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&’ HYVINVOINNIN LAITOS

FRAGEFORMULAR OM MATVANOR

Man Kvinna

Kon [] ]

Datum d& formuléretifylides: LI 1| | 120 |
dag manad

Andamalet med detta formuldr &r att fa en noggrann bild av Era matvanor. Nar Ni fyller i
formularet, beakta den senast gangna 12 manaders perioden. Foére Ni borjar ifyllandet,

bekanta Er med formularet genom att égna igenom det en gang, en fédoamnesgrupp i

sander.

Féljande tva fragor besvaras genom att Ni ringar in siffran fér det alternativ som galler Er,

eller skriver in den efterfragade uppgiften i det reserverade utrymmet.

Fraga 1. Hur manga maltider (lunch och/eller middag) ater Ni vanligen pa

vardagarna? Ringa in ett alternativ (det narmast ratta).
1) tva maltider per dag

2) 1-2 maltider per dag

3) en maltid per dag

4) en maltid s gott som varje dag

5) en maltid tva ganger per vecka eller mera sallan

Fraga 2. Foljer Ni nagon specialdiet?
Omringa ett eller flera alternativ.
1) laktosfri diet
2) glutenfri diet (jag undviker inhemsk spannmal)
3) diabetikers diet
4) kolesterolfattig diet
5) avmagringsdiet
6) fddoamnesallergi
vad?

7) vegetarisk diet
vid vilken alder har Ni senast atit kott, fisk eller hona?

8) annan diet

9) jag féljer ingen specialdiet
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Fraga 3. Hur ofta har Ni atit av nedannamnda fédoamnen under de senaste 12 manaderna?

Andamalet med detta avsnitt &r att klargéra, hur ofta Ni anvénder nedanndmnda fér finlandska
matvanor typiska livsmedel. Ifall Er kost ofta innehaller mera sallsynta livsmedel, som inte omnamns i
formularet, anteckna dem efter envar grupp pa féljande tomma rad. Anteckna férutom livsmedlets
namn aven sattet for tillredningen sa noggrant som mojligt. Sadana livsmedel, som inte finns fardigt
tryckta i formuléret, kan vara t.ex. matsallader, till vegetarisk diet hérande livsmedel och bredbart fett

av egen tillverkning.

Ange for vart och ett livsmedel hur manga ganger per manad, vecka eller dag Ni har anvéant
ifragavarande livsmedel under de senaste 12 manaderna. Ifall Er sedvanliga portion i fraga om nagot
livsmedel alltid ar mindre eller stérre an den ndmnda genomsnittliga portionsstorleken, kan Ni beakta
detta genom att uppskatta anvandningsfrekvensen mindre eller stérre an den i verkligheten ar.

Anteckna ett kryss (X) pa det stélle som narmast beskriver Er diet, s& som foljande exempel visar:

Genomsnittlig anvin

ing under det senaste aret

Inte Per P Per dag
Mjolkprodukter Portion alls ménad A0
eller |13 U24™ |56 En 2-3 4-5 6+
séillanﬁ % ang ganger | ganger |gang ganger | ganger |ganger
Y-
Litt- eller ettans mjolk ett glas B = X
Borja ifyllandet fran nedanstaende tabell
Genomsnittlig anvindning under det senaste aret
Inte Per Per vecka Per dag
Mjolkprodukter Portion alls manad
eller 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
sillan | ganger |géng ganger |ganger |gang ganger |ganger |ganger
Helmjolk ett glas
Latt- eller ettans mjolk ett glas
Fettfri mjolk ett glas
Surmjolk ett glas
Fil eller yoghurt
(fett minst 2 %) en burk
Lattfil eller -yoghurt
(fett under 2 %) en burk
Ost, hard hyvlad
(ex. Edam, Emmental eller |2 hyvlade
Oltermanni) skivor
Fettfattig ost, hard hyvlad
(ex. Minora, Edam 17, 2 hyvlade
Polar 15 eller Polar 5) i
Smilt- eller farskost 1 msk
Specialost (ex. bla- eller
vitmogelost, feta) 50g
Grynost 1dl
Brodost (leipdjuusto’) 50¢g
Andra mjolkprodukter:
Inte 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
alls ganger |gang ganger | ganger | gang ganger |ganger |ganger
eller Per Per vecka Per dag
sidllan | manad
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Genomsnittlig anvindning under det senaste aret

Inte Per Per vecka Per dag
Spannmalsprodukter Portion |alls manad

eller 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
sillan | ganger |géng ganger |ganger |gang ganger | ganger |ganger

Ragbrod 1 skiva

Blandbrod, grahamsemla 1 skiva/

eller grahamrostbrod 1 st

Franskbrod, batong eller 1 skiva/

annat vitt brod 1 st

Osyrat ’rieska’-brod 1 st

Knéckebrod eller surskorpa | 1 st

Grot eller villing en tallrik

Frukostflingor eller

Weetabix en tallrik

Mysli 3-4 msk

Kli eller linfrd 1 msk

Karelsk pirog 1 st

Salt pirog eller pastej 1 portion

Bulle eller skorpa 1 st

Wienerbrod eller munk 1 st

Sot pirog 1 portion

Kaka, muffins, rulltarta

eller bakelse 1 portion

Sma brod eller kex 2 st

Andra spannmalsprodukter:

Fett for bredning pa brod | Portion

Smor eller Oivariini 1 tsk

Margarin (ex. Keiju 70,

Flora 60, Becel 60 eller

Kultarypsi) 1 tsk

Latt margarin (ex. Kevyt

Levi, Kevyt Becel 35 eller

Flora Kevyt 40) 1 tsk

Benecol eller Becel Pro-

activ margarin 1 tsk

Annat bredbart fett:
Inte 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
alls ganger | gang ganger | ganger | gang ganger | ganger | ganger
eller Per Per vecka Per dag
sidllan | manad

Ni minns vil att anteckna ett X'pa varje rad
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Genomsnittlig anvindning under det senaste aret

Inte Per Per vecka Per dag
Gronsaker Portion alls manad

eller 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
sillan | ganger |gang ganger |ganger |géng ganger | ganger |ganger

Tomat 1 st

Gurka 3 cm bit

Paprika 2 ringar

Gronsallad av kruksallad

eller salladshuvud 1 portion

Sallad pa kinakal, vit- eller

rodkal 1 portion

Olje- eller majonnésbaserad

salladssas 1 portion

Griaddfilbaserad salladssas | 1 portion

Litt salladssas 1 portion

Majonnisbaserad sallad 1 portion

(ex. potatis-, rodbets- eller

italiensk sallad)

Morot eller kalrot (ra, riven |1 st/ 1

eller kokt) portion

Zucchini 1 portion

Blomkal eller broccoli 1 portion

Blandade gronsaker 1 portion

Arter eller bonor 1 portion

Sojabonor eller tofuprodukt | 1 portion

Attikskonserverade 1 portion

gronsaker

Kalritter 1 portion

Gronsakssoppor en tallrik

Gronsaksbiffar, - 1ador, -

grytor eller -pléttar 1 portion

Svampritter 1 portion

Andra gronsaker:
Inte 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
alls ganger |gang ganger | ganger | gang ganger |ganger |ganger
eller Per Per vecka Per dag
sidllan | manad

Ni minns vil att anteckna ett X'pa varje rad
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Genomsnittlig anvindning under det senaste aret
Inte Per Per vecka Per dag
Potatis, ris och pasta Portion alls ménad
eller 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
sillan | ganger |gang ganger |ganger |géng ganger | ganger |ganger
Kokt eller ugnsbakad
potatis 2 st
Potatismos eller
potatismoslada 1 portion
Stekt potatis eller
pommes frites 1 portion
Potatislada med griadde 1 portion
Kokt ris eller risotto 1 portion
Pasta, makaronilada eller
lasagne 1 portion
Kottritter Portion
Riétter av malet kott 1 portion
Sas pa strimlat kott 1 portion
Biff eller stek av notkott 1 portion
Griskotlett eller -schnitzel | 1 st
Bacon eller sidfliask 2 skivor
Lever- eller blodritter 1 portion
Farkott 1 portion
Renkott eller vilt 1 portion
Korvritter, lank- eller
knackkorv 1 portion
Artsoppa en tallrik
Kott- eller korvsoppa en tallrik
Pizza 1 portion
Hamburgare 1 st
Ketchup 2 msk
Senap 2 msk
Uppskirningskorv 2 skivor
Uppskérning av helt kott 1 skiva
Leverkorv eller -pastej 1 cm bit
Andra kottritter:
Inte 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
alls ganger |gang ganger | ganger | gang ganger |ganger |ganger
eller Per Per vecka Per dag
sdllan | manad

Ni minns vil att anteckna ett X'pa varje rad
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Genomsnittlig anvindning under det senaste aret
Inte Per Per vecka Per dag
Fiskritter Portion alls ménad
eller 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
sillan | ganger |gang ganger |ganger |géng ganger | ganger |ganger
Fisksoppa en tallrik
Djupfryst fisk eller
fiskpinnar 1 portion
Lax- eller regnbageritter 1 portion
Strommingsritter 1 portion
Gos, sik, abborre, mujka
eller gidda 1 portion
Rokt fisk (ex. sik, lax eller
regnbige) 1 portion
Kryddad eller saltad fisk 1 portion
Tonfisk eller annan
fiskkonserv 1/2 dl
Inbakad fisk (“kalakukko™) | 1 portion
Rékor eller skaldjur 1dl
Andra fiskritter:
Broileri, kalkon och dgg | Portion
Broiler- eller kalkonrétter | 1 portion
Kokt dgg 1 st
Stekt dgg eller omelett 1 portion
Inte 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
alls ganger |gang ganger | ganger | gang ganger |ganger |ganger
eller Per Per vecka Per dag
sdllan | manad

Ni minns vil att anteckna ett X'pa varje rad
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Genomsnittlig anvindning under det senaste aret
Inte Per Per vecka Per dag
Frukt och bar Portion alls ménad
eller 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
sillan | ganger |gang ganger |ganger |géng ganger | ganger |ganger
Apelsin- eller
grapefruktjuice 1 glas
Annan fruktjuice 1 glas
Citrusfrukt eller kiwi 1 st
Apple eller piron 1 st
Banan 1 st
Vinruvor eller farska 1 portion
plommor
Firska bir, otillredda
(pa sommaren) 1 portion
Djupfrysta bir, otillredda
(pa vintern) 1 portion
Andra frukter:
Desserter Portion
Barsoppa eller -krim 1 portion
Bir- eller fruktkvarg 1 portion
Milkbaserad kram och 1 portion
pudding
Pléttar eller pannkaka 1 portion
Glass 1 portion
Andra desserter:
Sotsaker och annat Portion
smatugg
Choklad 1 stang
Lakrits eller salmiak 1dl
Andra sotsaker 1dl
Torkad frukt 1 portion
Notter och fron 1 portion
Potatischips och popcorn 3dl
Andra sotsaker eller
smatugg:
Inte 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
alls ganger |gang ganger | ganger | géang ganger |ganger |ganger
eller Per Per vecka Per dag
sdllan | manad

Ni minns vil att anteckna ett X'pa varje rad
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Genomsnittlig anvindning under det senaste aret

Inte Per Per vecka Per dag
Drycker Portion alls ménad

eller 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
sillan | ganger |gang ganger |ganger |géng ganger | ganger |ganger

Filterkaffe 1 kopp

Kaffe kokat i panna 1 kopp

Snabbkaffe, espresso eller

cappuccino 1 kopp

Te (ex. svart eller gron) 1 kopp

Ortte (ex. kamomill) 1 kopp

Gradde i kaffe eller te 1 msk

Mjolk i kaffe eller te 1 msk

Socker eller honung i kaffe

eller te 2 bitar/1 tsk

Kakao 1 kopp

Birsaft 1 glas

Liaskdrycker, sockerhaltiga |3 dl

Energidryck (ex. ED,

RedBull eller Battery) flaska/burk

Liaskdrycker, sockerfria 3dl

(light)

Mineralvatten 3dl

Vatten 1 glas

Svagdricka eller pilsner 1 glas

o)l flaska/burk

Cider flaska/burk

Blanddrycker (ex. Long

drink) flaska/burk

Rodvin 12 cl

Vitt vin 12 cl

Starkvin eller likor 4 cl

Starka alkoholdrycker 4 cl

Andra drycker:
Inte 1-3 En 2-4 5-6 En 2-3 4-5 6+
alls ganger | gang ganger | ganger | gang ganger | ganger | ganger
eller Per Per vecka Per dag
sallan manad

Fraga 4. Har Ni anvant vitamin-, mineraldmne- eller andra naringsdmnepreparat under de senaste 12 manaderna?

Ange ett kryss (x) fér varje preparat i den ruta som narmast beskriver ert bruk.

Typ av preparat

Anvéander inte

Anvinder
sporadiskt eller
sidsongmassigt

Anvinder
dagligen eller
néstan dagligen

Multivitamin- och mineralamnepreparat

B-vitaminpreparat (ex. folat)

C-vitaminpreparat

D-vitaminpreparat

Kalciumpreparat

Magnesiumpreparat

Fettsyrapreparat

Annat preparat
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