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Vejledning

1.Spørgeskemaet dækker dine kostvaner i den

sidste måned. Når du udfylder skemaet, skal

du tænke på, hvad du har spist i den foregåen-

de måned og angive et gennemsnit – selvom

det er vanskeligt at huske.

2.Skriv tydeligt med blåt eller sort og ikke med

tusch.

3.Der må kun sættes ét kryds ved hvert spørgs-

mål. – Hvis du sætter et forkert kryds, farver

du boksen helt ud og sætter et nyt kryds.

4.Er der fødevarer, du slet ikke har spist i den

sidste måned, afkrydses boksen “ingen”.

5.Enkelte steder skal du skrive tekst.

- Skriv venligst tydeligt.

- Skriv kun tekst når du bliver bedt om det.

6.På side 14 kan du tilføje føde- og drikkevarer,

vi ikke har spurgt om.

7.På side 19 må du meget gerne skrive din me-

ning om dette spørgeskema.

8.For at lette udfyldelsen er spørgeskemaet delt

op efter måltider, dette skal dog ikke tages for

bogstaveligt. Hvis du har spist en fødevare på

et andet tidspunkt af dagen – f.eks. yoghurt til

frokost, skal det alligevel afkrydses under det

måltid, hvor det oftest spises (yoghurt står un-

der morgenmad).

1

Eksempler
Hvis du i den sidste måned eksempelvis har spist frikadeller to gange om ugen i de

første 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 måned. Fire gange inden for den sidste

måned svarer til ca. én gang pr. uge i gennemsnit. Dit svar vil derfor se sådan ud:

Appelsin- og grapejuice (antal glas) �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��

8 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4-5 6-7 flere

Æblejuice (antal glas) �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��

pr. måned pr. uge pr. dag

Drikkevarer

I nogle af spørgsmålene er der angivet en enhed (f.eks. glas og stk.). I disse tilfælde

skal du markere, hvor mange enheder du har spist eller drukket. Hvis du eksempel-

vis i den sidste måned har drukket to glas appelsinjuice hver lørdag og søndag og

ikke drukket æblejuice, svarer det til fire glas appelsinjuice pr. uge i gennemsnit og

ingen æblejuice. Dit svar vil derfor se sådan ud:

Frikadeller (hvor ofte) �� �� �� �� �� ��

5 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 flere

pr. måned pr. ugeVarm mad
med hakket kød

✗

✗
✗

Spørgeskemaet bliver læst og bearbejdet maskinelt og det stiller særlige krav til udfyldelsen. Derfor

beder vi dig læse denne vejledning, før du udfylder skemaet.
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�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

1 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Måltider (hvor ofte)

Antal måltider
Hvor ofte har du spist nedenstående type måltider inden for den sidste måned? Et

mellemmåltid er et mindre måltid, hvor du har spist frugt, kage eller lignende. Drik-

kevarer eller slik alene betragtes ikke som et mellemmåltid.

Morgenmad

Mellemmåltid, formiddag

Frokost

Mellemmåltid, eftermiddag

Aftensmad

Mellemmåltid, aften

�� �� �� �� �� �� �� ��

2 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere

pr. måned pr. uge pr. dagSurmælksprodukter
uden frugt

Morgenmad
Hvor ofte har du spist følgende morgenmadsprodukter inden for den sidste

måned? Hvis du har spist nedenstående fødevarer på andre tider af dagen, skal de

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

skelligt indhold af fedt afhængig af, om de er lavet af sødmælk, letmælk eller

skummetmælk. Vi har derfor stillet et ekstra spørgsmål om fedtindholdet i den

type, du oftest har spist. Fedtindholdet står på kartonen og er angivet i %. Vi spør-

ger til æggeretter senere i spørgeskemaet.

F.eks. yoghurt naturel, ylette, Gaio  - uden frugt

�� 3,5% (sødmælk) �� 1,5% (letmælk) �� 0,1% (“cheasy”) �� Ved ikkeFedtindhold i disse

�� �� �� �� �� �� �� ��

2 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere

pr. måned pr. uge pr. dagSurmælksprodukter
med frugt
F.eks. yoghurt, Gaio, “Cheasy” - med frugt

�� 3,5% (sødmælk) �� 1,5% (letmælk) �� 0,1% (“cheasy”) �� Ved ikkeFedtindhold i disse

(hvor ofte)

(hvor ofte)
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�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��

2 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Morgenmadsprodukter (hvor ofte)

Havregryn og havregrød

Mysli

Cornflakes, Frosties og lign.

Æg (kogt eller spejlet)

�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��

8 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4-5 6-7 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Rugbrød (antal 1/2 skiver) 

Lyst franskbrød (antal skiver)

Groft franskbrød (antal skiver)

Knækbrød (antal skiver)

Brød og fedtstof på brød
Hvor mange skiver brød har du spist inden for den sidste måned? Når du svarer

på spørgsmålene, skal du tænke på brød til alle måltider, både morgenmad, fro-

kost, aftensmad og mellemmåltider. – Et halvt rundstykke, en halv bolle eller et

stykke flûte svarer til en skive franskbrød.

Brød

�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��

8 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4-5 6-7 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Fedtstof på brød
Rugbrød med fedtstof (antal 1/2 skiver) 

Lyst franskbrød med fedtstof (antal skiver)

Groft franskbrød med fedtstof (antal skiver)

Knækbrød med fedtstof (antal skiver)

�� �� ��
�� �� ��
�� �� ��

Bruger ikke skraber skraber Skriv navnet på det fedtstof
fedtstof fedtstof ikke du oftest brugerFedtstof på brød

Fedtstof på rugbrød

Fedtstof på franskbrød

Fedtstof på knækbrød

Hvor mange skiver af brødet kom du fedtstof på? (nogle bruger kun fedtstof en

gang imellem)

Hvilken type fedtstof har du brugt mest på brødet inden for den sidste måned?

Der er mange typer fedtstoffer på markedet. Du skal skrive navnet, selvom du

måske kun har brugt fedtstof en gang imellem. For hver brødtype skal du desuden

svare på, hvor meget fedtstof du har kommet på. Eksempler på fedtstoffer:

Kærgården, smør, Lisette plantemargarine.

Bruger fedtstof
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Pålæg på brød
Først skal du svare på et oversigtsspørgsmål om seks grupper pålæg på brød.

Dernæst følger mere detaljerede spørgsmål om forskellige slags pålæg inden for

hver gruppe (bemærk der spørges til frugt og grøntsager senere i skemaet).

Hvor meget har du spist af forskellige typer pålæg på brød inden for den sidste

måned? Husk at tænke på alle typer brød, altså pålæg på halve skiver rugbrød og

på hele skiver franskbrød og knækbrød.

�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dagPålæg på brød
Oversigtsspørgsmål (skiver brød med dette pålæg)

Ost (alle typer)

Kødpålæg (alle typer)

Fiskepålæg (alle typer)

Mayonnaise-/pålægssalat (alle typer)

Frugt og grønt (alle typer)

Marmelade/syltetøj, honning m.m.

�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Andre typer ost (skiver brød med denne ost)

Brie, Camembert og lignende

Danablue, Roquefort og lignende

Hytteost og rygeost

Smøreost og flødeost

�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Skæreost
Skæreost

�� ca. 38% (60+) �� ca. 25% (45+) �� ca. 17% (30+) �� ca. 13% (20+) �� Ved ikke
“Flødehavarti” “Cheasy”Fedtindhold i den oftest spiste skæreost

(skiver brød med skæreost)

Hvor mange stykker brød spiste du med følgende pålæg inden for den sidste

måned? Hvis du eksempelvis har spist skæreost på 2 halve stykker rugbrød og en

skive franskbrød hver dag, sættes krydset ved 2-3 pr. dag. For skæreost skal du

desuden svare på, hvad fedtindholdet er i den skæreost, du oftest har spist. Fedt-

indholdet står på indpakningen.
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�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Kødpålæg (skiver brød med dette pålæg)

Leverpostej og paté

Spegepølse

Kødpølse og rullepølse

Skinke og hamburgerryg

Roastbeef

Svinefilet og saltkød

Kylling- og kalkunpålæg

Flæskesteg

Stegt lever

Hakkebøf og frikadelle

Mayonnaise-/pålægssalat m. kød
(f.eks. skinkesalat)

�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Fiskepålæg (skiver brød med dette pålæg)

Røget sild og makrel

Marineret sild og lignende

Makrel i tomat

Tun (i vand, olie eller tomat)

Sardin i olie

Torskerogn

Fiskefrikadelle

Fiskefilét

Rejer

Kaviar

Røget laks og hellefisk

Mayonnaise-/pålægssalat m. fisk
(f.eks. rejesalat, makrelsalat m.m.)

�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Andet (skiver brød med dette pålæg)

Marmelade og syltetøj

Honning

Figenpålæg

Pålægschokolade, Nutella og lign.

Remoulade

Mayonnaise
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Varm mad 
Hvor ofte har du spist følgende typer af varm mad inden for den sidste måned?

Disse spørgsmål skal give os et overordnet billede af hvilke typer varm mad, du har

spist. Når der spørges til sammenkogte retter, menes der både sammenkogte retter

i traditionel forstand, wokmad samt øvrige retter, hvor kød og grøntsager er blan-

det sammen. Der spørges til grøntsager senere i skemaet.

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

1 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 flere

pr. måned pr. uge pr. dagVarm mad
Oversigtsspørgsmål (antal måltider)

Oksekød og kalvekød

Svinekød

Lammekød

Fjerkræ (f.eks. kylling, kalkun)

Fisk

Indmad (lever, hjerte, nyre)

Æggeretter (f.eks. æggekage m.m.)

Grøntsags- og vegetarretter (ikke tilbehør)

Grød (f.eks. risengrød)

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

1 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 flere

pr. måned pr. ugeVarm mad
med hakket kød (antal måltider)

Frikadeller

Hakkebøffer

Karbonader/krebinetter

Medisterpølse

Wienerpølser og lign. (også hot dogs)

Sammenkogte retter (f.eks. millionbøf)

Forloren hare

Lasagne

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

1 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 flere

pr. måned pr. ugeVarm mad
med okse- og kalvekød (antal måltider)

Oksesteg og kalvesteg

Oksebøf (ikke hakkebøf)

Kalvekotelet og kalveschnitzel

Sammenkogte retter (f.eks. gullash)

pr. dag

pr. dag



7

7

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

1 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 flere

pr. måned pr. ugeVarm mad
med svinekød (antal måltider)

Flæskesteg og ribbensteg

Hamburgerryg og skinke

Stegt flæsk

Mørbradbøf

Svinekotelet

Skinkeschnitzel

Sammenkogte retter

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

1 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 flere

pr. måned pr. ugeVarm mad
med fjerkræ (antal måltider)

Kylling og høne

Kalkun

Sammenkogte retter

And og gås

Fasan

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

1 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 flere

pr. måned pr. ugeVarm mad
med fisk (antal måltider)

Fiskefrikadeller

Rødspætter, skrubber og lignende

Torsk, sej og lignende

Sild

Makrel

Laks

Ørred og forel

Hornfisk

Hellefisk

Torskerogn

Skaldyr

Sushi

Sæl og hval

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

1 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 flere

pr. måned pr. ugeVarm mad
med lammekød (antal måltider)

Lammesteg (f.eks. lammekølle)

Lammekotelet

Sammenkogte retter

pr. dag

pr. dag

pr. dag

pr. dag



8

8

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

1 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 flere

pr. måned pr. ugeVarm mad
med indmad (antal måltider)

Stegt lever

Sammenkogte retter m. lever

Sammenkogte retter m. hjerte

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

1 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 flere

pr. måned pr. uge

Supper (antal måltider)

Okse- og hønsekødssuppe

Tomatsuppe

Anden grøntsagssuppe, minestrone og lign.

Fiskesuppe

�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� ��

1 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 flere

pr. måned pr. uge

Anden varm mad (antal måltider)

Æggekage og omelet

Gratin

Grøntsagstærte og grøntsagsbøf

Sammenkogte grøntsagsretter (ikke tilbehør)

Pizza

Burger

Tilbehør til varm mad 
Hvor ofte har du spist kogte kartofler inden for den sidste måned?

�� �� �� �� �� �� �� ��

2 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Kogte kartofler (antal måltider)

Kogte kartofler 

�� �� �� �� ��

8 eller
1 2-3 4-5 6-7 flereKogte kartofler

Kogte kartofler (antal kartofler pr. måltid)

Hvor mange kartofler spiste du som regel til et måltid?

pr. dag

pr. dag

pr. dag

pr. måltid
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�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��

2 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere

pr. måned pr. uge pr. dagKartofler
tilberedt på anden måde
Bagt kartoffel

Brasede og stegte kartofler

Kartoffelmos

Flødekartofler

Kartoffelsalat

Pommes frites

(antal kartofler)

(antal måltider med dette tilbehør)

(antal måltider med dette tilbehør)

(antal måltider med dette tilbehør)

(antal måltider med dette tilbehør)

(antal måltider med dette tilbehør)

�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��

2 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Sovs (antal måltider)

Smeltet smør, margarine m.m.

Bearnaise/hollandaise

Sovs med fedtstof (også sky og fløde)

Sovs med lidt eller ingen fedtstof

�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��

2 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Andet tilbehør (antal måltider med dette tilbehør)

Pasta

Ris, bulgur og lignende

Sovs
Hvor ofte har du spist følgende typer sovs i den sidste måned? Sovs er mange

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

du har spist.

�� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��

Tilsætter Tilsætter Tilsætter Skriv navnet på det fedtstof
ikke fedtstof lidt fedtstof meget fedtstof du oftest bruger (dog ikke fløde/creme fraiche)Fedtstof til madlavning

Stegning

Sovse

Sammenkogte retter

Fedtstof til madlavning
Hvilke typer fedtstof har du mest brugt i madlavningen inden for den sidste

måned? Først skal du skrive, om du tilsætter meget eller lidt fedtstof, dernæst nav-

net på den eller de typer fedtstof, du har brugt mest af. Eksempler på fedtstoffer:

Olivenolie, AMA Solsikkemagarine, Alfa med rapsolie

Tilsætter fedtstof
Sæt kryds hvis

du tilsætter fløde/
creme fraiche
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�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dagGrøntsager
oversigtsspørgsmål (hvor ofte)

Rå grøntsager i salat og råkost

Grøntsager i sammenkogte retter, wok m.m.

Kogte grøntsager som tilbehør

�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��

2 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Grøntsager (hvor ofte)

Grøntsagsblanding i sammenkogte retter

Grøntsagsblanding, kogt

Blomkål, rå

Blomkål i sammenkogte retter

Blomkål, kogt

Rosenkål i sammenkogte retter

Rosenkål, kogt

Broccoli, rå

Broccoli i sammenkogte retter

Broccoli, kogt

Hvidkål eller spidskål, rå

Hvidkål eller spidskål i sammenkogte retter

Hvidkål eller spidskål, kogt

Rødkål, rå

Rødkål, tilberedt

Grønkål, rå

Grønkål, tilberedt

Spinat, rå

Spinat, tilberedt

Grøntsager
Hvor ofte har du spist grøntsager inden for den sidste måned?

Hvor ofte har du spist følgende grøntsager inden for den sidste måned? Med

grøntsagsblanding menes f.eks. færdigblandede, frosne grøntsager. Hvis du har

spist en grøntsagsblanding, der bestod af gulerødder, ærter og majs, skal du sætte

kryds under grøntsagsblanding og ikke under både gulerødder, ærter og majs.
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�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��

�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��

�� �� �� �� �� �� �� ��

2 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Grøntsager (hvor ofte)

Porre i sammenkogte retter,

Porre, kogt

Aubergine, alle tilberedningsformer

Courgette, rå

Courgette, alle tilberedningsformer

Iceberg, kinakål m.m.

Peberfrugt, rå

Peberfrugt i sammenkogte retter

Agurk, rå

Tomat, rå

Tomat i sammenkogte retter (f.eks. flåede)

Avocado

Gulerødder, rå

Gulerødder i sammenkogte retter

Gulerødder, kogt

Ærter, rå

Ærter i sammenkogte retter 

Ærter, kogt

Majs, rå

Majs i sammenkogte retter

Majs, kogt

Bønner (grønne), rå

Bønner (grønne) i sammenkogte retter

Bønner (grønne), kogt

Sojabønner m.m. (f.eks. tofu eller miso)

Løg, rå

Løg i sammenkogte retter

Løg, stegt

Hvidløg, rå eller syltede

Hvidløg i sammenkogte retter

Champignon, rå

Champignon, stegt

Champignon i sammenkogte retter

Andre svampe, alle tilberedningsformer
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�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
(hvor ofte) 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dagDressing til salat
og råkost (skriv navn)

Dressing til salat og råkost
Hvilke typer dressing har du spist inden for den sidste måned og hvor ofte? Skriv

navnene på de 3 dressinger du har brugt mest, og anfør hvor ofte du brugte dem.

Hvis du har spist hjemmelavet dressing, er det vigtigt at skrive hvad den er lavet

på, f.eks. creme fraiche eller olie/eddike.

Frugt, desserter, kager, slik og snacks
Hvor ofte har du spist frugt, desserter, kager, slik og snacks inden for den sidste

måned? Som tidligere stiller vi først et oversigtsspørgsmål.

�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dagFrugt, dessert og andet
Oversigtsspørgsmål (hvor ofte)

Dessert

Frisk frugt

Tørret frugt

Kager og wienerbrød

Chokolade og slik

Snacks og chips

�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��

Har ikke spist Mere grønt Lige meget kød Mere kød end
denne type ret end kød og grønt grønt

Vægtforhold
Sammenkogte retter
Retter med skært kød

Retter med indmad

Retter med hakket kød

Beskriv vægtforholdet mellem kød og grønt i dine sammenkogte retter. Retter der

består af både kød og grøntsager (sammenkogte retter, wok-tilberedte retter og

lignende).

Navn:

Navn:

Navn:
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�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Desserter (hvor ofte)

Frugtgrød

Frugtsalat

Pandekager og æbleskiver

Kærnemælkskoldskål

Flødeis

Sodavandsis

�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Tørret frugt (hvor ofte)

Abrikoser

Svedsker, rosiner, figner og dadler

�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Slik
Chokolade

Blandet slik (f.eks. Matador-Mix)

Karameller

Bolcher

Lakrids

Lakridskonfekt

Vingummi

(50 gram)

(1 pose)

(1 pose)

(1 pose)

(1 pose)

(1 pose)

(1 pose)

�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Frisk frugt
Æble

Pære

Appelsin og mandarin

Grapefrugt

Banan

Fersken og nektarin

Jordbær

Kiwifrugt

Blommer 

Vandmelon

Anden type melon (f.eks. honningmelon)

Vindruer

(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)

(hvor mange skiver)

(hvor ofte)
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�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Kager (hvor ofte)

Skærekage og tørkage

Wienerbrød

Flødeskumskage og lagkage

Småkager og kiks

Frugttærte

�� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� ��

6 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4-5 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Diverse (hvor ofte)

Peanuts, pistacienødder m.m.

Chips (f.eks. franske kartofler)

Flæskesvær

Popcorn

Nødder og mandler

�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

6 eller
1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4-5 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Øvrige fødevarer (hvor ofte)

Navn:

Navn:

Navn:

Navn:

Navn:

Navn:

Navn:

Øvrige fødevarer
Vi har ikke spurgt om alle fødevarer. Hvis der er andre fødevarer, som du har spist

inden for den sidste måned, kan du anføre dem i skemaet herunder.
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Drikkevarer
Hvor mange glas/kopper af følgende drikkevarer har du drukket inden for den

sidste måned? 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

også at medregne mælk, du har fået på cornflakes, grød og lignende.

�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��

�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��

8 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 4-5 6-7 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

Drikkevarer (hvor mange enheder)

Vand (1 glas)

Sødmælk (1 glas)

Letmælk (1 glas)

Minimælk og Jersey-skummetmælk (0,5% fedt) (1 glas)

Skummetmælk (1 glas)

Kærnemælk (1 glas)

Kakaomælk (1 glas)

Sojamælk (1 glas)

Appelsin- og grapejuice (1 glas)

Appelsinjuice + calcium (1 glas)

Æblejuice (1 glas)

Tomat- og grøntsagsjuice (1 glas)

Gulerodssaft (1 glas)

Saftevand (med sukker) (1 glas)

Saftevand (uden sukker, “light”) (1 glas)

Sodavand/cola (med sukker) (1 glas)

Sodavand/cola (uden sukker, “light”) (1 glas)

Mineralvand (1 glas)

Lys øl (1 flaske)

Almindelig øl (1 flaske)

Stærk øl (1 flaske)

Rødvin (1 glas)

Hvidvin og rosévin (1 glas)

Hedvin (f.eks. portvin) (1 genstand)

Spiritus (f.eks. snaps) (1 genstand)

Kaffe (1 kop)

The (1 kop)
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Kostvaner
De sidste sider omhandler andre forhold ved din kost.

Hvordan vil du beskrive dine kostvaner?

��
��
��

Sæt kun
ét kryds

Beskriv dine
kostvaner
Jeg spiser blandet kost

Jeg er vegetar – spiser vegetabilske fødevarer, mælkeprodukter og æg

Jeg er veganer – spiser kun vegetabilske fødevarer og ikke mælkeprodukter og æg

Spiser du økologiske fødevarer? Svar for hver gruppe af fødevarer.

�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��

Nogle
Aldrig gange Ofte AltidØkologi

Mælk, mælkeprodukter, smør og ost

Brød og kornprodukter (f.eks. mel)

Æg

Grøntsager

Frugt

Kød

�� �� ��

Almindeligt Anden type Både alm. poste-
postevand (f.eks. kildevand) vand og kildevandVand

Hvilken type vand drikker du?

Har du ændret kostvaner i den sidste måned?

�� ��
Ja NejDen sidste måned

Har dine kostvaner været anderledes end din sædvanlige kost på denne årstid?

�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��
�� �� �� �� �� �� �� �� ��

4 eller
ingen 1 2-3 1-2 3-4 5-6 1 2-3 flere

pr. måned pr. uge pr. dag

(hvor ofte)

Kantine

Pizzeria

Burger-restaurant

Restaurant

Pølsevogn, grillbar

Hvor ofte køber du et måltid uden for hjemmet, enten til frokost eller aftensmad?
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Kostændringer i forbindelse med graviditeten
Er du holdt op med at spise eller drikke bestemte fødevarer i forbindelse med din

graviditet? Du kan skrive de to væsentligste ændringer.

�� ��
Ja Nej

�� ��
Ja Nej

Hvis “Ja” hvilke fødevarer? Fra graviditetsuge: til graviditetsuge: eller til nu: (sæt kryds)

Er du begyndt at spise eller drikke bestemte fødevarer i forbindelse med din

graviditet? Du kan skrive de to væsentligste ændringer.

Har du i forbindelse med din graviditet spist andet end fødevarer? Nogle kvinder

får under graviditeten lyst til at spise andet end fødevarer (f.eks. jord, sæbe).

Har dine kost- og alkoholvaner i den sidste måned været anderledes, sammenlig-

net med før du blev gravid? Du skal for hver af de nævnte fødevarer svare på, om

du spiste/drak mere, mindre eller den samme mængde, sammenlignet med før du

blev gravid.

�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��
�� �� �� ��

Spiste/drak det heller Som
ikke før graviditeten før Mere MindreKostændringer

Mælk, mælkeprodukter og ost

Brød og kornprodukter

Fedt

Grøntsager

Frugt

Kød

Fisk

Slik og kager

Kaffe

The

Alkohol

Fra graviditetsuge: til graviditetsuge: eller til nu: (sæt kryds)

Hvis “Ja” hvilke fødevarer? Fra graviditetsuge: til graviditetsuge: eller til nu: (sæt kryds)

Fra graviditetsuge: til graviditetsuge: eller til nu: (sæt kryds)

�� ��
Ja Nej

Hvis “Ja” hvad? Fra graviditetsuge: til graviditetsuge: eller til nu: (sæt kryds)

Fra graviditetsuge: til graviditetsuge: eller til nu: (sæt kryds)
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Kosttilskud
Har du spist kosttilskud inden for den sidste måned?

Eksempler på kosttilskud: Almindelige vitaminpiller, calcium, folinsyre, C-vitamin,
jern, fiskeolie og levertran.
Hvis ja, udfyld så nedenstående skema for hvert produkt.

Det er vigtigt at anføre navnet på kosttilskuddet og producenten. Næringsstofind-

hold skal ikke udfyldes for multivitaminer, men kun hvis kosttilskudet indeholder ét

enkelt vitamin eller mineral. Næringsstofindholdet i en dagsdosis er oplyst på glasset

eller pakningen og kan f.eks. være anført  i mg. eller mcg. (en dagsdosis kan være en

eller flere tabletter, kapsler eller lign). Sidst bedes du skrive, hvor mange gange du

har spist en sådan dagsdosis inden for den sidste måned (28 dage).

�� ��
Ja Nej

Navn på kosttilskud:

Producent:

Næringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. måned:

Eksempler med opdigtede kosttilskud

Multivitamin produceret af Supervita. Her skal du

ikke anføre næringsstofindhold. Hvis du har spist

en tablet om dagen i den sidste måned, bør svaret

se således ud:

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 måned, bør svaret se således ud:

Har du spist flere end 6 forskellige slags kosttilskud, er det bedst at skrive disse under kommentarer

på næste side.

Multivitamin
Supervita

28

Navn på kosttilskud:

Producent:

Næringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. måned:

Superjern
Supervita

20 mg
28

Navn på kosttilskud:

Producent:

Næringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. måned:

Navn på kosttilskud:

Producent:

Næringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. måned:

Navn på kosttilskud:

Producent:

Næringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. måned:

Navn på kosttilskud:

Producent:

Næringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. måned:

Navn på kosttilskud:

Producent:

Næringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. måned:

Navn på kosttilskud:

Producent:

Næringsstofindhold pr. dagsdosis:

Antal dagsdoser pr. måned:
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Kommentarer til dette spørgeskema

Det er en god idé at se skemaet igennem,
så du er sikker på, at du har svaret på alle

spørgsmålene....

Du er nu færdig med kostspørgeskemaet
– mange tak for hjælpen

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 København S · Tlf: 32 68 81 21
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