Namn:

Y Region
x Gavleborg

Personnummer:

Fragor infor samtal om levhadsvanor
Vuxna

Alkohol

Hur manga standardglas brukar
du dricka en vanlig vecka?

Fysisk aktivitet

Hur manga minuter dgnar du at
vardagsmotion en vanlig vecka?
Ex: cykling, promenad, tradgardsarbete.

Minuter Standardglas/vecka
Hur manga minuter dgnar du at tréning,
som far dig andfadd, en vanlig vecka?
Ex: l6pning, motionsgymnastik, bollsport. Minuter D i
Folkal Starkol Vin Starkvin Sprit
Matvanor 50d 33d 12¢cl 8 4d

Kostindex

1. Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter?

(farska, frysta eller tillagade)

[] Tva ganger per dag eller oftare
[] En gang per dag

[] Nagra ganger i veckan

[] En gang i veckan eller mer séllan

2. Hur ofta ater du frukt och bar?
(farska, frysta eller konserverade)

[] Tva ganger per dag eller oftare
[] En gang per dag

[] Nagra ganger i veckan

[] En gang i veckan eller mer séllan

3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur?
(huvudratt, i sallad eller som palagg)

[] Tre ganger i veckan eller oftare

[] Tva ganger i veckan

[ ] En gangiveckan

[] Nagra génger i manaden eller mer sallan

4. Hur ofta ater du kaffebrod, choklad, godis,

chips, lask, saft?

[ ] Tva ganger per dag eller oftare
[] En gang per dag

[] Nagra ganger i veckan

[] En gang i veckan eller mer séllan

5. Hur ofta ater du frukost?

[ ] Dagligen

[ ] Nastan varje dag

[ ] Nagra ganger i veckan

[ ] En gang i veckan eller mer sallan

Fylli och ta med formularet till ditt besok.

Illustration: Standardglas, innehallande 12 gram alkohol,
for berakning av alkoholintag.

Hur ofta dricker du 4 standardglas, eller mer,
vid samma tillfalle?

[ ] Aldrig

[] Mer sallan an en gang per manad
[] Varje manad

[] Varje vecka

[] Sa gott som dagligen

Tobak

Anvander du tobak av nagot slag?

Roékvanor

[] Har aldrig varit réokare

[ ] Har slutat roka fé&r mer an sex manader sedan

[] Har slutat réka for mindre an sex manader sedan
[ ] Roker, men inte dagligen

[] Roker dagligen (antal cigaretter)

Shusvanor

[] Har aldrig varit snusare

[] Har slutat snusa for mer &n sex manader sedan

[] Har slutat snusa for mindre an sex manader sedan
[ Snusar, men inte dagligen

[] Snusar dagligen (antal dosor/vecka)
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