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Vejledning

Spoergeskemaet bliver laest og bearbejdet maskinelt og det stiller seerlige krav til udiyldelsen. Derfor
beder vi dig leese denne vejledning, for du udiylder skemaet.

1.Spergeskemaet deekker dine kostvaner i den 5.Enkelte steder skal du skrive tekst.
sidste maned. Nar du udfylder skemaet, skal - Skriv venligst tydeligt.
du teenke pa, hvad du har spist i den foregaen- - Skriv kun tekst nar du bliver bedt om det.

de maned og angive et gennemsnit — selvom

det er vanskeligt at huske. 6.Pa side 14 kan du tilfgje fode- og drikkevarer,

vi ikke har spurgt om.
2.Skriv tydeligt med blat eller sort og ikke med

tusch. 7.Pa side 19 ma du meget gerne skrive din me-

ning om dette spargeskema.
3.Der ma kun seettes ét kryds ved hvert sporgs-
mal. — Hvis du seetter et forkert kryds, farver
du boksen helt ud og seetter et nyt kryds.

8.For at lette udfyldelsen er spegrgeskemaet delt
op efter maltider, dette skal dog ikke tages for
bogstaveligt. Hvis du har spist en fedevare pa
4.Er der fodevarer, du slet ikke har spist i den et andet tidspunkt af dagen - f.eks. yoghurt til
sidste maned, afkrydses boksen “ingen”. frokost, skal det alligevel afkrydses under det
maltid, hvor det oftest spises (yoghurt star un-
der morgenmad).

Eksempler

Hvis du i den sidste maned eksempelvis har spist frikadeller to gange om ugen i de
forste to uger, men ikke har spist frikadeller i de sidste to uger, har du i alt spist fri-
kadeller fire gange inden for den sidste maned. Fire gange inden for den sidste
maned svarer til ca. én gang pr. uge i gennemsnit. Dit svar vil derfor se sddan ud:

Varm mad pr. méned pr. uge
med hakket ked ingen 1 2-3 12 34 torg
Frikadeller (hvor ofte) 1 U] ] X L1 [

I nogle af spergsmalene er der angivet en enhed (f.eks. glas og stk.). I disse tilfeelde
skal du markere, hvor mange enheder du har spist eller drukket. Hvis du eksempel-
vis i den sidste maned har drukket to glas appelsinjuice hver lerdag og sendag og
ikke drukket eeblejuice, svarer det til fire glas appelsinjuice pr. uge i gennemsnit og
ingen eeblejuice. Dit svar vil derfor se sddan ud:

pr. méned pr. uge pr. dag
Drikkevarer ingen 1 2:3 12 34 56 23 a5 67 o
Appelsin- og grapejuice (antal glas) ] [ [ 1 X [ EnEnEnEnE
/Eblejuice (antal glas) X ] [ ][] [] 1 L L) [ 1]
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Antal maltider

Hvor ofte har du spist nedenstaende type maltider inden for den sidste maned? Et
mellemmaltid er et mindre maltid, hvor du har spist frugt, kage eller lignende. Drik-
kevarer eller slik alene betragtes ikke som et mellemmaltid.

Maltider
Morgenmad

(hvor ofte)

Mellemmaltid, formiddag
Frokost

Mellemmaltid, eftermiddag
Aftensmad

Mellemmaltid, aften

pr. méned
ingen 1 2-3
L1 L [
1 O O
L1 L [
L1 O O
L1 L [
L1 O O

pr. uge
1-2 34 5-6
L1 O O
L O O
L1 O O
L O O
L O O
] O O

Morgenmad

Hvor oite har du spist islgende morgenmadsprodukter inden for den sidste

maned? Hvis du har spist nedenstaende fedevarer pa andre tider af dagen, skal de

medregnes her. Surmeelksprodukter som f.eks. yoghurt, ylette og “Cheasy"” har for-

skelligt indhold af fedt atheengig af, om de er lavet af sedmeelk, letmeelk eller
skummetmeelk. Vi har derfor stillet et ekstra spergsmal om fedtindholdet i den
type, du oftest har spist. Fedtindholdet star pa kartonen og er angivet i %. Vi sper-

ger til eeggeretter senere i spergeskemaet.

Surmcelksprodukter
uden frugt

F.eks. yoghurt naturel, ylette, Gaio - uden frugt (hvor ofte)

Fedtindhold i disse

Surmceelksprodukter
med frugt

F.eks. yoghurt, Gaio, “Cheasy” - med frugt (hvor ofte)

Fedtindhold i disse

pr. méned pr. uge pr. dag
2 eller
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 flere
L] ) L] ) ][]
| ] 35%(sodmalk) | | 15% (letmalk) | | 0,1% (‘cheasy’) | | Ved ikke
pr. méned pr. uge pr. dag
2 eller
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 flere
L] ) L] ) ][]
| ] 35% (sodmelk) | | 1,5% (etmzlk) | | 0,1% (“cheasy”) | | Ved ikke




pr. maned pr. uge pr. dag
Morgenmadsprodukter (hvor ofte) | ingen 1 2-3 10 34 56 o Glller
Havregryn og havregrad L1 O] [ HnEE ] [
Mysli (] I L] O O Nl
Cornflakes, Frosties og lign. ] ] [ 1 O O L] ]
/g (kogt eller spejlet) 1 O O 1 O O L1 O

Brod og fedtstof pa bred

Hvor mange skiver bred har du spist inden for den sidste maned? Nar du svarer
pa spergsmalene, skal du teenke pa bred til alle maltider, bade morgenmad, fro-
kost, aftensmad og mellemmaltider. — Et halvt rundstykke, en halv bolle eller et
stykke flte svarer til en skive franskbred.

pr. méned pr. uge pr. dag
Brod ingen 1 2-3 12 34 56 23 a5 67 e
Rugbred (antal 1/2 skiver) L] ] [] L] ] [] L] L) L] [ [
Lyst franskbrod (antal skiver) ] ] [ ] ] [ L] L) L] O L]
Groft franskbred (antal skiver) L] ] [] L] ] [] L] L) L] [ L[]
Knaekbrad (antal skiver) Nl Nl L) L) L) L
Hvor mange skiver af bredet kom du fedtstof pa? (nogle bruger kun fedtstof en
gang imellem)
pr. maned pr. uge pr. dag
Fedtstof pa brod ingen 1 2-3 12 34 56 {23 45 67 org
Rugbred med fedtstof (antal 1/2 skiver) L] ] [] L] ] [] L] L) L] [ [
Lyst franskbred med fedtstof (antal skiver) Nl Nl L) L) L) L
Groft franskbred med fedtstof ~ (antal skiver) L] ] [] L] ] [] L] L) L] [ L[]
Knaekbrod med fedtstof (antal skiver) L] ][] L] ][] 1 L L) [ L]

Hvilken type fedtstof har du brugt mest pa bregdet inden for den sidste maned?
Der er mange typer fedtstoffer pa markedet. Du skal skrive navnet, selvom du
maske kun har brugt fedtstof en gang imellem. For hver bredtype skal du desuden
svare pa, hvor meget fedtstof du har kommet pa. Eksempler pa fedtstoffer:
Keergarden, smer, Lisette plantemargarine.

Bruger fedtstof
Fedtstof pé bred R T oraay e, v det edtstof
Fedtstof pa rugbrod [] [ ] [ ] ‘
Fedtstof pé franskbrad [] [] 0|
Feditstof pa knzekbrad ] [] |




Paleeg pa bred

Forst skal du svare pa et oversigtsspergsmal om seks grupper paleg pa bred.

Derneest folger mere detaljerede spergsmal om forskellige slags paleeg inden for

hver gruppe (bemeerk der sporges til frugt og grentsager senere i skemaet).

Hvor meget har du spist af forskellige typer paleeg pa bred inden for den sidste

maned? Husk at teenke pa alle typer brad, altsd paleeg pa halve skiver rugbred og

pa hele skiver franskbred og kneekbred.

Palceeg pé bred

Oversigtsspargsmal (skiver brod med dette palazg)

Ost (alle typer)
Kodpélag (alle typer)
Fiskepalaeg (alle typer)

Mayonnaise-/paleegssalat (alle typer)

Frugt og grent (alle typer)

Marmelade/syltetgj, honning m.m.

pr. méned
ingen 1 2-3
1 O [
NN
1 O O
N
L1 O O
L1 O O

pr. uge
1-2 34 56
L O
L) 1 O
L) O L
L O O
L] O O
L]0 O

oo -
OO

e
w

pr. dag

4 eller
flere

OO

Hvor mange stykker brod spiste du med felgende paleg inden for den sidste

maned? Hvis du eksempelvis har spist skeereost pa 2 halve stykker rugbred og en
skive franskbred hver dag, seettes krydset ved 2-3 pr. dag. For skeaereost skal du
desuden svare pa, hvad fedtindholdet er i den skeereost, du oftest har spist. Fedt-

indholdet star pa indpakningen.

Skcereost
Skeereost

(skiver bred med skreost)

Fedtindhold i den oftest spiste skeaereost

Andre typer ost
Brie, Camembert og lignende

Danablue, Roquefort og lignende

Hytteost og rygeost
Smereost og fladeost

(skiver bred med denne ost)

pr. méned pr. uge pr. dag
4 eller
ingen 1 2-3 1-2 34 5-6 1 2-3  flere
N N N
SR [ metsn [ e monn (1B [ waiao
pr. méned pr. uge pr. dag
4 eller
ingen 1 2-3 1-2 34 5-6 1 2-3  flere
N N N
1 O O 1 O O 1 O O
N N N
1 O O 1 O O 1 O O




Kedpaleg

Leverpostej og paté

(skiver brad med dette paleeg)

Spegepalse

Kadpalse og rullepglse
Skinke og hamburgerryg
Roastbeef

Svinefilet og saltked
Kylling- og kalkunpaleg
Fleeskesteg

Stegt lever

Hakkebaf og frikadelle

Mayonnaise-/palegssalat m. ked
(f.eks. skinkesalat)

Fiskepdlceg
Raget sild og makrel

(skiver brad med dette paleeg)

Marineret sild og lignende
Makrel i tomat

Tun (i vand, olie eller tomat)
Sardin i olie

Torskerogn

Fiskefrikadelle

Fiskefilét

Rejer

Kaviar

Raget laks og hellefisk

Ma\&onnqise-/pélaegssalat m. fisk
(f.eks. rejesalat, makrelsalat m.m.)

Andet
Marmelade og syltetej

(skiver brgd med dette paleg)

Honning

Figenpélaeg

Palzegschokolade, Nutella og lign.
Remoulade

Mayonnaise

pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 2-3 4fl(:’elrlgr
L1 O [ L1 O [ L1 O [
L1 O O L1 O O L1 O O
L1 OO O L1 OO O L1 OO O
L O O L O O L O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L O O L O O L O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L O O L O O L O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L1 O O L1 O O L1 O O
pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 2-3 4fl?elrlgr
L1 O O L1 O O L1 O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L O O L O O L O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L O O L O O L O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L O O L O O L O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L1 OO O L1 OO O L1 OO O
L O O L O O L O O
pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 2-3 Llflzlrlgr
L1 O [ L1 O [ L1 O [
L O O L O O L O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L O O L O O L O O
L1 O O L1 O O L1 O O
L O O L O O L O O




Varm mad

Hvor ofte har du spist islgende typer af varm mad inden for den sidste maned?
Disse spergsmal skal give os et overordnet billede af hvilke typer varm mad, du har
spist. Nar der sporges til sammenkogte retter, menes der bade sammenkogte retter

1 traditionel forstand, wokmad samt gvrige retter, hvor ked og grentsager er blan-

det sammen. Der sporges til grontsager senere i skemaet.

Varm mad
Oversigtsspargsmal
Oksekad og kalveked
Svineked
Lammekad
Fierkra (f.eks. kylling, kalkun)
Fisk
Indmad (lever, hjerte, nyre)
Aqggeretter (f.eks. &ggekage m.m.)
Grantsags- og vegetarretter (ikke tilbehgr)
Grad (f.eks. risengrad)

Varm mad
med hakket kod

Frikadeller

Hakkebaffer

Karbonader/krebinetter

Medisterpalse

Wienerpalser og lign. (ogsa hot dogs)
Sammenkogte retter (f.eks. millionbgf)
Forloren hare

Lasagne

Varm mad
med okse- og kalveked

Oksesteg og kalvesteg

Oksebaf (ikke hakkebef)
Kalvekotelet og kalveschnitzel
Sammenkogte retter (f.eks. gullash)

(antal méltider)

(antal maltider)

(antal méttier)

pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1I‘I((2:||!gr
L1 L [ L1 L [ []
L1 O O L1 O O []
L1 L [ L1 L [ []
L1 O O L1 O O []
N N []
L1 O O L1 O O []
L1 L O L1 L O []
L1 O O L1 O O []
L1 L O L1 L O []
pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1ﬂg||!gr
L1 L] [ L1 L] [ []
L1 O O L1 O O []
L1 L [ L1 L [ []
L1 O O L1 O O []
N N []
N N []
L1 L O L1 L O []
L1 O O L1 O O []
pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1ﬂ2|rlgr
N N []
L1 O O L1 O O []
L1 L O L1 L O []
L1 O O L1 O O []




Varm mad
med svineked

Flaeskesteg og ribbensteg

(antal méltider)

Hamburgerryg og skinke
Stegt flaesk

Merbradbef
Svinekotelet
Skinkeschnitzel

Sammenkogte retter

Varm mad
med lammeked

Lammesteg (f.eks. lammekalle)

(antal méltider)

Lammekotelet
Sammenkogte retter

Varm mad
med fierkrce

Kylling og hane
Kalkun
Sammenkogte retter

(antal méltider)

And 0g gés
Fasan

Varm mad
med fisk

Fiskefrikadeller
Redspaetter, skrubber og lignende

(antal méltider)

Torsk, sej og lignende
Sild

Makrel

Laks

@rred og forel
Hornfisk
Hellefisk
Torskerogn
Skaldyr
Sushi

Sl og hval

pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1ﬂ2|rlgr
L1 O O L1 O O []
N N []
N N []
L1 O O L1 O O []
N N []
] O O ] O O []
L] O O L] O O []
pr. maned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1ﬂ(3|rlgr
L] O O L] O O []
1 OO O 1 OO O []
N N []
pr. maned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1ﬂ%|rlgr
N N []
i i []
N N []
L1 O O L1 O O []
N N []
pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1fI%IrIgr
L] O O L] O O []
L] O O L] O O []
N N []
N N []
N N []
L1 O O L1 O O []
N N []
L] O O L] O O []
L] O O L] O O []
1 OO O 1 OO O []
N N []
1 OO O 1 OO O []
N N []
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varm mad pr. méned pr. uge pr. dag
med indmad (antal méltider) | ingen 1 2-3 12 34 56 ore,
Stegt lever HnEE L] ) []
Sammenkogte retter m. lever ] [ [ 1 O O []
Sammenkogte retter m. hjerte HEEE HaEnE []

pr. méned pr. uge pr. dag
Supper (antal mattider) | ingen 1 2-3 12 34 56 tere.
Okse- 0g hensekadssuppe HEEEE HaEan [ ]
Tomatsuppe 1 O O L L) []
Anden grentsagssuppe, minestrone og lign. )L HaEnE [ ]
Fiskesuppe HnEE L1 ) []

pr. méned pr. uge pr. dag
Anden varm mad (antal métider) | ingen 1 2-3 12 34 56 iote,
FEggekage og omelet ] OO O L] O] [ []
Gratin L] O] [ L ] O L]
Grentsagstrte og grentsagsbef HEEE HaEnE []
Sammenkogte grontsagsretter (ikke tilbehar) ] ][] 0] []
Pizza L1 L) [ NN L]
Burger HnEE L1 ) []

[ [
Tilbeher til varm mad
Hvor ofte har du spist kogte kartofler inden for den sidste maned?

pr. méned pr. uge pr. dag
Kogte kartofler (antal maltider) | ingen 1 23 12 34 56 1 e
Kogte kartofler HaEnn N 1 [

Hvor mange kartofler spiste du som regel til et maltid?
pr. maltid

Kogte kartofler " 28 45 67 e
Kogte kartofler (antal Kartofler pr. méltid) | [ | ] 0 U




Kartofler
tilberedt pd anden made

Bagt kartoffel (antal Kartofler)
Brasede og stegte Kartofler (antal maltider med dette tilbehar)

Kartoffelmos (antal métider med dette tilbehgr)
Fladekartofler (antal métider med dette tilbehgr)
Kartoffelsalat (antal méttider med dette tilbehgr)
Pommes frites (antal maltider med dette tilbehgr)
Andet tilbehor (antal méttider med dette tilbehar)
Pasta

Ris, bulgur og lignende

pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 Zﬂ?alrlgr
L1 O O L1 O O L1 O
L O O L O O L1 O
L1 O O L1 O O L1 [
L O O L O O L1 O
L1 O O L1 O O L1 [
L O O L O O L1 O
pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 2ﬂ?ellleer
L1 O O L] L1 O
L O O L O O L1 O

Sovs

Hvor ofte har du spist fslgende typer sovs i den sidste maned? Sovs er mange

ting. I tabellen kan du afkrydse den type sovs, der minder mest om den/de sovse,

du har spist.

Sovs
Smeltet smar, margarine m.m.

(antal méltider)

Bearnaise/hollandaise
Sovs med fedtstof (ogsa sky og flade)
Sovs med lidt eller ingen fedtstof

pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 2fl’z:|rlgr
L1 O O L1 O O L1 [
L1 O O L1 O O L1 [
1 O O 1 O O L1 O
1 O O 1 O O L1 O

Fedtstof til madlavning

Hyvilke typer fedtstof har du mest brugt i madlavningen inden for den sidste
maned? Forst skal du skrive, om du tilseetter meget eller lidt fedtstof, derneest nav-
net pa den eller de typer fedtstof, du har brugt mest af. Eksempler pa fedtstoffer:

Olivenolie, AMA Solsikkemagarine, Alfa med rapsolie

Fedtstof til madlavning
Stegning
Sovse

Sammenkogte retter

Tilsatter
ikke fedtstof

[]
[]
[]

Tilscetter fedtstof

Tilseetter Tilsegtter Skriv navnet pa det fedtstof )
lit fedtstof meget fedtstof  du oftest bruger (dog ikke flode/creme fraiche)

O O |

O
O O |

Seet kryds hvis
du tilseetter flode/
creme fraiche

[]
[]
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Grontsager
oversigtsspgrgsmal

Ré grantsager i salat og rakost

Grentsager i sammenkogte retter, wok m.m.
Kogte grantsager som tiloehgr

(hvor ofte)

Graentsager

Hvor ofte har du spist grontsager inden for den sidste maned?

pr. méned

N
w

ingen

L)

1
[]
]
]

L)

pr. uge

—
N
w
o
3,1
[=2]

L)
O3
L)

pr. dag

4 eller
flere

e
w

o=
L)
[]

Hvor ofte har du spist islgende grentsager inden for den sidste maned? Med
grentsagsblanding menes f.eks. feerdigblandede, frosne grentsager. Hvis du har

spist en grentsagsblanding, der bestod af guleradder, eerter og majs, skal du seette
kryds under grentsagsblanding og ikke under bade guleradder, serter og majs.

Grentsager

Grgntsagsblanding i sammenkogte retter
Grgntsagsblanding, kogt

Blomkal, ra

Blomkal i sammenkogte retter

Blomkal, kogt

Rosenkal i sammenkogte retter
Rosenkal, kogt

Broccoli, ré

Broccoli i sammenkogte retter

Broccoli, kogt

Hvidkal eller spidskal, ra

Hvidkal eller spidskal i sammenkogte retter
Hvidkal eller spidskal, kogt

Radkal, ra

Radkal, tilberedt

Grenkal, ra

Gronkal, tilberedt

Spinat, ra

Spinat, tilberedt

(hvor ofte)

pr. méned

N
w

ingen

oo o oo
oo odnonl -
oo o oo

pr. uge

—
N
w
~
(3,1
[=2]

oo o oo
oo o oo
oo o oo

pr. dag

oo odnonl -
oo o oo
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Grontsager (hvor ofte)
Porre i sammenkogte retter,

Porre, kogt

Aubergine, alle tilberedningsformer
Courgette, ra

Courgette, alle tilberedningsformer
Iceberg, kinakal m.m.

Peberfrugt, ra

Peberfrugt i sammenkogte retter
Agurk, ra

Tomat, ra

Tomat i sammenkogte retter (f.eks. flaede)
Avocado

Gulergdder, ra

Gulerpdder i sammenkogte retter
Guleradder, kogt

[rter, ra

Arter i sammenkogte retter

rter, kogt

Majs, ra

Majs i sammenkogte retter

Majs, kogt

Banner (granne), ra

Banner (grenne) i sammenkogte retter
Banner (grenne), kogt

Sojabgnner m.m. (f.eks. tofu eller miso)
Lag, ra

Lag i sammenkogte retter

Lag, stegt

Hvidlgg, ré eller syltede

Hvidlag i sammenkogte retter
Champignon, ra

Champignon, stegt

Champignon i sammenkogte retter
Andre svampe, alle tilberedningsformer

n

pr. maned

e
w

ingen

oo dd oo oL
oo Ly -
oo dd oo oL

pr. uge

_
N
w
E=N
(&3]
D

N N T O
NN N e O 0 Y O
N N T Y O

oo goLy -
oo dd oo oL

n
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Beskriv veegtiorholdet mellem kod og grent i dine sammenkogte retter. Retter der
bestar af bade ked og grentsager (sammenkogte retter, wok-tilberedte retter og

lignende).
Veegtforhold
Sammenkogte retter denne Som e T A e ot
Retter med skeert kad [ ] [ ] [ ] []
Retter med indmad ] [] [] []
Retter med hakket kod [] [] [] ]

Dressing til salat og rakost

Hvilke typer dressing har du spist inden for den sidste maned og hvor ofte? Skriv
navnene pa de 3 dressinger du har brugt mest, og anfer hvor ofte du brugte dem.
Hvis du har spist hjemmelavet dressing, er det vigtigt at skrive hvad den er lavet
pa, f.eks. creme fraiche eller olie/eddike.

Dressing til salat pr. maned pr. uge pr. dag
og rakost (skriv navn) (hwor ofte) 1 23 12 34 56 123
Navn: | | L1 O L1 O O L1 O O
Navn: | | L1 O L O O L O O
Navn: \ ‘ (][] L O O L1 O O

Frugt, desserter, kager, slik og snacks

Hvor oite har du spist frugt, desserter, kager, slik og snacks inden for den sidste
maned? Som tidligere stiller vi forst et oversigtsspergsmal.

Frugt, dessert og andet pr. méned pr. uge pr. dag
Oversigtsspergsmal (worofte) | ingen 1 2-3 12 34 56 123 e
Dessert L O] O L O] O L O] O
Frisk frugt N N L1 O O
Torret frugt NN NN L1 O O
Kager og wienerbrod 1 0 U] ] O [ L] O] [
Chokolade og slik NN ] ] O L] O] [
Snacks og chips L1 O O L1 O O L1 O O
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Desserter
Frugtgrad

Frugtsalat

Pandekager og &bleskiver
Keernemaelkskoldskal
Flodeis

Sodavandsis

Frisk frugt
/ble
Pere
Appelsin og mandarin
Grapefrugt
Banan
Fersken og nektarin
Jordbeer
Kiwifrugt
Blommer
Vandmelon

(hvor ofte)

(hvor mange)

(hvor mange)

(hvor mange)

(hvor mange 1/2 stk.)
(hvor mange)

(hvor mange)

(hvor mange portioner)
(hvor mange)

(hvor mange)

(hvor mange skiver)

Anden type melon (f.eks. honningmelon) - (hvor mange skiver)

Vindruer

Torret frugt
Abrikoser

Svedsker, rosiner, figner og dadler

Slik
Chokolade

Blandet slik (f.eks. Matador-Mix)

Karameller
Bolcher
Lakrids
Lakridskonfekt
Vingummi

(hvor ofte)

(hvor ofte)

(50 gram
(1 pose
(1 pose

(1 pose
(1 pose)
(1 pose)
(1 pose)

13

pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 2-3 41‘Ieel‘1|r|gr
L1 O O L1 O O L1 O O
N N N
N N N
L1 O O L1 O O L1 O O
N N N
] O O ] O O ] O O
pr. maned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 2-3 4ﬂ%||!gr
N N N
L1 O O L1 O O L1 O O
N N N
L] O O L] O O L] O O
L] O O L] O O L] O O
1 OO O 1 OO O 1 OO O
N N N
i i i
N N N
L1 O O L1 O O L1 O O
N N N
L O O L O O L O O
pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 2-3 4fI?eIrlf’:?r
L] O O L] [ L] O O
L O O L O O L O O
pr. maned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 56 1 2-3 4ﬂ%||!gr
N N N
L] O O L] O O L] O O
L] O O L] O O L] O O
1 OO O 1 OO O 1 OO O
N N N
i i i
N N N
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Kager (hvor ofte)
Skaerekage og tarkage

Wienerbrad

Fladeskumskage og lagkage

Smakager og kiks

Frugttarte

Diverse (hvor ofte)
Peanuts, pistaciengdder m.m.
Chips (f.eks. franske kartofler)
Flaeskesveer
Popcorn
Ngdder og mandler

pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2 34 5-6 1 2-3 4ﬂ?a|rlgr

] 0] O ] 0] O ] 0] O

L I O L I O L I O

1 0] O 1 0] O 1 0] O
I O I O I O

1 0] O 1 0] O 1 0] O
pr. méned pr. uge pr. dag
ingen 1 2-3 1-2  3-4 56 1 2-3  4-5 6ﬂ%|rlgr
L O] O L O] O L O] O [
N N O OO O
L] O O L] O O L OO 0O
O] O O] O L O O [
] O] O ] O] O L O] O [

dvrige fodevarer

Vi har ikke spurgt om alle fgdevarer. Hvis der er andre fodevarer, som du har spist

inden for den sidste maned, kan du anfere dem i skemaet herunder.

dvrige fadevarer (hvor ofte)

Navn: \ \

Navn: ‘

Navn: ‘

Navn: ‘

Navn: ‘

|
|
Navn: ‘ ‘
|
|
|

Navn: ‘

pr. méned

N
w

oo -
oo

pr. uge

—
N
w
~
3,1
[=2]

N O I
OO s
I N R A

oo -
NN

»
w

pr. dag

S
(8]
=
@
=2
@

NN
OO O
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Drikkevarer

Hvor mange glas/kopper af islgende drikkevarer har du drukket inden for den
sidste maned? Drikkevarer er angivet i glas, kopper eller flasker. Sodavand er an-
givet i glas — en lille glasflaske svarer til et glas — mens en 1/2 liters plastflaske sva-

rer til to glas. Kaffe og the er angivet i kopper — et krus svarer til to kopper. Husk

ogsa at medregne meelk, du har faet pa cornflakes, gred og lignende.

Drikkevarer
Vand

Spdmaelk
Letmeelk

Skummetmaelk

Keernemalk

Kakaomalk

Sojamaelk

Appelsin- og grapejuice
Appelsinjuice + calcium
Ablejuice

Tomat- og grentsagsjuice
Gulerodssaft

Saftevand (med sukker)
Saftevand (uden sukker, “light”)
Sodavand/cola (med sukker)
Sodavand/cola (uden sukker, “light”)
Mineralvand

Lys ol

Almindelig ol

Steerk ol

Redvin

Hvidvin og rosévin

Hedvin (f.eks. portvin)
Spiritus (f.eks. snaps)

Kaffe

The

(hvor mange enheder)
(1 glas)

(1 flaske)

(1 flaske)

)

(1 glas)

)

(1 genstand)
(1 genstand)

(1 kop)
(1 kop)

15

pr. méned

5

«Q
@D
=}
l\l.‘)
w

OJO00000o0o0oooooooooooooooooooos
oo oon-
oo odbD oL

pr. uge

—_
N
w
BN
o
D

N N A A
oo oL
OO0 oL

oo oon-

pr. dag

N
w
S
(3]
[=2]
]

ool oL
oo oL
N e O A

8 eller

OOooooooddododoooooooooooogQon s
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Kostvaner

De sidste sider omhandler andre forhold ved din kost.

Hvordan vil du beskrive dine kostvaner?

Beskriv dine

kostvaner arays
Jeg spiser blandet kost []
Jeg er vegetar — spiser vegetabilske fadevarer, meelkeprodukter og &g []
Jeg er veganer — spiser kun vegetabilske fadevarer og ikke malkeprodukter og &g []

Spiser du gkologiske iodevarer? Svar for hver gruppe af fedevarer.
. Nog!

Gkologi Aldrig qange Ofte Alid
Mzlk, meelkeprodukter, smar og ost [] [ ] [ ] [ ]
Brad og kornprodukter (f.eks. mel) L] [] [] [ ]
g L] L] L] []
Grantsager [] [] [] [ ]
Frugt [ ] [ ] [] []
Kod [] [] [] []

Hvor ofte keber du et maltid uden for hjemmet, enten til frokost eller aftensmad?
pr. méned pr. uge pr. dag
4ell
(hvorofte) | ingen 1 2-3 12 34 56 1 23 flere
e 000|000 || ooo
Pizzeria (1 ) [ (1 ) [ L O O
Burger-restaurant L1 [ [ HnEaE L] )
Restaurant 1 0 U] ] O [ L] O] [
Plsevogn, grillbar L] ][] HEEEn N
Almindeligt Anden t Béde alm. poste-

Vand p(rgt%[\j/gﬁ% (f.ekrfﬁﬂdg\?gnd) va%%eoznlgilgg\?aﬁd

Hvilken type vand drikker du? [ ] [ ] []
Har du aendret kostvaner i den sidste maned?

Den sidste mdned Ja Nej

Har dine kostvaner varet anderledes end din s&dvanlige kost pa denne arstid? [] []

16
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Kosteendringer i forbindelse med graviditeten

Er du holdt op med at spise eller drikke bestemte fodevarer i forbindelse med din
graviditet? Du kan skrive de to vaesentligste sendringer.

Ja Nej

[] []

Hvis “Ja” hvilke fadevarer? \ \ Fragraviditetsuge:z il graviditetsuge:z eller til nu:D(saetkryds)
‘ \ Fragraviditetsuge:z il graviditetsuge:z eller il nu:D(Saetkryds)

Er du begyndt at spise eller drikke bestemte iodevarer i forbindelse med din
graviditet? Du kan skrive de to vaesentligste sendringer.

Ja Nej

[] []

Hvis “Ja” hvilke fadevarer? \ \ Fragraviditetsuge:z il graviditetsuge:z eller til nu:D(Saetkryds)
‘ ‘ Fragraviditetsuge:z til graviditetsuge:z eller til nu:D(Saetkryds)

Har du i forbindelse med din graviditet spist andet end fedevarer? Nogle kvinder
far under graviditeten lyst til at spise andet end fadevarer (f.eks. jord, seebe).

Ja Nej

[] []

Hvis “Ja” hvad? ‘ ‘ Fragraviditetsuge:z til graviditetsuge:z eller il nu:D(saatkryds)
‘ ‘ Fragraviditetsugezz til graviditetsugezz eller til nu:D(saetkryds)

Har dine kost- og alkoholvaner i den sidste maned veeret anderledes, sammenlig-
net med for du blev gravid? Du skal for hver af de neevnte fadevarer svare pa, om
du spiste/drak mere, mindre eller den samme méengde, sammenlignet med for du
blev gravid.

Kosteendringer et srevitoion o Mere  Mindre
Meelk, meelkeprodukter og ost [] [ ] [ ] []
Brad og kornprodukter L] [] [] []
Fedt [] [] L] []
Grontsager L] [] [ ] []
Frugt [ ] [ ] [ ] [ ]
Kod [] ] L] L]
Fisk [ ] [] L] []
Slik g kager [] [] [] L]
Kaffe [ ] [ ] [] L]
The ] L] L] []
Alkohol [ ] [] L] []
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Kosttilskud

Har du spist kosttilskud inden for den sidste maned? []
Eksempler pa kosttilskud: Almindelige vitaminpiller, calcium, folinsyre, C-vitamin,
jern, fiskeolie og levertran.
Hvis ja, udfyld sa nedenstaende skema for hvert produkt.
Det er vigtigt at anfere navnet pa kosttilskuddet og producenten. Neeringsstofind-
hold skal ikke udfyldes for multivitaminer, men kun hvis kosttilskudet indeholder ét
enkelt vitamin eller mineral. Neeringsstofindholdet i en dagsdosis er oplyst pa glasset
eller pakningen og kan f.eks. veere anfert i mg. eller mcg. (en dagsdosis kan veere en
eller flere tabletter, kapsler eller lign). Sidst bedes du skrive, hvor mange gange du
har spist en sddan dagsdosis inden for den sidste maned (28 dage).

Eksempler med opdigtede kosttilskud

Multivitamin produceret af Supervita. Her skal du
ikke anfegre neeringsstofindhold. Hvis du har spist
en tablet om dagen i den sidste méaned, ber svaret

se saledes ud:

Navn pa kosttilskud: /"\H(‘ (Vi(amih Navn pa kosttilskud: 5 uPeren\
Producent: | S uPervi{a\ Producent: | S u'Pm:v((a
Neeringsstofindhold pr. dagsdosis: Naeringsstofindhold pr. dagsdosis:| 2.0 rv\7

Antal dagsdoser pr. maned:| 2.8 Antal dagsdoser pr. maned:| 2.8

Ja

Nej

]

Superjern produceret af Supervita. Hver tablet in-
deholder 10 mg. jern. Anbefalet dagsdosis er 2 tbl.
pr. dag, dvs. 20 mg. Hvis du har spist 2 tabletter pr.
dag i den sidste maned, ber svaret se saledes ud:

Navn pa kosttilskud:

Producent:

Neeringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. méned:

Navn pa kosttilskud:

Producent:

Neeringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. méned:

Navn pé kosttilskud:

Producent:

Neeringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. maned:

Navn pa kosttilskud:

Producent:

Neringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. maned:

Navn pa kosttilskud:

Producent:

Neringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. méned:

Navn pé kosttilskud:

Producent:

Neringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. méned:

Har du spist flere end 6 forskellige slags kosttilskud, er det bedst at skrive disse under kommentarer
pa neeste side.
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Kommentarer til dette sporgeskema

Det er en god idé at se skemaet igennem,
sa du er sikker pa, at du har svaret pa alle
sporgsmadlene....

Du er nu feerdig med kostsporgeskemaet
- mange tak for hjcelpen

Med venlig hilsen
Sjurdur F. Olsen, Seniorforsker / Tina Broby Schow, Projektforsker

Bedre sundhed for mor og barn

Center for Epidemiologisk Grundforskning
Statens Serum Institut - Artillerivej 5 - 2300 Kebenhavn S - Tlf: 32 68 81 21
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