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Kryssa i det alternativ som dverensstammer bast med dina levnadsvanor.

M Alkohol, intensivkonsumtion

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

M Rokning
O Jag har aldrig varit rokare rok00
O Jagroker men inte dagligen (ex. festroker) rok02
O Jagroker 1-9 cigaretter per dag roko4
O Jagroker 10-19 cigaretter per dag rokos
O Jagroker 20 cigaretter eller fler per dag rokoé
O Jagroker annat an cigaretter (ex. vattenpipa) rokos
O Slutade roka fér mindre &n 6 manader sedan rok10
O Slutade roka for mer &n 6 manader sedan rok1l

M Snus
O Jag har aldrig varit snusare snus00
0O Jagsnusar men inte dagligen (ex. festsnusar) snus02
O Jagsnusardagligen 1-3 dosor per vecka snus04
O Jagsnusar dagligen 4-6 dosor per vecka snus05
O Jagsnusar dagligen 7 dosor eller fler per vecka snus06
O Jagslutade snusa for mindre &n 6 manader sedan | snus07
O Jagslutade snusa for mer an 6 manader sedan snus08

M Alkohol, veckodos
0 :ﬁgrd;{fjl:g mindre an ett standardglas/vecka alkoo
O Dricker 1 - 4 standardglas/vecka alko1
O Dricker 5 - 9 standardglas/vecka alko2
O Dricker 10 - 14 standardglas/vecka alko3
O Dricker 15 eller fler standardglas/vecka alko4

Info: Att dricka 10 standardglas eller mer per vecka rdknas som
riskbruk av alkohol

O Aldrig alkioo
O Merséllan &n 1 gang per manad alkiol
O Varje manad alkio2
O Varjevecka alkio3
O Dagligen eller nastan varje dag alkio4

Info: Aven konsumtion under riskbruksgrénserna kan i vissa
sammanhang medféra ékad risk, exempelvis vid graviditet, infér
operation eller vid hég dlder.

Hur ofta dricker du alkohol?
Ett standardglas motsvarar till exempel:

N
33l 50 cl 12cl 75cl 4cl
starkal folkol vin vin sprit
5% 2,8% 13% 12-14% 40%
=1stgl =1stgl =1stgl =6-7 stgl =1stgl




M Vardagsmotion

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at vardagsmotion,

t.ex. en promenad, cykling eller tradgdrdsarbete? Rakna
samman all tid.

O 0 minuter/ingen tid fysm00
O Mindre dn 30 min/vecka fysmo01
0O 30-60 min/vecka (0,5-1 timme) fysm02
O 60-90 min/vecka (1-1,5 timmar) fysm03
O 90-150 min/vecka (1,5-2,5 timmar) fysm04
O 150-300 min/vecka (2,5-5 timmar) fysm05
O Meran 300 min (>5 timmar) fysm06
M Traning

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk trdaning

som far dig att bli andfadd, t.ex. [6pning, motionsgymnastik

eller bollsport? Rakna samman all tid.

O 0 minuter/ingen tid fyst00
O Mindre @an 30 minuter fysto1
O 30-60 min/vecka (0,5-1 timme) fyst02
0O 60-90 min/vecka (1-1,5 timmar) fyst03
0O 90-120 min/vecka (1,5-2 timmar) fysto4
O Meran 120 min/vecka (>2 timmar) fyst05

M Fysisk aktivitet, total aktivitetstid

Rakna samman: antalet minuter vardagsmotion +

2 x antalet traningsminuter
O 0-89 aktivitetsminuter/vecka totfys01
O 90-149 aktivitetsminuter/vecka totfys02
O =150 aktivitetsminuter/vecka totfys03

<150 aktivitetsminuter/vecka rdknas som otillrdcklig fysisk aktivitet

M Stillasittande

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om du réknar

bort somn?
O Aldrig tidsit01
O 1-3timmar tidsit01
O 4-6timmar tidsito1
O 7-9timmar tidsit01
O 10-12 timmar tidsit02
O 13-15timmar tidsit02
0O Sagott som hela dagen tidsit02

B Matvanor

Hur ofta dter du gronsaker och/eller rotfrukter (farska, frysta

eller tillagade)?

O Engdangiveckan eller mindre op
0O Nagra gangeriveckan 1p
O Engdng perdag 2p
O Tvaganger per dag eller oftare 3p
Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska, frysta,
konserverade eller juice)?
O Engangiveckan op
0O Nagra gangeriveckan 1p
O Engdng perdag 2p
O Tvaganger per dag eller oftare 3p

Hur ofta dter du fisk och skaldjur (som huvudritt, i sallad eller

som paligg)?

O Ingen/0 ganger per manad op
O Engdng pervecka 1p
O Tvagangeriveckan 2p
O Tre gangeriveckan eller oftare 3p

Hur ofta dter du fikabrod, choklad/godis, chips eller lask/saft?

O Tva ganger per dag eller oftare op
O Engdngperdag 1p
O Nagragangeriveckan 2p
0O Engang per vecka eller mer sallan 3p
Total poangsumma:

Hur ofta dter du frukost?
O Dagligen ‘ O Nagra gangeriveckan
O Nistan varje dag 0 Evr.1 gangiveckan eller mer

sallan

Tolkning av poang:
0-4 podng: Du har betydande ohdlsosamma matvanor | mat05
5-8 podng: Du nar inte rekommendationerna fullt ut mat04
9-12 poang: Du har halsosamma matvanor mat03

Info: De som dter frukost viger ofta mindre dn de som inte dter
frukost. De som dter frukost gor bdttre val néir det gdller mat resten

av dagen.

Tack for dina svar!



