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Här ser du några frågor som ska hjälpa oss att förstå dina vanor. 
Svara på frågorna. Välj det svar som är vanligast för dig. 
Markera bara ett svar för varje fråga.

Tobak
1. Röker du?
 Nej, jag har aldrig varit rökare
 Nej, jag slutade röka för mer än 6 månader sedan
 Nej, jag slutade röka för mindre än 6 månader sedan

 Ja, jag röker, men inte varje dag
 Ja, jag röker 1–9 cigaretter varje dag 
 Ja, jag röker 10–19 cigaretter varje dag
 Ja, jag röker fler än 19 cigaretter varje dag

2. Snusar du?
 Nej, jag har aldrig varit snusare
 Nej, jag slutade snusa för mer än 6 månader sedan
 Nej, jag slutade snusa för mindre än 6 månader sedan

 Ja, jag snusar men inte varje dag
 Ja, jag snusar 1–3 dosor varje vecka
 Ja, jag snusar 4–6 dosor varje vecka
 Ja, jag snusar fler än 6 dosor varje vecka

Frågor om dina 
levnadsvanor
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Alkohol – starköl, vin och sprit
1. Hur många glas alkohol dricker du varje vecka?
 Inga alls (eller mindre än 1 glas varje vecka )
 1–4 glas varje vecka
 5–9 glas varje vecka
 10–14 glas varje vecka
 fler än 14 glas varje vecka

2a. ♀ Kvinna – Hur ofta dricker du 4 glas, eller mer, vid samma tillfälle?
 
 Aldrig
 Mer sällan än 1 gång varje månad
 Varje månad
 Varje vecka
 Varje dag eller nästan varje dag 

2b. ♂ Man – Hur ofta dricker du 5 glas, eller mer, vid samma tillfälle?

 Aldrig
 Mer sällan än 1 gång varje månad
 Varje månad
 Varje vecka
 Varje dag eller nästan varje dag

folk



33

Träning och motion
1. Brukar du träna så att du blir andfådd, till exempel springa, göra gymnastik 
eller spela boll? 
 Nej, nästan aldrig
 Ja, mindre än 30 minuter varje vecka
 Ja, 30–60 minuter varje vecka
 Ja, 60–90 minuter varje vecka
 Ja, 90–120 minuter varje vecka 
 Ja, mer än 120 minuter varje vecka 

Totalt ……... minuter under en vecka x 2 = …………………
     

2. Hur mycket rör du på dig varje vecka, till exempel promenerar, cyklar  
eller arbetar i trädgården? Räkna ihop alla gånger som du rör på dig i minst  
10 minuter.
 Ingen tid
 Mindre än 30 minuter varje vecka
 30–60 minuter varje vecka
 60–90 minuter varje vecka
 90–150 minuter varje vecka
 150–300 minuter varje vecka
 Mer än 300 minuter (5 timmar) varje vecka

Totalt……… minuter under en vecka
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Mat
1. Hur ofta äter du grönsaker eller rotfrukter (färska, frysta eller tillagade)?
 Två gånger varje dag eller mer
 En gång varje dag
 Några gånger i veckan
 En gång i veckan eller mindre

2. Hur ofta äter du frukt eller bär (färska, frysta, konserverade, juice etc.)? 
 Två gånger varje dag eller mer
 En gång varje dag 
 Några gånger i veckan 
 En gång i veckan eller mindre

3. Hur ofta äter du fisk eller skaldjur (som huvudrätt, i sallad eller som pålägg)?
 Tre gånger i veckan eller mer 
 Två gånger i veckan
 En gång i veckan
 Några gånger i månaden eller mindre

4. Hur ofta äter du kakor, choklad, godis, chips eller läsk?
 Två gånger varje dag eller oftare 
 En gång varje dag
 Några gånger i veckan
 En gång i veckan eller mindre

5. Hur ofta äter du frukost?
 Varje morgon
 Nästan varje morgon 
 Några gånger i veckan 
 En gång i veckan eller mindre


