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Sparreskjema om kosthold

Utfylte svar i sparreskjema er like viktig for Tromsgundersgkelsen
som resultater fra blodprgver og kliniske undersgkelser.

Forskere har funnet ut at kosthold er den risikofaktoren som farer til flest
tapte levear og dager med sykdom eller skade i Norge. Det finnes lite
informasjon om kostholdet i Nord-Norge. Vi ber deg derfor fylle ut dette
spgrreskjemaet som vil gi viktige data for forskningen.

Vi spgr her om matvanene dine og hvor ofte du vanligvis spiser og drikker
ulike typer mat og drikke. Vi er klar over at kostholdet varierer fra dag til
dag, men prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.
Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut skjiemaet. Der du er usikker
anslar du svaret ditt.

Alle svar lagres og behandles uten navn og fgdselsnummer, i samsvar
med lover og forskrifter.

Dersom du fyller ut skjiemaet hjemme, bruk vedlagte svarkonvolutt.

—|— Takk for at du tar deg tid til & fylle ut skjemaet. —|—
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Qualify_CMYK Preflight
2015-03-04T14:46:13+01:00

You can find out which Preflight settings were used by using the Preflight plug-in in the relevant Report file.


Skjemaet skal lese av en maskin og det er derfor viktig at du setter
tydelige kryss i rutene. Bruk bla eller sort kulepenn.

Riktig markering i rutene er slik
B Ved feil markering, fyll hele ruten slik

Har du spgrsmal om utfyllingen av skjemaet kan du ta kontakt med
personalet pa undersgkelsen eller sende e-post til: tromso7@ism.uit.no

Eksempel

Kari Normann spiser daglig 5 skiver brgd og ett grovt knekkebrgd. Hun
spiser vanligvis kneippbrgd, men i helgene spiser hun som oftest loff.
Spgrsmal 1 fyller hun ut slik:

1. Hvor mye brod pleier du & spise?
Legg sammen det du bruker tl alle maltder i lgpet av en dag.
(1/2 rundstykke = 1 skive, 1 baguett = 4 skiver, 1 dabatta = 2 skiver)

Aldrif Antall skiver pr. dag

sjelden . 152 1
Fint brad

_____________________________________________________________________________

Mellomgrovt bred

{helkornbrad, kneipp, grove rundstykker) | D JDDDDEDDDD ______
Growt bred ;

Lmer enn 50 % sammalt, merkt rugbrad) ED OO0 004t
Fint knekkebrad (kavring) X'DO>O>QOoQogogogo
Grovt knekkebrad (grov skonrok) |:||:| M OO QOQOQO O g
Sum skiver pr, dag = i}

antall skiver pr. uke: i) w7 =__ 42  Tallet brukes i spgrsm 3l 4,




Prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.
Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

1. Hvor mye brad pleier du a spise? _|_

Legg sammen det du bruker til alle maltider i lgpet av en dag.
(1/2 rundstykke = 1 skive, 1 baguett = 4 skiver, 1 ciabatta = 2 skiver)

Aldri/ Antall skiver pr. dag

sjelden Y2
|

1 2 & 4 5
Fint brgd |
(loff, baguetter, fine rundstykker, ciabatta) D | D D D D D D

8 9 10 11 12+

Mellomgrovt brgd ‘

(helkornbrgd, kneipp, grove rundstykker) D:D D D D D D D D D D D D D

Grovt brad |

(mer enn 50 % sammalt, mgrkt rugbrgd) D | D D D D D Dﬂig”g”g”gﬂg”@ ”g
Fint knekkebred Geving) | 000000000 00000
Grovt knekkebrgd (grov skonrok) ] i 7 ) ) [ O 00000000

_|_

Sum skiver pr. dag =

Antall skiver pr. uke: X7 = . Tallet brukes i spgrsmal 4.

(sum skriver pr. dag)

2. Hva pleier du & smgre pa brgdet?

Legg sammen det du bruker p& skivene i Igpet av en uke.
(1/2 rundstykke = 1 skive, 1 baguett = 4 skiver, 1 ciabatta = 2 skiver)

Antall skiver pr. uke

Aldri/ 1.5 .14 1521 2228 29-35 36-42 43-49 50-56 57+

sjelden
Smer (melerismar) N N
emit T = o = O = A
prelett 0,0 0 oo o o o g0
Myk margarin (Soft Flora, Soft Ekstra) [ |  [J (] [0 [] [ ] ] [1 []
Ve I o R R m m m
Softlight, Vitalett T i E
Melange D i D D D D D D D D ”D7
R = e S B S B
Ofiverolje, annen olje pabred | 00 0 0o g o o g g0
Majones, remulade p& bregd HmE [] [] [] ] ] ] ] []
3. Hvis du bruker smgr/margarin pa brgdet, hvor mye bruker du? ‘|‘
Antall skiver

P 1 2 & 4 5 eller

flere

En porsjonspakke smgr/margarin pa 12 g rekker til antall skiver: D D D D D D

_|_



Prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.

Brunost/prim

Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

_|_ 4. Hvilke typer palegg spiser du?

Aldri/
sjelden

Dl—\

™
&

6-7

Antall skiver pr. uke
8-12

[]

13-18 19-24 25-30

_I_

w
LI

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Dessertost (eks. Brie, Graddost,
bldmuggoster)

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Kokt skinke, lettservelat,
kalkunpalegg

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Annet sgtt palegg
(eks. honning, Sunda, sirup )

|
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, J
|

Cottage cheese

][

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Majonessalat lett
(eks. lett italiensk salat)

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Frukt som péalegg
(eks. banan, eple)

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Grgnnsaker som palegg
(eks. agurk, tomat)

_|_

[]

[]



Prgv sa godt du kan & gi et «gjen

nomsnitt» av matvanene dine.

Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

_|_

5. Frokostgryn
Svar enten per maned eller per uke.

Aldri/ Gang pr. maned Gang pr. uke Mengde pr. gang
sjelden 1 2 3 1 2-3 4-5 6-7 8+ 1 1v% 2 3+
Havregrot [] i e Y e Y e O e A (D R I I O O
Havregryn, 4-korn ] 0.0 0000 00 dwewdd OO
Mysli, satet (eks. Solfrokost) | 0:0 0 0|00 00 0Owb 000
Mysli, usgtet (eks. Go'Dag) D i D D D D D D D D (dn D D D D
Cornflakes ] 00 0 0|0 0 0 0 Qw0 0 0O 0
Honnikorn/Frosties/Chocofrokost D i D D D D D D D D (dI) D D D D
All Bran, Weetabix, Havrefraso.. [ ] ' [ ] [1 [ [1 1 1 e 1 01 71 O
Puffet ris, havrengtter [ ] 3 Een e e e D) el E
Aldri/ Gang pr. maned Gang pr. uke Mengde pr. gang
sjelden 1 2 3 1 2-3 4-5 6-7 8+ 1 1% 2 3+
Syltetay til frokostgryn, grat 00 O OO0 O 0O O Ol O O O
Sukker til frokostgryn, grat [] i L Lt e [ [ L] [
6. Melk (Husk ogséa & ta med melk du bruker p& frokostgryn, grgt og dessert)
(1 glass = 2 dl)
Antall glass pr. dag
Aldri/
sjelden s 1 2 3 4 5 6 7+
Helmelk, kefir, kultur O [] ] ] ] ] ] []
tewmex OO0 0.0 0O 0O 0O 0O 0O
Betaewme [ 00 OO0 OO0 OO0 OO OO O [
skummet melk, skummetkuwr [ [ [ [ [ [ [ (]
Biola/Cultura naturell D i D D D D D D D D
Biol/Cutwramedbersiruke [ [ (][] () [1 [ 1 []
Siokolademelk, jordbeermetk  [J [ ] (] 01 ) 0 [0 [
Drikkeyoghurt OO0 O O O o o 0o o
7. Yoghurt (Husk & ta med yoghurt du bruker til frokostgryn) _I_
Svar enten per maned eller per uke.
Aldris Gang pr. maned Gang pr. uke Beger pr. gang
sjell;;en 1 2 3 1 2-3 4-5 6-7 8+ 15 1 2 3+
Yoghurt nauwrell (1259) 0000000000000
Yoghurt med frukt (125 g) OO0 0 00 0 0 0O 0 1 00 O O
Go'morgen yoghurt m/mysli ] i 1 00 10 OO 0O 0O 0o 1 L1 L
Lettyoghurt med frukt (125 g) ] ik 10 1y ot O O U
Lettyoghurt m/mysli [] i 1ty 1t L1 L L O

_|_




Prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.
| Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

8. Kalde drikker

Svar enten per uke eller per dag, <1 betyr sjeldnere enn 1 gang. Merk at porsjonsenhetene er

forskjellige, 1/5 liter tilsvarer ett glass (2 dl), mens 1/3 liter tilsvarer 0,33 liter glassflaske/boks. —|—
) Gang pr. uke Gang pr. dag Mengde pr. gang
leglggn <1 12 34 56| 1 2 3 4+

1 1 2 3 4+

vamn (springvann) I I I e I e I e (L Wy W B
Flaskevann med/uten kullsyre 1 /5 3 e 1+
(eks. Farris, Imsdal) | I I e e 0 L (S N W P W A N
Y 1 2 3 4+

Appelsinjuice I S I e I B I e (o i iy W R
w 1 2 3 4+

Eplejuice, annen juice ] i e gass) [ | [ ] [ ] []
e e 1 2 3 4+
Eplenektar, annennektar - [1 1 L) [ 0] D110 0 01 0 feess O] [J 0J [
N 1 2 3 4+

Saft med sukker a0 O O Do) O O [ feess [ [ ] []
e e . 1 2 3 4+

Saft, kunstig satet L] | I e I e I O e e L O (ass) [ | [ | [ ] []
77777777777777777777777777777 1/51/31/21+
Brus med sukker [ ] | 1 e O 1 O e I e N e I ey [ ] [ ] [ ] []
77777777777777777777777777777 e R VS V< T VA I
Brus, kunstig sotet S e e (G Yy I By NN
l /5 13 % 1+

tstemedsudker L] L) L) LI LDV L) L L faren L] L] [ [
| /5 13 v 1+

tste, kunstigsptet L] L) L] L) LI L) L) L) L jeeen ][] L] [
Alkoholfritt gl (eks. Vartersl, | _ s 1B e 1+
Munkholm) I e I e e O I e e e A (. R I O I R A
9. Alkoholholdige drikker —I_

Svar enten pr. maned eller pr. uke. Merk at porsjonsenhetene er forskjellige, 1/5 liter tilsvarer ett glass
(2 dI), mens 1/3 liter tilsvarer 0,33 liter glassflaske/boks.

Gang pr. maned Gang pr. uke Mengde pr. gang
:}fgén 2 3 1 2-3 4-5 6-7
l 13 % 1 2 3 4+
al, sterk gl, pils D ED D D D D D D (liter) D D D D
e 193 % 1 2 3 4+
tettel I I o L N L HpEpEpEy N
| 1/5 13 % 1 1% 2+
Rusbrus, Cider m/allohol L1 L1 L LU L L L] jaten | EpEpEpEpEE
: 1 2 3 4 5 6+
Redvin S I T I o O NS I W W W B
| 1 2 3 4 5 6+
Rvitin S I I o O NS N O W W W B W
| 1 2 3 4 5 6+
Hetvin (portvin, sherry oty [ | L] [J L] L1 [ L] []fagas=an] | [ ][] [][]L]
: 1 2 3 4 5 6+
Brennevin, liker U Ut U L) jadem=aanl ][] L] L] LT L
| 1 2 3 4 5 6+
Blandede drinker, cocktail D ! D D D D D D D (drink) D D D D D D

_|_



Prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.
Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

_I_

10. Varme drikker

Svar enten per uke eller per dag, < 1 betyr sjeldnere enn 1 gang.

_|_

Gang pr. uke Gang pr. dag Mengde pr. gang
Aldri/
sjel(;len <1 1-2 3-4 5-6 1 2 3 4+
Kaffe - 1 2 34 56 7-8 9+
kokt og presskanne ottt oy [ ][] ] ]
1 kopp = 2 dlI
Kaffe - 1 2 34 56 7-8 9+
traktet, filter D D D D D D D D D (kopp) D D D D
1 kopp = 2 dI
Kaffe - 1 2 3-4 5-6 7-8 9+
pulver (instant) Tt i L [ weemy ][] ] ]
1 kopp = 2dl
Espresso 1 2 3 4 5 6+
1 kopp = 0,3 d e e e e O e B A A A (G- N I e e I O R
Caffe latte 1 2 3 4 5 6+
1 kopp = 3 dI o b g U U ey OO OdQ
Cappucino 1 2 3 4 5 6+
1 kopp = 3 dI D D D D D D D D D (kopp) D D D D D D
1 2 3 4 5 6+
kekeoramsiokoiade [J | [1 0 O 0|0 O O DD 000 00
Sort te 1 2 3-4 5-6 7-8 9+
(eks. EarlGrey,sobaer)[ | | [ 1 [ ] [ [1 V[ [ [ []|%oee [} [] ]
1 kopp = 2 dl
Grgnn te 1 2 3-4 56 7-8 9+
+ koon = 2 d 0|0 0 0 0|0 0 0O Ot D ]
Urtete (eks. nype, 1 2 3-4 56 7-8 9+
kamille, Rooibois) N e O 1 LSO B ]
1 kopp = 2 dI _I_
Bruker Antall pr. kopp
ikke 15 1 2 8 4+
Sukker til te (ts/sukkerbit) [ ] [] [] [] [] []
Sukker til kaffe (ts/sukkerbit) [] ] ] ] ] ]
Sukketter til te (stk) D D D D D D
Sukketter til kaffe (stk) [] [] L] L] L] L]
Melk/flate til te (ss) L] [ ] [ ] [ ] [] []
Melk/flgte til kaffe (ss) L] L] ] ] ] ]

_|_




Prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.
Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

11. Middagsretter

_|_

—|— Vi spar bade om middagsmaltidene og det du spiser til andre maltider. Legg til slutt sammen hvor
mange retter per maned du har merket av for & se om summen virker sannsynlig.

Aldri/

sjelden
Kjott/kjottretter |
Kjottpglse av storfe/svin D !

]
|
|
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, i
1
Kjottpglse av kylling/kalkun D ;
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, i
Grillpglse/wienerpglse av D |
storfe/svin |
Grillpglse/wienerpglse av D i
kylling/kalkun !
|
Hamburger (m/brgd) D i
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 1
|
Karbonade !
L
|
Kjogttkaker, medisterkaker, !
Kottpudding | L
|
|
Kjgttsaus, gryterett med kjottdeig _ ,D, o
|
|
|
|

|

Calzone (1 stk = 250-300 g) ]
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 1
|

Pai/quiche ] |
|

|

Varruller [] i
|

Biff (svin, okse, lam) |
|

Koteletter (svin, okse, lam) D |
|

|

|

Stek (svin, okse, lam) []
|

Gryterett med helt kjott,
frikassé, farikal []

Lapskaus, suppelapskaus, i
betasuppe D !

Middagsretter fortsetter neste side.....

_I_

[]

Gang pr. maned

2

]

[]

[]

[]

7-8

[]

O+

]

Mengde pr. gang

L7 1 1% 2 3+
atsey ] L1 LT L L]

Y5 1 2 3 4+
aise) [ | [ ] [ ] []

1 2 3 4 5+
wasey) [ | L] [T L] [

1 2 3 4 5+
poise) | | [ ] [ ][]

1 2 3 4 5+
sy [ ][] [
7777777777777777777777 54

%1 1% 2 v
euo [ ] L] L] L] [
v 1 1% 2 oY+
sty [ ][] L] [
1-2 3-4 56 7-8 9+
(skive) D D

[]
]
]
[]

—+ e



Prgv s& godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene
Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

_I_

Middagsretter forts...

Aldri/ Gang pr. maned

sjelden 1 2 3 4 5-6 7-8 9+
Kjott/Kjottretter forts...
Bacon, stekt flesk | N I I I I el N
oritetioting 000 0. 0.0 .00
Kyllingfilet D D D D D D D D

Wok med kjgtt/kylling og
grgnnsaker D L D D D D D D D

Fisk/fiskeretter

Fiskekaker, fiskepudding | ,D,,LQ,,,D,,,Q,,D,,,D,,,Q,,D,
mskeboler 0.0 0 0. 0. 0.0 0
Gk TR 000 0.0 0. .00
e oY 00 0.0 0.0 0O
Fiskepinner | 0.0 0 0 0 0.0 0
Sild (fersk, speket, rokt) | L] ,5,E,,,D,,,,D,,,E,,D,,,D,,,,,D,,
ekl (s rok) | 00 0 0 000«
Laks, orret ok, stek)) 0.0 0. 0 0000
Fiskegryte, fiskesuppe ] L O 0 O 0O O O 0O
Fokegraeng 0000 0000
Reker, krabbe DrD 101 L) L [ U

dine.

Mengde pr. gang

1-2 3-4 5-6 7-8 9+
(skive) D

(dl, 4
renset) D D D D D

ivzdy | | ||
[ % 1 1% 2 3+
pakke) | [ ] [] [ L[]

Rgmmegrot D iD D D D D D D
Risengrynsgrat, amnenmelkegrt] | 0] O O O O O O
Pa””ekakerD:DDDDDDD
(Stlnjt)rr)r?:t, blomkal, ertesuppe) [] LD ol
e N RN
e o ke [ [ (] [ 00 0
Omelert 00 00 0 O O O

_I_

N
DN
e
RS
+ g



Prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.
Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

_I_

12. Poteter, ris, spagetti, grgnnsaker
Svar enten per maned eller per uke.

Disse spgrsmalene dreier seg farst og fremst om tilbehgr til middagsretter, men spiser du for

eksempel en ra gulrot eller salat til lunsj, skal det tas med her.

Aldriy  ©aNGPr. mé’med Gang pr. uke

sjelden‘ 1 2 3 | 1 23 45 67 8+
Poteter, kokte og bakte D | D D D D D D D D
e S R S S (SRS RS S )
Potetsalat m/majones 00 O OO0 O 0O 0O 0O
Fiotegratinerte pototer | SO oolooooo
sekteporeer 0o oojpooooaog
oy e 00 0 00 0000
pommes fies, varmet iown [ (1 [ [] (] [] [] [} [J
onnerfiinser | I I e
Rsoo 0.0 0oooob oo
Seagewt, makaroni, pasta 1 L) L) U U L) L O L
Polschead, lomper I L e
ot 0.0 0. 000000
Hodeksl | 0.0 0 0|00 000
Kot 00 0 0|0 0000
somat 0i0. 0 0|00 000
Brokkoli | 0i0. 0 0|00 000
el 00 0. 000 000
Lok hogsiekt | o o e e e i
Salat (eks. issalat, ruecol) [ [] [ [ [0 [ [0 [ [
Paprka 0.0 0 000 000
Avokado | I I i
Tomat 0.0 00|00 0. 0.0
was 0.0 0. 0|0 0.0 0.0
Frosne grennsakblandinger [ [] (] [ |00 [ O O O
Blandet salat D: D D D D D D D D

(eks. salat, tomat, agurk, mais)

_|_

Mengde pr. gang

1 2 3 4 5+
oo [ L1 L] L1 LI
1 2 3 4 5+
@ 0000
1 2-3 4-5 6-7 8+
(ss) D D
| 1 2 3 4 5+
@ [ []
| 1 2 3 4 5+
O N
| 1 2 3 4 5+
@ ] L) ]
1 2 3 4 b5+
GO S N I R
1 2 3 4 5+
@ 7010
| 1 2 3 4 5+
@ ] )]
”””” 12 34 56 78 O+
@ 00000
1 2 3 4 5+
sty [ ][] []
[ 1 2 3 4 54
o [ [ LT 01 [
1 2 3 4 5+
skatto [ L] L] L[]
12 1 2 3 4+
(skive) L1 [ [
s e s 13 12+
hode) [ | [ ] [] L] []
1/8 1/4 1/2 3/4 1+
sty L) L L L) L
1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Gsto - [] (] O] [
1 2 3 4 5+
e L] 01 01 O 0
1/2 1 11/2 2 21/2+
@ [0 L]0 LI
1-2 3-4 5-6 7-8 9+
cingy [ ] L] L] L] []
1/4 1/2 3/4 1 11/2+
svo [ L] L1 L] [
1/2 1 11/2 2 21/2+
oo OO 000
1 2 3 4 5+
e [ L] 0O [0 [
1 2 3 4 5+
(O I I
1 2 3 4 5+
@ [ [ [][]



_|_

Prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.

Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

13. Saus og dressing

Aldri/

Gang pr. maned

Mengde pr. gang

_I_

L
Brun/hvit saus I e e e Y ﬁ é 1& é E
Bearnéssaus, hollandés o L ln ﬁ i ﬁ/z é E
Smeltet margarin/smar D000 o0oo0o0odle Doooog
Kryddersmor Oooooooodle Dooog
Majones/remulade vanlig 110 0 OO 0O O OO [ e ﬁ i é ﬁ ﬁ
Majones/remulade lett CTrr L L e ﬁ i é ﬁ ﬁ
Seterramme (35 % fett) 0l0 O 000 0 dle 0000
Lettromme (20 9% fet) 0l0 000 00 dle ODAO0O0
Ekstra lett remme (10 % fetty [ | [ ] [ ] [ 1 [ ] [1 [ [ |e ﬁ i é ﬁ ﬁ_
o gy 0|0 0 0 0 00 Ofeo 5003
e sandisany 1|0 0 0O 0O 0O O DOl CTHAG M
Oljedressing, vinagrette [ N A N I P ﬁ i é ﬁ ﬁ
Soyasaus Olo 00000 Ole 00500
pesto 0|0 00 000 Olee 0800
romatsaus, saisa 00000000 S5583
etchup 0000000 Ole 0800
Sennep Do o0D D Oo0oole afg8d5

14. Hvilken type smgr/margarin/olje bruker du mest til matlaging?
(Velg en eller to typer)

I I A T A N O I O B

Smgr/margarin
Smgar (meierismgr)
Bremykt

Melange

Soft Flora, Soft Ekstra
Vita

Flytende margarin pa flaske
(Vita, Melange, Bremykt o.l.)

Annen margarin

11

I T e e N O B e B O

Oljer
Olivenolje
Soyaolje
Maisolje

Solsikkeolje
Valngttolje
Rapsolje
Vita hjertego

Andre oljer



Prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.
Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

_|_

15. Frukt
Svar enten per maned eller per uke.

. Gang pr. maned [EI] cang or uke ————
we 00000 0000w 0000
e ] 00 0000000 0000
e 000000000 0000
wpsn 00000000 0w D000
Kementner | 00 00|00 000w G080
Gaperue ] 00 00|00 000 |ew 0000
Fersken, nektarin | o 00000 ooon o 01000
o 000000000 |w O088¢
orer 000000000 JO0O
weon 00 0000000 e 5005
sordber sk osne (1) () () 00000 O w0
Bringebeer (friske, frosne) | 000000000 0000
swer 00 00000 Oe 0000
wier 000000 000e D000
wosver | 000000000 0000
Torket i . apreos. ke ()1 (] [] (1 00 0 0 0 O |eo (101 (][]
Frukt- og notteblanding 00000000 Olew 0000

16. Grgnnsaker og frukt

Hvor mange porsjoner grgnnsaker (utenom potet)

spiser du vanligvis pr. dag? (En porsjon er f. eks.
1 gulrot, 1 bolle salat)

Hvor mange frukt spiser du
vanligvis pr. dag?

_|_

12
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Mindre
enn 1



_I_

17. Desserter, kaker, godteri
Svar enten per maned eller per uke.

AN o R
Q' pinne= kremmerhusy [ (1 (1 [0 [ [ 0 [0
ssssopetca=ipone) (100 O 00 0O O O O
Hermetisk frukt, fruktgrot | 0,00 0000 0o
Frisk fruktsalat | 0.0 0 0/0 0000
Pudding (eks. sjokolade, karamety [ | (| (| [ |[] (1 [ (] [
vaniiesaus | I W e e
Pisketkrem 0.0 0 000000
Boller, julekake, kringle DiD OO0
Skotebrag, siingsbote [ ) [ 1 (] [ [1 [ [
Wienerbrad, -kringle 0 OO0
Muffins, formkake OO0 0 0Ol00 o0 0o
et 00000000
tefse, pdsmurt | Iy o
Siokoladekake, brownie e T e e A
Merspanai, tkake 000000000
(ok. Gaokiss, B, Hob Nobsy L1 [ [ [ [ [ [ [1 [
R I o A e
(eks. makesjokolade, smokersy 1 L1 [ [ |1 01 ) [] [
Mgrk sjokolade (70% kakao) 'O O OO0 0O O O 0>
Sjokomgenierfionte (1 (1 [ (1|0 [0 (][] [
Pastiller uten sukker | 0.0 0 0|00 000
Drops, pastiller, lakris, seigmenn [ ]} [J [ U |UJ U U U L
Smigodt (1hg =1005) | OO0 00|00 0og o
ot J;0o0ojooooo
o emeeeny. 00 0 0|0 0 0 00O
Gneve o5 gamy | 0.0 0 00o0oooo
e Mo O O Ol0 O OO O

_|_
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Prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.
Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

_|_

Mengde pr. gang

1/2 1 2 3+
(ah 00 O
1/2 1 2 3+
(@ L] ) [
[ 1 2 3 a4+
CD) L O O
777777777 1 2 3 4+
o 0] 0 0 1
1 2 3 4+
(dn L O O
[ 12 1 2 3+
@ L] R
1 2 3 4+
e L] [ 0] L[]
1/2 1 2 3+
(stk) L] []
| 12 1 2 3+
(stk) ][]
[ 12 1 2 3+
(stk) L] []
| 12 1 2 3+
(stk) ][]
[ 12 1 2 3+
(plate) D D
[ 12 1 2 3+
st L] | By
1/2 +
(st) 000
12 1 2 3+
oo [ [] [
[ 12 34 56 7+
Gho ][] [] [
1 2 3 4+
e [ 0 OO
1/2 1 2 3+
(stk) ][]
| 1.3 4-6 7-9 10+
(biter) L]
[ 1.3 46 7-9 10+
(stk) Rl
[ 1-3 46 7-9 10+
o [ [] [ []
[ 1-3 46 7-9 10+
ety [ [ ][] []
[ i, 1 2 3+
(hg) (1 [ [
1-2 3-5 6-10 11+
(neve) D D
[ 12 3-5 6-10 11+
(neve) D D D D
[ 12 34 56 7+
(neve) D D
[ 12 34 56 7+
(neve) D D D



Prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.
Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

- -

18. Kosttilskudd (ts = teskje, bs = barneskje)

Aldri/ i Gang pr. uke Mengde pr. gang
sjelden | 1 2-3 45 6-7
| 1ts 1bs 1ss
Tan ] I N I o N N e
| 1 2 3 4+
Trankapsler P r L U |wapsten [ ][] [ ][]
S :F 777777777777777777777777777 i 2 3 4+
Fiskeoljekapsler, omega-3 tilskudd [] ; [] [] [] ] |(xapster) | | ] [] ]
i 1 2 3 4+
Seloljekapsler [ ] ! L) L [ |kapsten ][] ][]
T e A_Idri/ i Gang pr. uke Mengde pr. gang
sielden, 3 2.3 45 67 i 2 3 4+
Sana-sol [ ] L e (bs) ) U
govie I I e N L I N e N
Mulitvitamin og mineral (eks. Vitamineral) [ ] i L L D fablery [ L1 [ [
Multivitaminer (uten mineraler) D i D D D D (tablett) D D D D
Aldri/ i Gang pr. uke Mengde pr. gang
Jernpreparater sjelden’ 1 2.3 45 6-7 1 2 3 4+
Duroferon Duretter, Ferromax D | D D D (tablett) D D D D
Hemofer, hemjern | o L L D jaabey L L L L
Amino Jern [ ] i L ) O fcawewy [} [ [ [ ]
Jernmikstur (eks. Floradix) [] i [] [] [] BRI ] [] L] [ ]
Aldri/ i Gang pr. uke Mengde pr. gang
Annet sjelden; 1 2-3 4-5 6-7 1 2 3 4+
B-vitaminer (flere b-vitaminer i samme tablett) [] i ) L) D |aaoewy [] ] [ []
C-vitamin (60 mg/tablett) [] i [] [] [] || [ctabtery [ ] [] [] []
D-vitamin (10 pg/tablett) b L B D faaeey [0 L] L] L]
E-vitamin (30 mg/tablett) ) L L) D |aasewy [] L] [ []
Folat (folsyre) (200 pg/tablett) [] | L L) [ lamerwy [ L [ ]

Annet (inkludert helsekostpreparater). Noter navn pa preparatet, hvor ofte og hvor mye du tar pr. gang.
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Prgv sa godt du kan & gi et «gjennomsnitt» av matvanene dine.
Ha det siste aret i tankene nar du fyller ut.

- -

19. Maltider

Hvor ofte pleier du & spise falgende maltider i lgpet av en uke? (Sett ett kryss for hvert maltid)

Aldri/ lgang 2ganger 3 ganger 4 ganger 5ganger 6 ganger Hver

sjelden i uken i uken i uken i uken i uken i uken dag
Frokost ..o oo oo o L L
Formiddagsmat/lunsj D D D D D D D D
Middag [] [] [] [] [] [] [] []
kelsmat 0 1 O O O O O O 0O

Hvor mange ganger i lgpet av dagen pleier du a spise et eller annet utenom hovedmaltidene?
(eks. godteri, frukt, brgdskive)

sield 1 gang 2 ganger 3 ganger 4 ganger Mer enn 4
jelden om dagen om dagen om dagen om dagen ganger om dagen

20. Eventuelle andre matvarer

Bruker du regelmessig matvarer, drikker eller andre produkter som ikke er nevnt i spgrreskjemaet? Skriv
ned dette s& detaljert som mulig. Skriv ogsa hvor ofte du spiser/drikker dette (ganger per maned eller
uke) og hvor mye du spiser av dette per gang.

BRUK BLOKKBOKSTAVER
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undersokelsen

Ditt bidrag teller!

Takk for at du stiller opp og bidrar til viktig forskning.

Returadresse:

Institutt for samfunnsmedisin.
Det helsevitenskapelige fakultet, UIT Norges arktiske universitet.
9037 Troms@
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