) OptimalFysilc
FRAGEFORMULAR -ett sport & hélsoinstitut-

Kost & Livsstil

Besvara varje fraga med det svar som bést passar in pa dig. Det &r viktigt att du besvarar fragorna sa noggrant
och érligt som mdjligt. Det finns inga korrekta eller felaktiga svar. Ge det svar som stdmmer in pé dig, inte

det svar du tror du bor ge. Nér du besvarar fragorna, glém allt du hért om hur du boér och inte bér ata. Besvara
fragorna utifran vad din magkénsla séger dig om hur du helst skulle dta om du fick &ta det du kdnner behov av.

Summera ihop poédngen efter varje avsnitt och skriv in dem pa poéngkortet.
Summera total podngen genom att rékna ihop poédngen for varje av snitt.
Vénligen printa ut sidorna och fyll i dina svar for hand.

Du dr vad du dter

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

2. Ater du mer paketerad frukt (fryst eller konserverad) an farsk frukt?
__Ja (9
—_ Nej (0)

3. Ater du mer kokta grénsaker &n r&a?
__Ja (9
__Nej (0)

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

5. Kodper du mer icke-ekologiska gronsaker an ekologiska gronsaker?
__Ja (9
__Nej (0)

6. Hur ofta anvander du mikrovagsugn?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1-2 ganger i veckan (2]
__ 3-4 ganger i veckan 5)
__ Mer &n 4 ganger i veckan (10)

7. Ater du vitt brod oftare &n du ater fullkornsbrod?
__Ja (5
__Nej (0
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KOST OCH LIVSSTIL

8. Ater du snabbgryner som snabbnudlar, snabbgrét osv. oftare &n vanliga gryner?
__Ja (9
—— Nej (0)

9. Hur ofta konsumerar du pastériserad, homogeniserad mjolk eller ost?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1-2 ganger i veckan )
__ 3 gangeriveckan )
__ Mer &n 3 ganger i veckan (5)

10. Hur ofta &ter du icke-ekologisk yoghurt?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1-2 ganger i veckan )
__ 3 gangeriveckan )
__ Mer an 3 ggriveckan ©)

11. Ater du ofta agg fr&n burhdns (till skillnad fran frigdende héns)?
__Ja (9
—_ Nej (0)

12. Ater du rétt kétt som inte &r ekologiskt oftare &n var fiarde dag?
__Ja (9
__Negj (0)

13. Ater du vanligtvis icke-ekologiskt kott (nét, kyckling, kalkon) frdn djur som ej gétt fritt, oftare &n frn
frigdende, hormonfria djur?

__Ja @
__Nej (0)
14. Ater du konserverad fisk oftare &n du ater farsk fisk?
__Ja (3
__ Nej (0)

15. Hur ofta &ter du kdpta sallads dressingar?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1 géangeriveckan )
__ 2 ganger iveckan 2]
__ Mer &n 2 ganger i veckan (3)

16. Hur ofta anvander du produkter som innehéller hardade fetter?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1 géangeriveckan )
__ 2 ganger iveckan 2
__ Mer &n 2 génger i veckan (5)
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KOST OCH LIVSSTIL

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Ater du nétter och frén som ar rostade och saltade?
__Jda (1)
__Nej (0)

Hur ofta anvander du vanligt vitt socker som s@tningsmedel?

__ Aldrig eller mycket séllan  (0)
__ 1 ganger i veckan )
__ 2-3 ganger i veckan @)
__Mer an 3 ganger i veckan (5)

Hur ofta anvander du artificiella sétningsmedel?

__ Aldrig eller mycket séllan  (0)
__ 1 gangeriveckan ()
__ 2-3 génger i veckan (5)
__Mer an 3 ganger i veckan (10)

Anvander du vanligt bordssalt?
__Ja (9
—— Nej (0)

Ater du "TV middagar” eller hel-/halvfabrikatsratter mer &n tre génger i veckan?
_Ja (9
__Nej (0)

Hur ofta &ter du mat fran snabbmatsrestauranger som Mc Donalds, Burger King, Max etc.?

__ Aldrig eller mycket séllan  (0)
__ 1-2 génger i veckan (2]
__ 3 géangeriveckan 5)
__ Mer &n 3 ganger i veckan (10)

Hur ofta ater du snacks/godis?

__ Aldrig eller mycket séllan  (0)
__ 1-2 génger i veckan (2]
__ 3 géangeriveckan 5)
__ Mer &n 3 ganger i veckan (10)

Dricker du kranvatten?
__Ja (10
__ Nej (0)

© Christer Soderberg 2011



KOST OCH LIVSSTIL

25. Hur ofta ater du nagon form av dessert du kopt i affaren, s& som glass, kakor, munkar, tartor eller pajer?

__ Aldrig eller mycket séllan  (0)
__ 1 géangeriveckan )
__ 2-3 ganger i veckan ©)
__ Mer an 3 ganger i veckan (5)
Total poéang:
Stress

1. Ater du mer eller mindre an vanligt ndr du &r stressad?
__ Mer (10)
__ Samma eller mindre 0)

2. Oroar du dig dver ditt arbete, din inkomst eller din ekonomi?
__Ja (10
—_ Nej (0)

3. Orsakar nagon av dina relationer dig stress?
_Ja (10)
—— Nej (0)

4. Kanner du dig ofta orolig?
__Ja (¥
__Nej (0)

5. Blir du ofta upprérd nar nagot gar fel?
__Ja (9
__Nej (0)

6. Far du ofta utbrott mot andra?
__Ja (9§
—_ Nej (0)

7. Upplever du att din sexlust &r Iagre &n normalt?
__Ja (§
__Nej (0)

8. Kanner du dig isolerad eller ensam?
__Ja (3
__Nej ()
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10.

11.

12.

Kanner du dig stressad pa grund av brist pé intimitet i en eller flera av dina relationer?
__Ja (9
__Nej (0)

Har du minskat din sociala kontakt med vanner (kanner dig osocial) eller 6kat din kontakt med andra for att
du kénner behov av att ventilera stress eller frustration med andra”?

__Ja (3
__ Nej (0)

Tar du nagon form av medicin, receptbelagd, som &r direkt eller indirekt relaterad till stress i ditt liv eller till
en psykisk sjukdom?

__Ja (15)
__ Nej (0)

Forlorar du vanligen mer &n tva dagars arbete om aret pa grund av sjukdom?
__dJa (9
__Nej (0)

Total poéang:

Somn & vakenhetscykler

1.

Bor du i samma tidzon som du féddes i?
_Ja (0

— Negj (9)

Reser du 6ver tidzoner mer &n en gang i manaden?

__dJa (10

—_ Nej (0)

Hur ofta vaknar du upp och inte kanner dig utvilad utan i behov av mer sémn?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1 géangeriveckan )
__ 3 gangeriveckan (5)
__ Mer &n 3 ganger i veckan (10)

Gér du och lagger dig efter 22:30?
__Ja (10)
__Nej (0)

Har du avforing regeloundet och pa forutsagbara tider dagligen?
__Ja
__Nej (9)
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6. Lider du av férsdmrat minne sedan du flyttat till en ny tidszon eller rest dver tidzoner?
__Ja (10
__Nej (0)

7. Har din upplevelse av hunger forandrats fran att vara hungrig vid frukost alt. lunch alt. middag
sedan du flyttade till en ny tidszon eller sker detta da du frekvent reser Gver tidzoner?
__Ja (10
—_ Nej (0)

8. Hur ofta vaknar du mitt i natten mellan klockan 01:00 och 04:00 och har svart att somna om?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1.gangeriveckan )
__ 3gangeriveckan (5)
__ Mer an 3 ganger i veckan (10)
9. Hur ofta har du svart att halla dig vaken under eftermiddagen sedan du atit lunch?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)
__ 1 géngeriveckan 1)
__ 3 ganger iveckan (5)
__ Mer an 3 ganger i veckan (10)

10. Arbetar du skift som kraver att du ar vaken sent pa kvéllarna eller natten?
__dJa (10
__ Nej (0)

Total poéang:
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Du dr ndr du dter

1. Hoppar du ofta dver maltider?
__Ja (9
—_ Nej (0)

2. Hur ofta gér det normalt sett mer &n 4 timmar mellan dina maltider?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1-2 ganger i veckan ()
__ 3gangeriveckan @)
__ Mer an 3 ganger i veckan (3)

3. Hur ofta hoppar du dver frukosten?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 2 gangeriveckan 1)
__ 3 gangeriveckan (5)
__ Mer an 3 ganger i veckan (10)

4. Undviker du fett i kosten?
__Ja (9
__Nej (0)

5. Ater du ofta kolhydrater (t ex. bréd, flingor, kakor, pasta, godis) fér sig?
__Ja (9
—_ Nej (0)

6. Blir du ofta hungrig eller sdtsugen inom tva timmar efter att du atit en maltid?
__Ja (5
__ Nej (0)

7. Hur ofta dricker du sé&dant som innehaller koffein eller socker (t ex. kaffe, te, lask, juicer)?
©)
_ 1 kopp om dagen (1)
©)
()

__ Aldrig eller mycket sallan

__ 2 koppar om dagen
__ Mer an 2 koppar i dagen

8. Hur du provat bantning for att ga ner i vikt?

__ Negj ©)
__ Engang )
__ 2ganger (2]
__ 3-5ganger 5)
__ Fleran 5 ganger (10)
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9. Har du svart att branna fett runt mage, hofter eller lar, aven om du tranar regeloundet?
__Ja (3
__Nej (0)

10. Ater du dagens stérsta maltid pa kvallen?
——Ja (1)
—_Nej (0)

Total poéng:

Matsmdltningen

1. Hur ofta upplever du att nedre delen av magen blir svullen?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1-2 ganger i veckan )
__ 3 géangeriveckan 5)
__ Mer &n 3 ganger i veckan (10)

2. Ardu ofta I&s i magen eller har diarré?
_ Nej )
__ 1 géangiveckan )
__ 3eller fler ganger i veckan (5)

3. Hur ofta ar du forstoppad eller har hard avforing som ar svar att pressa ut?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)
__ 1-2 ganger i veckan )
__ 3eller fler génger i veckan (5)

4. Rapar du ofta efter maltider?
__Ja (9
__Nej (0)

5. Ar du ofta gasig i magen?
__Ja (3
__Nej (0)

6. Ardu ofta sugen pa vissa livsmedel sdsom brod, choklad, vissa frukter och rott kott om du inte atit dem
pé en dag eller tva?

__Ja (5
__Nej (0)
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7. Hur ofta har du dalig aptit eller mar samre efter att du atit?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1-2 ganger i veckan )
__ 3 géangeriveckan (5)
__ Mer an 3 ganger i veckan (10)

8. Har du ovanligt stor aptit och/eller s6tsug?
__Ja ()
__Nej (0)

9. Upplever du ofta (mer an 2 ganger i veckan) magsmartor, magkramper eller andra magbesvar?
__Ja (20)
—— Nej (0)

10. Hur ofta har du matsmaltningsbesvér, halsbranna eller orolig mage?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1-2 ganger i veckan )
__ 3 gangeriveckan (5)
__ Mer &n 3 ganger i veckan (10)

11. Hur ofta har du huvudvérk efter att du har &tit?
__ Aldrig eller mycket séllan  (0)

__ 1-2 ganger i veckan )
__ 3 gangeriveckan (5)
Total poéang:

Svamp & parasiter

1. Har du nagonsin sovts ner infor en operation?
__Ja (10
__Nej (0)

2. Har du nagonsin tagit antibiotika?
__Ja (10
__ Nej (0)

3. Har du behandlats for eller behandlas du nu fér en sjukdom som kraver medicinering?
__Ja (10
—— Nej (0)
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10.

11

12

13.

Ar din avféring generellt 1&s, hérd eller illaluktande?
__Ja (10
__Nej (0)

Anser du att ditt liv ar:

__ Stressfritt 0)
__ Enaning stressigt (5)
__ Mycket stressigt  (10)

Lider du for narvarande av nagon matsmaltningssjukdom eller har du ofta ont i bukomradet
ovanfér naveln?

__Ja (10)
— Nej (0)

Har du kvicksilveramalgam i tdnderna?
__Ja (10)
__Nej (0)

Har du tvéa olika typer av metaller i munnen, till exempel guld och silver eller kvicksilveramalgam och
guld eller silver?

__Ja (5
__ Nej (0)

Har du klada kring ¢ronen, nésan eller i analdppningen?
__Ja (10
—— Nej (0)

Har du eller har du under det senaste aret haft mjall?
__Ja (10)
—— Nej (0)

. Ater eller dricker du regelbundet livsmedel som innehaller socker, vitt mjol eller behandlade

(pastdriserade) mejeriprodukter?
__Ja (10
—_ Nej (0)

. Ar du sugen pa socker, frukt eller mjdlk om du inte &ter/dricker s&dana livsmedel p& mer an tre dagar?

__Ja (10)
—_ Nej (0)

Upplever du att du snabbt blir hungrig oavsett hur mycket du ater?
__dJa (9
—_ Nej (0)
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Har du under det senaste aret haft forsvamp (klada kring tarna, forsulan eller halen),
liumsksvamp eller har du haft en svampinfektion under nagon tanagel?

__Ja (20)
__ Nej (0

Far du nagonsin en rodnad runt munnen eller nasan efter att du &tit eller druckit?
__Ja ()
__Nej (0)

Har du ofta ont i muskler eller leder?
__Ja (9
__Nej (0)

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

Dricker du kaffe, lask, sportdryck eller ater sotsaker for att halla dig pigg under dagen?
__Ja (10
__Nej (0)

Lider du av nagon hudédkomma?
_Ja (10
—_Nej (0)

Har du haft sex eller annan nara fysik kontakt med ndgon som du vet har/hade en svampinfektion
(inklusive fotsvamp, ljumsksvamp och mjall) eller en parasitinfektion?

__Ja (0
__ Nej (0)

Total poang:
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Podngkort

OptimalFysi

il

-ett sport & hélsoinstitut-

Namn: Datum:  / /

Du &r vad Stress. Sémn och Du &r nér Matsméilt- Svamp och Total

au éater. vakenhets- au éter. ningen. parasiter. poang.
cykler.

HG&g prioritet

88 81 90 50 130 195 634

60 60 70 35 90 120 ®

40 40 50 20 50 60 260

Medelhég prioritet

30 30 40 15 40 50 200

20 20 30 10 30 40 150

L&g prioritet

15 10 15 5 15 20 ®
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