ]

Majones-salater (rekesalat,

italiensk salat m.m.)........... ] ] ] ] ]

Majones pa brgd/palegg.... ] ] ] [] []

Fiskepalegg (makrell,

sardiner, sild, kaviar).......... [] [] [] [] []

Egg (kokt, stekt, rore) ........ [] [] [] [] ]
1 2 3 4 5

Hvor ofte pleier du a spise mat som er kjopt pa disse stedene?
(Tatt med eller spist pa stedet)
(Sett ett kryss for hver linje)

(9. = ganger)

Sjelden/ 1-3 g. 1-2g. 3-49. 57q.
aldri pr.mnd. pr.uke pr.uke pr.uke
Kantine/kafeteria/lunsjpar | | [] [] [] []
Restaurant ........cccoeeen..... [] [] [] [] []
Kiosk/gatekjokken............ [] [] [] [] []
Kafé/kaffebar .................. [] [] [] [] []
1 2 3 4 5
Hvor ofte pleier du a spise folgende? T
(Sett ett kryss for hver linje)
(9. = ganger) Sielden/ 1-3g. 1-2g. 3-4g. 5-7g.
aldri pr.mnd. pr.uke pr.uke pr.uke
Grill-kylling ..eooeeeeeeeeenee. [] [] []
Andre retter med kylling,
hgne eller kalkun .............. [] [] ] ] []
Polser, hamburger,
cheeseburger................... [] ] ] [] []
Pizza ... [] [] ] ] []
Andre retter med Kijett......... [] ] ] [] []
1 2 3 4 5

Hvor ofte pleier du a spise folgende?
(Sett ett kryss for hver linje)

(9. = ganger) Sjelden/ 1-3 g.
aldri  pr. mnd.

Fiskepinner, panert fisk ...... [] ]
Andre retter med fisk.......... [] []
Reker og andre skalldyr ..... [] ]
Retter med linser og bgnner [] []
Kokte poteter........cccceovrunee. [] ]
Pommes frites.......ccceeueune. [] []
Potetsalat, potetstappe....... [] ]
Andre potetretter................. ] ]
Spaghetti, makaroni, pasta ] []
RIS ..o [] []
Couscous, bulgur ................ [] ]
(knust hvete)

Chapati ......ccoovevreerceene [] ]
(ugjeeret asiatisk brod) 1 2
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Hvor ofte pleier du a spise middagsmat som er blitt

tilberedt pa disse ulike matene?
(Sett ett kryss for hver linje)

(9. = ganger) Sjelden/ 1-3g. 1-2g. 3-4g.
. aldri  pr.mnd. pr.uke pr.uke

Ingrediensene stekt forst
og deretter kokt i en
QYIS eveeeeereeereeereerrenn, ] [] [] []
Stekt i en panne................ [] ] ] []
Stekt i ovn eller pa grill ..... [] ] ] []
Tilberedt i WOk................... [] [] [] []
Bare kokt eller dampet...... [] [] [] ]
(inkl. kokte gryteretter
0g supper)
Kokt i mikrobglgeovn......... [] ] ] []
Frityrstekt ......cccoooeviiiennns [] ] ] []

1 2 3 4
Hvor ofte pleier du a spise disse grannsakene?
(Kokt eller rd, i retter eller som tilbeher)
(Sett ett kryss for hver linje)sjeiden/ 1-3g. 1-2g. 3-4g.
(9. = ganger) aldri  pr.mnd. pr.uke pr.uke
Frosne grennsaksblandinger [] ] [] []
(CT0]1 o) S [] [] ] ]
Blomkal, hodekal, rosenkal [ 1 [ [] [
BrOKKON ....vvrrr oo [ [] [] []
Squash eller aubergine....... [] ] [] []
Grgnne benner.................... [] [] ] ]

1 2 3 4
Hvor ofte pleier du & spise disse sausene / dressingene?
(Sett ett kryss for hver linje) sjelden/ 1-3g. 1-2g. 38-4g.
(9. = ganger) aldri pr.mnd. pr.uke pr. uke
Hvit eller brun saus............ [ [ [] [
Sauser basert pa flote,
reamme eller créme fraiche [] [] ] ]
Bearnaise, hollandaise...... D D D D
Smeltet smer/margarin...... [] ] ] []
Olje-eddik dressing ........... [] ] ] []
Rommedressing ................ [] ] ] []
Thousand Island o.l........... [] ] ] []
Ketchup .....cccocvviiiiiiiiies [] ] ] []

1 2 3 4
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KOSTHOLD (fortsettelse)
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5-7 g.
pr. uke
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o] []

5-7 g.
pr. uke
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