OptimalFysilc

-ett sport & hélsoinstitut-

2. Livsstil & Ndring

Namn: Datum: /7

Var god lds instruktionerna innan du utfér testet. Detta sa att inga oklarheter fdrekommer och sa att vi kan fa
ett tillforlitligt resultat. Besvara varje frdga med det alternativ som passar dig bést. Det &r oerhdrt viktigt att du
besvarar fragorna sa korrekt och &rligt som mdjligt, kom ihag att det inte finns nagra rétt eller fel svar. Anvédnd
det alternativ som bdast beskriver dig, inte det du vill ska beskriva dig. Ett tips for att du sjélv ska kunna méta
din framgdng &r att du antingen skriver ut dina svarsalternativ eller skriver svaren pa ett separat papper. Nésta
gang du utfér testet kan du da jamféra dina svar.

Var snéll och glém allt du hért att du ska eller inte ska éta néar du besvarar dessa fragor. Besvara fragorna base-
rat pa din magkénnsla om hur du skulle féredra att dta om du hade mdjlighet att &ta det du 6nskade.

Frageformuldret bestar av sex delar. Varje fragas svarsalternativ har ett nummer inom parentes efter sig. Addera
dina svarsalternativ och fyll i svaret i kolumnen efter varje fragedels slut. Nér du besvarat alla sex delarna réknar
au ut ditt totala resultat genom att addera varje dels slutsumma.

Del 1 — Du dr vad du dter

1. Handlar du mat mer séllan &n var fjarde dag?
__Ja (1)
—_ Nej (0)

2. Ater du mer férpackad (fryst och konserverad) &n férsk frukt och grénsaker?
__Ja (9
—_ Nej (0)

3. Ater du mer kokade grénsaker an rda grénsaker?
__Ja (3
—_ Nej (0)

4. Ater du gronsaker till farre &n tvd mél om dagen?
__Ja (9
—_ Nej (0)

5. Koper du mest icke ekologiska an ekologiska grénsaker?
__Ja (5
— Nej (0)

6. Hur ofta anvander du microvagsugnen?
__ Aldrig/ Valdigt séllan
__ 1-2 ggr per vecka ()
__ 3-4 ggr per vecka ()
__ 4eller fler ggr per vecka  (10)

7. Ater du vitt bréd oftare &n grovt mérkt bréd?

__Ja (5
__ Nej (0)
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LIVSSTIL & NARING

8. Ater du snabblagad mat t.ex pulvermos, snabbmakaroner och snabbris oftare &n mat som tar l&ng tid att
laga sdsom fullkornsprodukter, raris mm.
__Ja (¥
—_ Nej (0)
9. Hur ofta ater du pastoriserad/homogeniserad mjolk eller ost?
__ Aldrig/Valdigt sallan (©)
__ 1-2 ggr per vecka (1)
__ 3ggr per vecka ©)
__ 59ggr per vecka )
10. Hur ofta ater du icke ekologisk yoghurt?
__ Aldrig/Valdigt sallan (©)
__ 1-2 ggr per vecka (1)
__ 39ggr per vecka ©))
__ 5ggr per vecka (5)
11. Ater du "vanliga” 4gg fr&n buruppfédda kycklingar (till skillnad frén frigéende)?
_Ja (5
__ Nej (0)
12. Ater du rott kott oftare an var figrde dag?
__Ja (9
—_Nej 0)
13. Ater du ofta kott (biff, kyckling, kalkon) fr&n djur som inte &r frigéende och hormonfria?
__Ja (3
__Nej (0)
14. Ater du konserverad fisk oftare an farsk fisk?
__Ja (g
—_ Nej (0)
15. Hur ofta ater du industritillverkad salladsdressing?
__ Aldrig/ Véldigt séllan 0)
__ 1géngiveckan 1)
__ 2 ggr per vecka ()
__ Meran 2 ggrpervecka (5)
16. Hur ofta anvander du produkter som innehéller trasfetter, hardat fett t.ex kakor, chips mm?

__ Aldrig/Véldigt sallan ©)

__ 1gangiveckan
__ 2ggr per vecka
__ Mer an 2 ggr per vecka
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LIVSSTIL & NARING

17.

18.

19.

20.

21.

22.

283.

24.

Ater du nétter och/eller frén som &r rostade och/eller saltade?
__Ja (1)
__Nej (0)

Hur ofta anvander du vitt socker, sétningsmedel?

__ Aldrig/Valdigt sallan 0)
__ 1gangiveckan ()
__ 2-39ggr per vecka )
__ Meran 3 ggrpervecka ()

Hur ofta anvander du konstgjort sétningsmedel t.ex suchlos, aspetin?

__ Aldrig/Valdigt sallan 0)
__ 1gangiveckan ()
__ 2-39ggr per vecka (5)
__ Meran 3 ggrpervecka  (10)

Anvander du vanligt vitt salt?
_Ja (9
_ Nej (0)

Ater du fardiglagade ratter eller snabblagad mat s& som potatismos mer &n tre génger i veckan?
__dJa (9
__ Nej (0)

Hur ofta &ter du mat fran restauranger s& som McDonald’s, Max, Burger King. Sibylla...etc.
__ Aldrig/Valdigt sallan (@)
__ 1-2ggr per vecka @)
_ 3ggr per vecka (5)
(10)

_ Mer an 3 ggr per vecka

Hur ofta &ter du ett mellanmal fran en varu/godisautomat?

__ Aldrig/Valdigt sallan (@)
__ 1-2 ggr per vecka )
__ 3ggr per vecka (5)
__ Meran 3 ggrpervecka (10)

Dricker du kranvatten?
__dJa (10
__Nej (0)
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25. Hur ofta ater du nagon sorts av dessert/fikabrod som ar kommer fran livsmedelsaffaren?
(glass, kakor, tarta, paj, munkar etc.)

__ Aldrig/Valdigt sallan (@)
__ 1géangiveckan )
__ 2-3 ggr per vecka 3)
__ Meran 3 ggrpervecka ()

Ditt resultat:

Del 2 — Stress

1. Ater du mer eller mindre nér du &r stressad &n nér du inte &r stressad t.ex snabblunch mm?
__ Mer (10)
__ Samma/Mindre 0)

2. Oroar du dig dver jobb, inkomst eller pengaproblem?
__Ja (10
__ Nej (0)

3. Kanner du dig stressad 6ver nagon av dina relationer?
__Ja (10
—— Nej (0)

4. Kanner du dig ofta orolig?
__Ja (9§
__ Nej (0)

5. Blir du ofta upproérd nar saker och ting gar fel?
__Ja (§
__Nej (0)

6. Far du okontrollerade utbrott pa andra?
__Ja (9
__Nej (0)

7. Upplever du att din sexdrift ar lagre just nu &n den normalt brukar vara®?
__dJa (9
__ Nej (0)

8. Kanner du dig isolerad eller ensam?
__Ja (3
__Nej (0)
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9. Kanner du dig stressad péa grund av bristande intimitet i en eller flera relationer?
__Ja (9
—_ Nej (0)

10. Har du haft en reducerad kontakt med vanner (kant dig antisocial) eller haft en 6kad kontakt for att du
kanner ett behov av att ventilera din frustration eller stress?

__Ja (19
__ Nej (0)

11. Ater du n&gon slags medicin utskriven av en lakare for stress eller psykiska besvar?
__Ja (19
__Nej (0)

12. Ar det vanligt att du stannar hemma frn jobbet mer &n tva dagar per &r p& grund av sjukdom?
__Ja (9
_ Nej (0)

Ditt resultat:

Del 3 — Somn- och vakenhetscykel

1. Bor du i samma tidszon som du ar fodd i? (Har du inte flyttat fran Sverige sé bor du i samma zon)
_Ja (0
— Nej (9)
2. Reser du Over tidszoner mer &n en gang i manaden?
__Ja (10
__ Nej (0)

3. Vaknar du ofta upp och ké&nner dig trétt, i behov av mer sémn?
__ Aldrig/Valdigt sallan 0)
__ 1gangiveckan ()
__ 3ggr per vecka
__ Meran 3 ggrpervecka  (10)

4. Gér du regelbundet och lagger dig efter klockan 22.30?
__Ja (10
—— Nej (0)

5. Gér du pa toaletten péa regelbundna tider?
__Ja
__Nej (5

© Christer Soderberg 2011



LIVSSTIL & NARING

6. Lider du av reducerat minne efter att ha flyttat till eller rest 6ver flera tidszoner?
_Ja (10)
__Nej (0)

7. Har din hungerkénsla andrats fran att ha varit hungrig vid frukost (soluppgéang), lunch (mitt p& dagen) och
middag (solnedgang) efter att du har flyttat till ny eller rest Gver tidszoner?

__Ja (10)
—_ Nej (0)

8. Hur ofta vaknar du upp mellan kl 01.00-04.00 och har svart att somna om?

__ Aldrig/Valdigt sallan (@)
__ 1géangiveckan )
__ 3ggr per vecka (5)
__ Meran 3 ggrpervecka (10)

9. Hur ofta upplever du att det ar svart att halla sig vaken efter lunch?

__ Aldrig/Valdigt sallan (@)
__ 1géangiveckan )
__ 3ggr per vecka 5)
__ Mer an 3ggr per vecka (10)

10. Arbetar du skift som kraver att du stannar uppe sent pa kvallarna?
__Ja (10
—— Nej (0)

Ditt resultat:

Del 4 — Du dr det du dter

1. Hoppar du éver maltider regeloundet?
__Ja (9
—_ Nej (0)

2. Ungefar hur ofta gar det langre an fyra timmar mellan dina mal?
__ Aldrig/Valdigt sallan 0)
__ 1-2ggr per vecka 1)
__ 3 ggr per vecka ()
©)

__ Mer an 3 ggr per vecka

3. Hur ofta hoppar du &ver frukost?

__ Aldrig/Valdigt séllan ©)
__ 2 ggr per vecka (h
__ 3 ggr per vecka 5)
__ Meran 3 ggr per vecka (10)
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4. Undviker du fett nar du ater?
__Ja (5
__Nej (0)

5. Ater du regelbundet enbart kolhydrater (som; vitt bréd, pasta, kakor, fingor, muffins, kex, choklad eller godis)?
__Ja (9
_Nej (0)

6. Blir du ofta hungrig igen eller far ett behov av nagot sott inom tva timmar efter ett mal?
__Ja (9
—_ Nej (0)

7. Hur ofta dricker du drycker som innehaller koffein eller socker (kaffe, te, lask juice)?

__ Aldrig/Valdigt sallan (@)
__ 1glas om dagen Q)
__ 2 glas per dag 3)
__ Mer an 2 glas per dag ©)

8. Har du provat olika dieter for att gé ner i vikt?

__ Ngj ©)
__ 1gang (1)
—_ 29gr @)
__ 3-5ggr ®)
__ Meran5ggr (10)

9. Har du svart att branna fett kring mage, midja, hoft och lar &ven med regelbunden tréning?
__Ja (9
—— Nej (0)

10. Ater du ditt stérsta mél mat pé kvéllen?
__Ja (1)
__Nej (0)

Ditt resultat:

Del 5 — Matsmdltning

1. Hur ofta upplever du att din mage svaller upp?

__ Aldrig/Valdigt sallan (@)
__ 1-2ggr per vecka )
__ 3ggr per vecka )
__ Mer an 3ggr per vecka (10)
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10.

Ar din avféring ofta 16s och/eller har du ofta diarré?
__ Nej ©)

__ 1 géangeriveckan ()

__ 3 ggr eller mer i veckan (10)

Hur ofta upplever du forstoppning eller att din avforing ar valdigt hard och svér att fa ut?
__ Aldrig/valdigt séllan (@)
__ 1-2 gor per vecka )
__ 3 ggr eller mer per vecka (5)

Upplever du att du ofta rapar efter maten?
__Ja (9
—_ Nej (0)

Har du ofta gaser i magen?
——Ja @
—_Nej (0)

Far du ett begar efter nagon speciell mat om du inte atit det pa nagra dagar
(bréd, choklad, frukt, rott kétt etc.)?

__Ja (5
__Nej (0)

Hur ofta har du dalig aptit och/eller kanner dig samre efter du atit sa kallad "minusmat”?

__ Aldrig/Valdigt sallan (@)
__ 1-2g0r per vecka )
__ 3ggr per vecka (5)
__ meran 3 ggrpervecka (10)

Ater du mer mat an nddvandigt och/eller har du ett begar efter sdtsaker?
__Ja (9
__Nej (0)

Upplever du ofta (mer an 2 ggr per vecka) smarta i magen, kramp eller obekvamlighet?
__Ja (20
__Nej (0)

Hur ofta har du halsbranna, orolig mage eller matsméaltningsproblem?

Aldrig/Vildigt séllan 0)
_ 1=2 ggr per vecka (3)
__ 3 ggr pervecka (5)

Mer dn 3 ggr per vecka (10)
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11. Hur ofta far du huvudvark efter maten?
__ Aldrig/Valdigt sallan (@)
__ 1-2 ggr per vecka ©)
__ 3ggreller mer per vecka (5)

Ditt resultat:

Del 6 — Svamp och parasiter

1. Har du nagonsin blivit helt nedsévd?
__Ja (10
__Nej (0)

2. Har du n&gonsin fatt antibiotika?
__Ja (10
—— Nej (0)

3. Har du blivit eller blir du behandlad for ett tillstdnd som kraver att du ater medicin?
__Ja (10
__Nej (0)

4. Generellt sett, ar din avforing 16s, hard eller luktar illa?
__dJa (10
__Nej (0)

5. Anser du att ditt liv ar;
__ Fritt fran stress ~ (0)
__ Ganska stressfullt ~ (5)
__ Véldigt stressigt (10)

6. Lider du just nu av sméarta i regionen ovanfor eller under naveln eller har du matsméaltningsproblem?
_Ja (10
—— Nej (0)

7. Har du amalgam fyliningar i tdnderna?
__Ja (10)
— Nej (0)

8. Har du tva olika slags metall lagningar i tanderna? S& som guld och silver eller guld, silver och amalgam?
__Ja (9
__Nej (0)
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Upplever du att det kliar i éra, ndsa eller analdppning?
__dJa (10
—_Nej (0)

Har du nu, eller har du haft mijall under det senaste aret?
__Ja (10
__ Nej (0)

Ater eller dricker du regelbundet produkter som innehaller socker, vitt mjél eller beredda mjélkprodukter?
__Ja (9
—_ Nej (0)

Far du ett begar efter socker, frukt eller mjolk om du inte ater dessa produkter under nagra dagar?
__Ja (10
—_Nej (0)

Upplever du att du blir hungrig fort oavsett hur mycket du &tit?
__dJa (9
__ Nej (0)

Har du under det senast aret upplevt fotsvamp, (kliar runt tarna, fotsulan eller halen), svampinfektion i
liumsken alternativt svampinfektion under tanaglarna?

__Ja (20)
__ Nej (0)

Far du nagonsin en rodnad kring munnen och nésan efter du atit eller druckit?
__Ja (5
__Nej (0)

Har du regelbundet muskel eller ledvark?
__Ja (5
—_ Nej (0)

Upplever du humorsvangningar?
__Ja (10
—— Nej (0)

Smaéater du godis eller dricker du kaffe, lask eller energidrycker for att halla energin uppe?
__dJa (10
__Nej (0)
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19. Lider du av nagon slags hudproblem?
__Ja (10
—— Nej (0)

20. Har du nagonsin varit intim med nagon som du vet har haft svamp eller en parasit infektion?
__Ja (20
—— Nej (0)

Ditt resultat:
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GUIDNING -ett sport & hélsoinstitut-

Summering

Prioritet Hégt Medel Lagt
Du ar vad du ater 88 60 40 30 20 15
Zones 1, 2 and 3

Stress 81 60 40 30 20 10
Zone 4

Sémn/vakenhet 90 70 50 40 30 15
Du &r det du ater 50 35 20 15 10 05
Zone 3

Matsmaltning 130 90 50 40 30 15

Zones 1, 2 and 3

Svamp och parasiter 195 120 60 50 40 20
Zones 3 and 4

Totalt summa: 634 © 260 @) 150 ®
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