Manual for berakning av "Matvanor”

Alla frigor som ger utfall i hilsokurvan ir markerade med € i pappersenkiten som
deltagaren fyllt i.

Resultatdelen “Matvanor” ir uppdelad 1 9 grupper, totalt 33 fragor. Delarna ar

Matvanor, Fullkorn, Frukt och Gront, Fettkvalitet, Fisk och S kaldjur, Kott och
Charkprodufkter, Notter och Fron, Salt, Godsaker. Samtliga delar (undantag for
"Matvanor” och "Salt”) bestar av en berakningsalgoritm. Utéver

berikningsalgoritmen finns kompletteringar som beskrivs vid relevant del.

Addera de forsta 6 grupperna med varandra, dvs. Fullkorn, Frukt och Gront,
Fettkvalitet, Fisk och Skaldiur, Kott och Charkprodukter och Nitter och fron. Totalpoangen
tor dessa grupper bestimmer placeringen i Halsokurvan. Berakna sedan Godsaker

separat for eventuell justering at hoger i Halsokurvan.

Hir foljer en genomgang av poingen for svarsalternativen, berakningsalgoritmer
och tillhérande kompletteringar. Obs! Endast de fraigor som alstrar utfall 1
Hilsokurvan finns med 1 manualen. Efter varje underrubrik foljer
berikningsalgoritmen. Fyll i deltagarens poing pa motsvarande fragetal i

ekvationen.

Excempel:

Fettkvalitet
Svar fraga 15= 2p Fraga 16= 2p Fraga | '= | Fraga 18= Op Fraga 20= 1p

Utrikning (berikningsalgoritm): (15+(16x! ) +18+20)
Dvs. (15(16x17) +18+20) =2 (2+(2x)+0+1)= 5p

Fettkvalitet= 5p
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Fullkorn

Utrakning: (4x5) + (7x8) + (9x10) Maxpoang: 22
4. Hur manga skivor hart eller mjukt bréd brukar du éta per dag?

O brédskivor per dag 1 skiva = 1p, 2 skivor = 2p, 3 skivor = 3p, 4 skivor eller
mer =4p
O Jag ater inte brod =0p

5. Vilken typ av bréd dter du oftast?

O Oftast vitt brod =0p
O Blandat vitt bréd och nyckelhalsmarkt fullkornsbrod =1p
O Oftast nyckelhalsmarkt fullkornsbrod =2p
O Ej aktuellt =0p
7. Hur ofta dter du grot, flingor eller miisli?
O Varje vecka: ganger per vecka Minst 7 ggr=3p, 4-6=2p, 1-3=1p
O Varje manad: ganger per manad 25 ggr eller fler = 3p, 13-24ggr = 2p, 4-

12ggr=1p, 1-3ggr=0p
O Mer séllan &n en gang per manad =0p
O Aldrig =0p

8. Vilken typ av grot, flingor eller miisli dter du oftast?

Oftast fiberfattiga alternativ = Op

Blandat fiberfattiga och nyckelhalsmarkta alternativ =1p
Oftast nyckelhalsmarkta fullkornsalternativ = 2p

Ej aktuellt =0p

oooad

9. Hur ofta dter du ndgot av nedanstiende till lunch eller middag? Obs/ Max 4

poding totalt!

Aldrig/Sillan 1-3gdnger per 4-6gdnger per Igdng per dag | Minst 2 ganger

vecka vecka per dag

Potatis O Op O Op O Op O Op O Op
Pasta O Op O 1p O 2p O 3p O 4p
Ris O Op O 1p O 2p O 3p O 4p
Quinoa O Op O Op O Op O Op O Op
Marvete, O Op O 1p O 2p O 3p O 4p
havreris, ;ouscous,
bulgur eller
liknande
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10. Vilken typ av pasta, ris, matvete, mathavre, havreris, couscous eller

bulgur dter du oftast?

OooonO

Oftast inte nyckelhalsmarkta alternativ =0p

Blandat nyckelhalsmarkta/ej nyckelhalsmarkta alternativ =1p

Oftast nyckelhalsmarkta alternativ =2p

Jag ater inte pasta, ris, matvete, mathavre, havreris, bulgur, couscous eller liknande
:Op

Komplettering: Om poing for fraga 9 ir 0, ska poingen for fraga 10 bli 0.

Frukt och Gront

Utrakning: 11+12+14 Maxpoang 15
11. Hur ofta dter du gronsaker och/eller rotfrukter (farska, frysta eller
tillagade)?

O Varje dag: ganger per dag

O Varje vecka: ganger per vecka

O Varje manad: ganger per manad

O Mer séllan an en gang per manad = Op

0O Aldrig =0p

12. Ungefir hur mycket gronsaker, baljvixter eller rotfrukter dter du

sammanlagt per dag?

14.

Ooo0OoOood

Inga grénsaker =0p
Mycket lite =0p

Lite =3p

Mattligt =6p
Mycket =9p

Hur ofta iter du frukt och/eller bir (farska eller frysta)?

Varje dag: ganger per dag 2ggr/dag eller oftare 6p, 1gang/dag= 4p

Varje vecka: __ ganger per vecka 14 ggr/vecka eller fler = 6p, 7-13 = 4p, 4-
6ggr/ivecka=3p, 2-3ggr/vecka=2p lgang/vecka=1p

Varje manad: ____ ganger i manaden 56 ggr/manad eller fler = 6p, 44-55 = 5p, 4-

7ggr/manad=1p, 1-3ggr/manad=0p
Mer sallan an en gang i manaden =0p
Aldrig =0p
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Fettkvalitet

Utrdkning: (15+(16x17) +18+20) Maxpoang: 12

15. Vilken typ av fett har du oftast pa brodet?

Oo0oad

O

Smorgardsfett som ar nyckelhdalsmarkt =2p
Smorgardsfett som inte ar nyckelhalsmarkt =0p
Jag anvander inte smorgardsfett pa brodet =1p
Vet inte =0p

16. Vilken typ av mjolkprodukter (mjolk, fil, yoghurt, kvarg) eller

vegetabiliska motsvarighet (exempelvis havredryck, sojadryck) dricker och

ater du oftast?

O
O
O

O

a
O

Jag dricker och &ater i huvudsak mjélkprodukter, som ar nyckelhalsmarkta =3p
Jag dricker och &ter i huvudsak mjolkprodukter, som inte ar nyckelhalsmarkta =1p
Jag dricker och ater i huvudsak vegetabiliska motsvarigheter, som ar
nyckelhalsmarkta, naturella eller osétade =3p

Jag dricker och ater i huvudsak vegetabiliska motsvarighet, som inte ar
nyckelhalsmarkta =2p

Jag dricker och ater varken mjolkprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter =2p
Vet inte =0p

17. Hur mycket mjolkprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter dricker du

per dag?

a
O

deciliter per dag 6dl/dag eller mer =1p, 1-5dl/dag=2p

Ej aktuellt

18. Vilken typ av gridde, creme fraiche eller vegetabilisk motsvarighet dter
du oftast?

O

O

O

|

O
O

Jag ater oftast mejeriprodukter, som ar nyckelhalsmarkta eller med en fetthalt
pa 15% eller lagre =2p

Jag ater oftast mejeriprodukter, som inte ar nyckelhalsmarkta med en fetthalt
pa 16% eller hdgre =0p

Jag ater oftast vegetabiliska motsvarigheter, som ar nyckelhalsmarkta eller
med en fetthalt pa 15% eller lagre =2p

Jag ater oftast vegetabiliska motsvarigheter, som inte ar nyckelhdlsmarkta
eller med en fetthalt pa 16% eller htgre =0p

Jag ater varken mejeriprodukter eller vegetabiliska motsvarigheter =2p

Vet inte =0p

20. Vilken typ av fett anvinder du_oftast vid matlagning?

O
O

Olja =2p
Annat flytande matfett (inte olja) =2p
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0O Fast margarin =1p
O Smor =0p
O Kokosfett/kokosolja =0p
O Annat matfett: =0p
O Jag anvander inte matfett vid matlagning =1p
O Vetinte =0p
Fisk och Skaldjur
Utrikning: 21 Maxpoang: 6
21. Hur ofta idter du fisk eller skaldjur som huvudritt, i sallad eller som
paligg?
O Varje vecka: ganger per vecka Minst 3 ggr/v = 6p, 2 ggr/v=4p, 1 g/v=2p
O Varje manad: ganger per manad 12 ggr/manad eller fler = 6p, 8-11 = 4p, 4-7

=2p,2-3=1p, 0-1=0p

O Mer séllan &n en gang per manad = Op
O Aldrig = 0p
Kott och Charkprodukter
Utrakning: 22+23+24. Maxpoang: 12

22. Hur ofta iter du r6tt kétt (nét, gris, lamm, ren eller vilt) eller

charkprodukter (exempelvis skinka, korv eller bacon) som huvudmal?

OooOoooao

Varje dag ganger per dag 2ggr/dag eller oftare= Op, 1g/dag =1p

Varje vecka ganger per vecka 5-6ggr/v =2p, 3-4 ggr/v =3p, 1-2ggr/v =5p
Varje manad ganger per manad 1-3ggr/manad =8p

Mer séllan an en gang i manaden =12p

Aldrig =12p

23. Hur stor portion av rétt kott dter du per tillfille vid huvudmal?

OooOooao

Jag éater inte rott kott =2p
Liten portion =2p
Medelstor portion =1p
Stor portion =0p

24. Hur stora portioner av charkprodukter dter du per tillfille vid huvudmal?

O00Ono

Jag ater inte charkprodukter =3p
Liten portion =1p

Medelstor portion =0p

Stor portion =0p
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Komplettering: Det gar att fa 13 totalpoing men maxpoang ska dnda som hogst
vara 12 poing. Ater deltagaren aldrig rott kétt eller mer séllan 4n en g4ng i
mdnaden blir totalpoingen maximalt 12 poang.

Notter och fron

Utrdkning: 27 Maxpoang: 6
27. Hur mycket notter, mandlar eller frén dter du per vecka?

O deciliter per vecka
O Jag ater inte nétter, mandlar eller fron

Mindre #n 1,0 dl = Op, 1,0-1,9 dl = 4p, 2,0-2,9 dl = 6p, 3,0~3,9 dl = 3p, 4,0 dI eller mer = Op

Godsaker

Utrakning: (29+30+31+32+33) Maxpoing: 20 minuspoing

29. Hur ofta iter eller dricker du kaffebréd, glass, choklad, godis, snacks,
juice eller sockers6tade drycker som saft eller lask?

O Varje dag ganger per dag

O Varje vecka ganger per vecka

O Varje manad ganger per manad
O Mer séllan &n en gang per manad =0p
O Aldrig

30. Hur mycket kaffebrod eller glass dter du sammanlagt per vecka?

Lite =-1p

Ganska lite = -2p

Ganska mycket = - 4p

Mycket = -5p

Jag ater inte kaffebrdd eller glass =0p

OoO0o0Oo0ono

31. Hur mycket godis eller choklad dter du sammanlagt per vecka?

Lite =-1p

Ganska lite = -2p

Ganska mycket = -4p

Mycket = -5p

Jag ater inte godis eller choklad = Op

OOooOoono
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32. Hur mycket snacks dter du sammanlagt per vecka?

Lite = -1p

Ganska lite = -2p
Ganska mycket = -4p
Mycket = -5p

Jag ater inte snacks = Op

Ooooono

33. Hur mycket juice och/eller sockersétad dryck dricker du sammanlagt
per vecka?

O deciliter juice och/eller sockersétad dryck per vecka. hogst 3 dl =-1p, 4-6dl= -
2p. 7-10dI= -4p, mer &n 10dl=-5p

O Jag dricker aldrig eller mer sallan an en gang per manad juice eller sockersotad dryck
:Op

Poingen f6r "Godsaker” ir minuspoing. Poangtotalen for ”Godsaker” ska ej dras

fran deltagarens 6vriga poing.

Utga ifran totalpoangen fran 6vriga delar for placering pa Hilsokurvan. Far

deltagaren ett resultat pa maximalt 7 minuspodng pa "Godsaker”, gors ingen

justering. I detta fall ar det totalpoiangen pa de 6vriga delarna som bestimmer
placeringen i Hilsokurvan. Om deltagarens poing pa "Godsaker” ir 8 minuspoidng

eller mer flytta markeringen ett steg at hoger pa Halsokurvan
Exempel:

Deltagaren far 56 poang efter sammanstallning av de forsta sex delarna (Fullkorn,
Frukt och Gront, Fettkvalitet, Fisk och Skaldiur, Kott och Chark, Notter och frin).

Deltagaren far totalt 7 minuspodng pa omradet "Godsaker”. Placeringen hamnar 1

kolumn 1, ingen korrigering behévs efter berikning av "Godsaker”.

Om deltagaren far samma totalpoang, 56 poing, men 8 minuspoidng pa

"Godsaker” innebir det justering at hoger pa Hilsokurvan. Deltagaren hamnar i

kolumn 2.

For atgird se Metodstid kapitel 6 "Matvanor” 5.29.
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