Om sporreskjemaet

| dette sparreskjemaet spar vi om hvor ofte du spiser eller drikker enkelte matvarer. Matvarene er valgt ut fordi de kan
vaere av spesiell interesse for kostholdet.

Moen matvarer er det vanlig & spise i kun bestemte deler av aret. Prav i disse tilfelene & fordele inntaket pa et helt ar

Et eksempel kan vaere jordbaer siden mange spiser mer jordbzer i sommermanedene enn ellers i aret. Dersom du spiser
jordbaer daglig i en maned, vil det tilsvare 30 dager i aret. Dette vil igjen tilsvare et inntak pa 1-3 ganger i maneden (12-36
ganger i aret) hvis jordbaerene fordeles over hele aret.

Obligatoriske felter er merket mad stjeme *

Hva er |ID-nummeret ditt? *

Tast inn det firesifrede tallet som er oppfert i invitasjonsbrosjyren eller i tekstmeldingen fra oss.

Samtykker du til a fylle ut dette sperreskjemaet? *

Skjemaet inneholder sparsmal om hvor ofte du spiser eller drikker enkelte matvarer i lapet av ett ar.

O Ja
O Nei

Hva er ditt fedselsar? *

Tast inn fadselsar, 4 sifre.

Er du mann eller kvinne? *

O Mann

O Kvinne

O @nsker ikke svare



Hvor mye vann drikker du (vann fra kranen, springvann)? 1 glass =2 dl. *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer

Du skal ogsa regne med vann fra kranen drukket som del av utblandet saft. vann helt over pa egen flaske og kullsyrehaol-
dig vann laget fra springvann (Sodastream og lignende). Vann brukt i kaffe eller te skal ikke regnes med.

Du skal ikke regne med kjapt vann pa flaske med eller uten kullsyre.
O A
(O Mindre enn ett glass per uke

1-6 glass per uke

1 glass per dag

2 -3 glass per dag (ca 1/2 liter per dag)

4-6 glass per dag (ca 1 liter per dag)

7-10 glass per dag (ca 1,5 liter per dag)

O O O O O O

Mer enn 10 glass per dag (ca 2 liter per dag)

Hvor mye drikker du vanligvis av felgende drikker? 1 glass = 2 dl.

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

2-3 glass 4-6 glass

Mindre enn perdag (ca perdag (ca
1 glass per 1-6 glass 1 glass per 1/2 liter per 1 liter per
Aldri uke per uke dag dag) dag)

Vann med eller uten kullsyre (uten
tilsatt smak, kjgpt eller fra kran) * O O O O O O
Vanli Ik t melk/smaksatt
me;r:l!% melk/syrnet melk/smaksal O O O O O O

Juice eller fruktsmoothie * O O O O O O

Elztliie:rseiﬂ eller leskedrikk med tilsatt O O O O O O

Kunsti tet saft, b Ii
esketricc® o O C O O O

7-10 glass
per dag
(cal,5 liter
per dag)

O

Mer enn 10
glass per
dag (ca 2 li-
ter per dag)

O



Hvor mye yoghurt spiser du? (ett beger = cirka 1,5 dl eller 150 g) *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

QO Aldri

(O 1-3 begre per maned
(O 1-3 begre per uke
(O 4-6 begre per uke
(O 1beger perdag

(O 2begre perdag

(O 3begre perdag

C) 4 eller flere begre per dag



Pa denne siden vil du fa spgrsmal om energidrikker.

Du skal kun regne med energidrikker som inneholder koffein.

Hvor ofte drikker du en boks energidrikk (enten med eller uten sukker)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

Energidrikker kan for eksempel vaere Burn, Red Bull, Monster, Battery og lignende. Ta kun med energidrikker som innehol-
der Kkoffein.

O Aldri

(O 1-11 bokser per ar
1-3 bokser per maned
1-3 bokser per uke

4-6 bokser per uke

2 bokser per dag

3 bokser per dag

O
®)
@)
QO 1 boks per dag
O
@)
O

4 eller flere bokser per dag

Hvilken storrelse er det vanligvis pa boksen med energidrikk du drikker? *
Tenk tilbake pa de siste 12 manedens nar du svarer.

Energidrikker kan for eksempel vazre Burn, Red Bull, Monster, Battery og lignende. Ta kun med energidrikker som innghol-
der koffein.

QO 250 mi (2,5 di)

O 330mi (3,3 dl)

(O 500 mi (5 dl) (inkluderer ogsa 473 ml - 4,73 dl)
O 250 mil (2,5 dIj eller 330 mi (3,3 dI)

(O Det varierer

O Annet

Hvis annet, vennligst forklar *



Drikker du vanligvis energidrikker med eller uten sukker? *
Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

Energidrikker kan for eksempel vaere Burn, Red Bull, Monster, Battery og lignende. Ta kun med energidrikker som innehol-
der koffein.

(O Som regel energidrikker med sukker
(O Som regel energidrikker uten sukker (kunstig setet)
(O Drikker like mye av begge typer

O Annet

Hvis annet, vennligst forklar *



Hvilke typer matlagingsfett bruker du og/eller andre i din husholdning vanligvis i matlaging (ikke pa
bredskiver og lignende)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
Dette gjelder for eksempel smer, margarin eller olje brukt ved steking og annen tilsetting til mat.

Du kan markere inntil tre typer matlagingsfett.

[0 Bruker ikke matlagingsfett
[ Smer (meierismaer, Kvitseidsmer o.1.)

[ Fast margarin i folie (Melange, Soft Flora steke og bake, Rema/First
Price/Coop steke og bake)

[0 Margarin i beger (Soft flora, Vita hjertego, First Price, Coop/Rema 1000, Berit
Smearemyk)

O

Flytende margarin (Melange, Vita hjertego’, Berit Nordstrand,
Eldorado/Xtra/Coop)

Bremykt

Annen fast margarin/margarin i beger
Annen flytende margarin
Olivenolje

Rapsolje

Solsikkeolje

Maisolje

Soyaolje

Vita Optimal olje
Matolje/frityrolje
Kokosolje

Peanattolje

Sesamolje

Avokadoolje

Annen olje

O 0O O oOooo ooooO0000O0OAOGOO0

Vet ikke



Hvor ofte spiser du kanel pa gret (for eksempel havregret, risengrynsgret, remmegret og
lignende)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

O Aldi

(O 1-11 ganger per ar
(O 1-3 ganger per maned
(O 1-3 ganger per uke
(O 4-6 ganger per uke
(O 1 gang per dag

(O 2 eller flere ganger per dag

Hvor ofte spiser du bakverk med kanel (for eksempel kanelboller, skillingsboller, kanelgifler, eple-
kake med kanel og lignende)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Aidri
QO 1-11 ganger per ar

1-3 ganger per maned

1-3 ganger per uke

4-6 ganger per uke

1 gang per dag

O O O O O

2 eller flere ganger per dag



Hvor ofte tar du koffeintilskudd i form av koffeintabletter/piller, pulver eller mikstur/shot? *
Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

Kaffe, te, energidrikker eller andre koffeinholdige matvarer skal ikke inkluderes.
QO Aldri
(O 1-11 ganger per ar

1-3 ganger per maned

1-2 ganger per uke

3-4 ganger per uke

5-6 ganger per uke

1 gang per dag

O O O O O O

2 eller flere ganger per dag

Hvor ofte spiser du krabbeklgr og annet hvitt krabbekjatt? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
QO Aldri
(O 1-2 ganger per ar

3-7 ganger per ar

8-12 ganger per ar

13-24 ganger per ar

25-52 ganger per ar

o O O O O

Mer enn 52 ganger per ar



Hvor ofte spiser du krabbekjatt som inkluderer brunt krabbekjatt (bade hel krabbe man renser selv
og ferdigrenset krabbe i krabbeskall)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

O Aldri

(O 1-2 krabber per ar
(O 3-7 krabber per ar
8-12 krabber per ar
13-24 krabber per ar

25-52 krabber per ar

o O O O

Mer enn 52 krabber per ar

Hvor mange maseegqg spiser du i aret? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
(O Spiser ikke masegg
O 1-2 maseegg per ar

3-7 maseegq per ar

8-12 maseegg per ar

13-24 maseeqgg per ar

25-52 maseegg per ar

Mer enn 52 maseegg i aret

O O O O O



Hvor ofte spiser du elg eller hjort i form av elg/hjortekaker, elg/hjortegryte, og andre retter av
elg/hjortekjettdeig og grytekjott av elg eller hjort? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Aldri
O 1-2 ganger per ar

3-11 ganger per ar

1-3 ganger per maned

1 gang per uke

2 eller flere ganger per uke

C O O O

Hvor ofte spiser du elg eller hjort i form av elg/hjortestek eller andre hele kjattstykker av elg eller
hjort? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Aldri
(O 1-2 ganger per ar
(O 3-11 ganger per ar
(O 1-3 ganger per maned
(O 1gang per uke

O 2 eller flere ganger per uke



Hvor ofte spiser du radyrkjett (for eksempel i gryterett eller som stek)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Aldri
O 1-2 ganger per ar

3-11 ganger per ar

1-3 ganger per maned

1 gang per uke

© O O O

2 eller flere ganger per uke

Hvor ofte spiser du reinsdyrkjett (for eksempel reinsdyrkaker, reinskav eller reinsdyrstek)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Aldri
O 1-2 ganger per ar
(O 3-11 ganger per ar
(O 1-3 ganger per maned
O 1 gang per uke

O 2 eller flere ganger per uke

Hvor ofte spiser du lever av okse (leverpostei skal ikke regnes med)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Aldi
QO 1-2 ganger per ar
(O 3-11 ganger per ar
(O 1-3 ganger per maned
O 1gang per uke

(O 2eller flere ganger per uke



Hvar ofte spiser du lever av lam (leverpostei skal ikke regnes med)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

O Aldri

(O 1-2 ganger per ar

(O 3-11 ganger per ar

(O 1-3 ganger per maned
(O 1gang per uke

(O 2 eller flere ganger per uke

Hvor ofte spiser du lever av kylling eller svin (leverpostei skal ikke regnes med)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Adri
(O 1-2 ganger per ar

3-11 ganger per ar

1-3 ganger per maned

1 gang per uke

o O O O

2 eller flere ganger per uke



Hvor ofte spiser du fiskelever av torsk eller sei (tran skal ikke regnes med)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
QO Adri
(O 1-2 ganger per ar

3-6 ganger per ar

7-12 ganger per ar

13-20 ganger per ar

o O O O

Mer enn 20 ganger per ar

Hvor ofte spiser du ferskvannsarret? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Aldri
(O 1-2 ganger per ar
O 3-11 ganger per ar
(O 1-3 ganger per maned
(O 1 gang per uke

QO 2 eller flere ganger per uke

Hvor ofte spiser du rgye? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
QO Aldi
QO 1-2 ganger per ar
QO 3-11 ganger per ar
(O 1-3 ganger per maned
O 1 gang per uke

C) 2 eller flere ganger per uke



Hvor ofte spiser du gjedde (inkludert gjeddekaker)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Aldri
(O 1-2 ganger per ar

3-11 ganger per ar

1-3 ganger per maned

1 gang per uke

o O O O

2 eller flere ganger per uke

Hvor ofte spiser du abbor? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Aldri
(O 1-2 ganger per ar

3-11 ganger per ar

1-3 ganger per maned

1 gang per uke

o O O O

2 eller flere ganger per uke



Hvor ofte spiser du hvalkjott? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

O Aldri

(O 1-2 gangeri aret

3-11 ganger per ar
1-3 ganger per maned

1 gang per uke

C O O O

2 eller flere ganger per uke

Hvor ofte spiser du selkjott? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

QO Aldri

1-2 ganger i aret

O

(O 3-11 ganger per ar

(O 1-3 ganger per maned
(O 1 gang per uke
O

2 eller flere ganger per uke



Hvor ofte spiser du selvfanget ferskvannsfisk (fisk fra ferskvann som ikke er kjgpt i butikk)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

O Aldri

O 1-2 ganger per ar

QO 3-11 ganger per ar
O 1-3 ganger per maned
O 1 gang per uke

QO 2eller flere ganger per uke

Hvor ofte spiser du selvfanget kystfisk (fisk fra havet som ikke er kjgpt i butikk)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Adri
(O 1-2 ganger per ar

3-11 ganger per ar

1-3 ganger per maned

1 gang per uke

O O O O

2 eller flere ganger per uke



Hvor ofte spiser du selvplukket sopp? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Al
(O 1-2 ganger per ar

3-11 ganger per ar

1-3 ganger per maned

1 gang per uke

2 eller flere ganger per uke

O O O O

Hvor mye egendyrkede grennsaker spiser du per ar? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

(O Spiser ikke egendyrkede grennsaker
(O Mindre enn 1 kg per ar

O 1-5kgperar

O 6-10kg per ar

O Merenn 10 kg per ar

Hvor mye selvplukkede ville baer som blabeer, tyttebser og krekling spiser du per ar? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

(O Spiser ikke selvplukkede ville baer
Mindre enn 1 kg per ar
1-5 kg per ar

6-10 kg per ar

o O O O

Mer enn 10 kg per ar



Hvor ofte spiser du en spiseskje (ss) rosiner? *
Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
Ta ogsa med rosiner i frokostblandinger, misli og netteblandinger.

Rosiner i bakverk skal ikke tas med.

O Aldri

Q 1-11ssperar
(O 1-3 ss per maned
(O 1-3ssperuke
(O 4-6 ss per uke

QO 1ssperdag

Q 2ellerflere ss per dag

Hvor ofte spiser du annen tarket frukt som svisker, tgrket aprikos og terket fiken? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

O Aldri

QO 1-11 stk per ar
QO 1-3 stk per maned
QO 1-3 stk per uke
(O 4-6 stk per uke

QO 1 stk per dag

(O 2ellerflere stk per dag



Hvor ofte spiser du fglgende notter?

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

Husk a regne med netter som spises som del av netteblandinger.

Paranstter

Pistasjenstter *

Peanatter *

Peangttsmar *

Cashewnatter *

Mandler *

Andre natter (hasselnatter,
valngtter) *

Aldri

©c O O O O

@)

1-11 ganger
per ar

O

©c O O O O

@)

1-3 ganger
per maned

O

©c O O O O

@)

1-3 ganger
per uke

O

©c O O O O

@)

4-6 ganger
per uke

O

o O O O O

@)

1 eller flere
ganger per
dag

O

©c O O O O

@)



Hvor ofte spiser du tang, tare og alger eller pulver av tang, tare og alger i mat? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

Tang i sushimaki skal ikke regnes med.

O Aldri
(O 1-2 ganger per ar

3-11 ganger per ar

1-2 ganger per uke
3-4 ganger per uke

5-6 ganger per uke

o O O O O O

1-3 ganger per maned

1 eller flere ganger per dag

Hvor ofte drikker du alkoholholdige drikkevarer?

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

@l eller cider med alkohol ™

Vin (alle typer, inkludert musse-
rende vin)? *

Sterkvin og likar *

Brennevin eller sprit *

Drinker eller cocktailer med
alkohol *

Aldri

1-2 ganger
per ar

O

O

3-11 ganger
per ar

O

O

1-3 ganger
per maned

O

O

1-2 ganger
per uke

O

O

3-4 ganger
per uke

O

O

56 ganger
per uke

O

O

1 gang per
dag

O

2 eller flere
ganger per
dag

O



Har du spist grillet mat de siste 12 manedene? *

Grillet mat omfatter mat grillet pa engangsgrill, gassgrill, kulegrill, elektrisk grill, grilling over bal, grilling i stekeovn og evt.
andre grillmetoder.

O Ja
O Nei

Hvor ofte spiser du

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

IMer enn 52
1-2ganger  3-7ganger &-12 ganger 13-24gan-  25-52gan-  ganger per
Aldri per ar per ar per ar aer per ar aer per ar ar
Grillet kjgtt = O O O O O O O
Grillet fisk * O O O O O O O

Grillede

grennsaker/poteter/vegetarprodukte O O O O O O O

r

Hvor ofte spiser du mat tilberedt med felgende grillmetoder?

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

Mer enn 52

1-2 ganger 3-7 ganger  8-12 ganger  13-24 gan- 25-52 gan- ganger per
Aldri per ar per ar per ar ger per ar ger per ar ar
Engangsgrill O O O O O O O
Gassgrill * O O O O O O O
Kulegrill med lokk * O O @) O O @) @)
Kulegrill uten lokk * O O @) O O @) @)
Grilling over bal * O O O O O O O

Elektrisk grill eller grilling i
stekeovn *

@)
O
O
O
O
O
O

Annen grillmetode * O O O O O O O



Hvilken type salt bruker du hjemme? *
Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

Du kan velge opptil tre alternativer. Bruker du mer enn fre typer salt hjemme, velger du de tre typene du bruker mest av.

[0 Salt med jod

Salt uten jod

Havsalt, bergsalt, Maldonsalt, Himalayasalt
Mineralsalt, Seltin

Annen type salt

Bruker ikke salt hjemme

Vet ikke

0O 0O0000O

Har du tatt kosttilskudd det siste aret (for eksempel tran, omega-3, vitamintilskudd, antioksidanter,
jerntilskudd eller lignende)? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
Q Ja
QO Nei

Hvor ofte har du tatt felgende kosttilskudd det siste aret?

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

2 eller flere
1-11ganger 1-3ganger  1-2ganger  3-4ganger  5-6ganger  1gangper  ganger per
Aldri per ar per maned per uke per uke per uke dag dag

Flylende tran eller trankapsler * O O O O O O O O
e menger @O O O @) O @) o) @)
et . 0O O O O O o ©
vyier sporaterer e O O O @) O @) o) @)
ogetersporatorer O O @) @) ) @) @) @)

Flytende multivitaminer (for eksem-
pel Sana-Sol, Biovit og lignende) * O O O O O O O O



Hvor ofte har du tatt felgende kosttilskudd det siste aret?

Tenk tilbake pa de siste 12 manedens nar du svarer.

Witamin C-filskudd (ikke del av
multivitamin/mineral-produkt) =

Witamin B-tilskudd (ikke del av
multivitamin/mineral-produkt) *

Fuolattilskudd {ikke del av vitamin B-
tilskudd eller multivitamin/mineral-
produkt) *

Kombinasjon av vitamin D og kal-
sium (ikke del av
multivitamin/mineral-produkt) =

Vitamin D-tilskudd (ikke del av
multivitamin/mineral-produkt) *

Kalsium/kalk-filskudd (ikke del av
multivitamin/mineral-produkt) =

Jemiilskudd {ikke del av
multivitamin/mineral-produkt) *

Jodtilskudd (ikke del av
multivitamin/mineral-produkt) =

Tang og tare eller pulver av fang og
tare som kosttilskudd *

Alger eller pulver av alger som
kosttilskudd *

Kosttilskudd som ikke primaert inne-
halder omega-3. vitaminer aller mi-
neraler (f. eks anficksidanter, kolla-
gen, planteekstrakier og

lignende)? *

Aldri

1-11 ganger
per ar

O

1-3 ganger
per maned

O

1-2 ganger
per uke

O

3-4 ganger
per uke

O

5-6 ganger
per uke

O

1 gang per
dag

O

2 eller flere

ganger per
dag

O



Hvor ofte spiser du hurtigmat («fast food») fra kiosker, bensinstasjoner, burger- eller pizzakjeder? *
Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
For eksempel varmmat som pglser, hamburgere, pommes frites, pizza, kebab eller lignende.
O Audri
(O 1-11 ganger per ar
1-3 ganger per maned
1 gang per uke
2-3 ganger per uke
4-5 ganger per uke
6-7 ganger per uke

O
O
O
O
O
O

2 eller flere ganger per dag



Har du spist okologiske matvarer det siste aret? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.
O Ja

O Nei
O Vetikke

Hvor ofte har du spist/drukket felgende ekologiske matvarer?

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

1 gller flere
1-2 ganger  3-11 ganger  1-3 ganger 1-2 ganger 3-4 ganger 5-6 ganger gang per
Aldri per ar per ar per maned per uke per uke per uke dag

kologisk melk * O @) O O @) O @] O

@kologisk ost * O O O O O O O O

Fkologisk bred/rundstykker * O O O O o O O O

@kologiske kornprodukier (mel,
pasta, frokostblandinger) *

O
O
O
O
O
O
@)
O

@kologizke egg *

@kologizke grennsaker *

Fkologisk frukt *

o O O O
o O O O
o O O O
c O O O
o O O O
o O O O
o O O O
o O O O

Fkologisk kjett *



Hvor ofte spiser du varmmat tilberedt ved steking i stekepanne? *

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

O Aldri

(O 1-11 ganger per ar
1-3 ganger per maned
1-2 ganger per uke

5-6 ganger per uke

@]
@]
O 3-4 ganger per uke
@]
@]

1 eller flere gang per dag

Hvor ofte spiser du felgende vegetar- eller veganprodukter?

Tenk tilbake pa de siste 12 manedene nar du svarer.

2 eller flere
1-2ganger  3-11 ganger  1-3 ganger 1 gang per ganger per
Aldri per ar per ar per maned uke uke
Vegetarkjett, sovakjett * O C} O l[:} l[:} l[:}

Vegetarpalzer, vegefarboller * O O O O O O

egetarburgere * O O O O O O
W k ost (f.eks. Go' W .
Dﬁ;n:émac::ai E-.I.:ll:’El = O O O O O O

Plantedrikker og meierierstaininger

(f.eks. havremelk, rismelk, soya- O O O O O O

melk, o.l.) *

Hva er ID-nummeret ditt? *

Tast inn det firesifrede tallet som er oppfart i invitasjonsbrosjyren eller i tekstmeldingen fra oss.

Tusen takk for at du tok deg tid til a fylle ut sperreskjemaet!



