erteKost

Lees sporgsmélene grundigt, og sat for hvert spergsmal et kryds i den rubrik, der passer bedst til dine
generelle kostvaner.

Du ma kun satte ét kryds ud for hvert sporgsmal.

Vurdering af dine kostvaner

Nar du har udfyldt skemaet, fores resultaterne af Fedtscoren og FiskFrugtGrentscoren ind i skemaet
nedenfor. Den samlede pointscore fas ved at leegge pointene fra de enkelte sporgsméal sammen.

Din kost vurderes pa baggrund af, hvor hgjt du scorer.

For at kunne opnd betegnelsen "HjerteSund” skal scoren vaere mindst 75% i bade Fedtscoren og
FiskFrugtGrogntscoren.

FiskFrugtGront-

o Kommentar
score %

Dato og ar Fedtscore %

@ Lipidklinikken

Kardiologisk Afdeling

HJERTEFORENINGEN

PA RETTE STED AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL

Dette skema er udarbejdet af Lipidklinikken, Aalborg Universitetshospital, i samarbejde med Hjerteforeningen.

Skemaet er valideret. Copyright: 2014.



Malk og surmalksprodukter

Hvilken typer maelk/surmaelksprodukt bruger du oftest?............ set 1X
Drikker/spiser melk/surmalksprodukter O - 1 gang om ugen...... 6 O
Sedmeelk, tykmaelk, ymer, A38 (3,5% fedt), sedmalksyoghurt,

koldskal (mere end 2% fedt), graesk yoghurt 10%........................ o [
Letmaelk, ylette, letmalksyoghurt, A38 (1,5% fedt), Cultura,

graesk yoghurt (hojst 2% fedt), koldskal (hojst 2% fedt)............... 6 [

Skummetmalk, minimealk, keernemaelk, koldskal (hejst 1% fedt),
skummetmaelksyoghurt, Cheasy yoghurt, A38 0,5%,
drikkeyoghurt, skyr ..o o 0

@vrige malkeprodukter

Hvilke typer gvrige maelkeprodukter bruger du oftest?

I madlavning, til kager, i kaffe/te, som dressingo.l. ....................... set 1X
Bruger nedenstdende typer melkeprodukter,

0-18ang om UGeN ........cooiiiiiiiiiiiii i 0 O
Piskeflode, Cremefine til piskning, cremefraiche 18%,

cremefraiche 38%, madlavningsflode (over 16%) ...........ccccuven.e. o d
Kaffeflode 12%, flade 9%, cremefraiche 9%,

graesk yoghurt 10%, Cremefine til madlavning 15%..................... 3 d

Madlavningsflede (hojst 7%), graesk yoghurt (hejst 5% fedt),
fromage frais, kvark, cremefraiche 6%..............cccccceiiiiiinin 6 [

Ost

Hvilken type ost spiser du Oftest?.............ccovvuiiiieeanniiiiieeeennne set 1 X
Spiser ost 0 - 1 gaNg OM UZeN ........ccccvviiiiiiiiiiiiieieiiieee e 12 O

Skaereost 45+, fledeoste, bld- og hvidskimmel oste,

mozzarella, gratineringsost, parmesan, grana,

feta/salattern (27% fedt).......oooeiiiiiiiiiiiiiiii o [
Skeereost 30+ (18%), friskost (hejst 18% fedt),

smelteost (hgjst 18% fedt), gratineringsost (hgjst 18% fedt)........ CE |
Skaereost 20+ (13%) og 10+ (6%), friskost (hgjst 13% fedt),

hytteost, feta/salattern (hgjst 10% fedt), brie light,

Castello light, mozzarella light, gratineringsost light .................. 12 O

Fedtstof pa bred

Hvilken type fedtstof bruger du oftest?.................c..cooeeie. set 1 X
Bruger normalt ikke fedtstof pa brod...........ccccceiiiiiiiin. 15 [
Smer, smerbare blandingsprodukter, fx Bakkedal,

Keergarden original 75%, svinefedt...............ccoooiiiiiiiiiii. o O
Keergarden 43%/60%, blode plantemargariner............................ 6 O
Minariner med hgjst 40% fedt, mayonnaise.............cccccoeeuveennnn. 15

Fedtstof til madlavning

Hvilken type fedtstof bruger du oftest til madlavning?

Stegning, bagning, i sovs, som dressing 0.l ......................ccccooee.. set 1 X
Bruger normalt ikke fedtstof til madlavning...................... 15 O
Smer, smorbare blandingsprodukter,

stege-/bagemargarine, palmin............coc o
Blode plantemargariner ..........ccoccueieviiiiiiiieiniiiieiiiecceeeeee 3 d
Flydende margariner, planteolier................cccccoooiiiiin. 15 [

Kedpalaeg- og palaegssalater

Hvilken type paleaeg spiser du oftest?...................................... set 1 X

Spiser kodpélaeg, g og pilaegssalater

0-7gang om UZeN ......cooiiiiiiiiiiiiiiii e o O
Leverpostej, paté, spegepolse, kadpolse,

rullepalse, sylte.. ..o o [
Leverpostej (hojst 14% fedt), mager kod-/spegepolse,
mayonnaisesalater som fx skinke-, honse- og rejesalat, g........... 6 [
Skinke, hamburgerryg, saltked, roastbeef, kyllinge-/kalkunpaleeg,
steg/kodpalaeg u/synligt fedt, kedpélaeg (hojst 5% fedt),

leverposte] (h@jst 6%)........cc.coouiioiiiiiiiiiiiiii i 9 O

Kad som varm ret

Hvilken type kad spiser du oftest
Inklusive kad i sammensatte retter som gryderetter,
pizza, lasagne, pastaretter, tortilla 0.1.2......................cccoociii. set 1X

Spiser kod 0 - 1 gang om Ugen ........ccocuviiiiiiieiiiiieniiiceeieeeeen 12 0
Hakkekod (over 12% fedt), nakkekoteletter m/fedtkant,

steg m/fedtkant, lammekoteletter, wienerschnitzel, polse,
medisterpolse, bacon, grillben/spareribs, and, gas,

feerdigkebte frikadeller, karbonader, hamburgerbef.................... o O
Hakkeked (hojst 12% fedt), kylling og kalkun m/skind,
steg u/fedtkant, skinke medisterpolse, kyllingepolse ................... 9 O

Hakkeked (hojst 6% fedt), kylling og kalkun u/skind,
ked uden synligt fedt, skinke, svinekotelet uden fedtkant,
kalvekad, vildtk@d..........cooeeiiiiiiiiiiee e 12 O

Kage, chokolade og flodeis

Hvor ofte spiser du kage, chokolade og flodeis?

1 portion = 1 stk. kage, 50 g chokolade eller 1 portion flodeis.............. set 1 X
4 eller flere portioner om Ugen.........ccccoouiiiiiiiiiiiiieiiicc e o d
2-3 POrtioner OM UZeN........couuiiiiiiiii i 3 O
1 portion om ugen 6 [
Ikke hver uge ..., 9o d
Fastfood og chips

Hvor ofte spiser du fastfood og chips?

Eks. burger, pommes frites, kinarulle, pizza,

hotdog, polser, kartoffelchips, tortilla chips...................c...ccccceveen... set 1X
2 eller flere gange om UZEN .....ccceiiiiiiiiiiiiiiiii e o d
1.8aNg OM UGN ..ot 3 O
2-3 gange om maneden ..........cccooiiiiiiiii i 6
1 gang om mdaneden eller sjeeldnere ...............c..ccooiii, s O

Samlet Fedtscore:




Fisk til frokost

Hvor ofte spiser du fiskepalag til frokost eller andre maltider?
Eks. laks, makrel, sild, sardiner, orred, forel, tun, fiskefilet, fiskefrikadelle,
torskerogn, rejer og andre skaldyr

OBS: 1 portion = pdleg pd ¥ skive brad / 35 g, 2 portioner = pdleg pd

T SKIVE FUGDIO. ...t seet 1X
Mindre end 1 portion om Ugen .........ccceeiiiiiiiiiiiiiiic e o
1-2 portioner OM UZeN...........oooiiiiiiiiiiiiiiiiec e 4 [0
3-6 POrtioNer OM UZEMN........uuiieiiiiiiiieeeeaiiiiee e e e e e e e o O
1 portion om dagen.......c.cooouiiiiiiiiiiiii e 10 O
2 eller flere portioner om dagen..........cccceeeiiiiiiiiiiiiiiiicee. 12 [

Fisk til varm mad

Hvor ofte spiser du fiskeretter eller fisk til varm mad?............... set 1 X
0-1 gang om maneden ..........ccccueiiiiiiiiiiiiiiii i o d
2 gange om Maneden...........oooiiiiiiiiiiiiiii i 4 O
3-4 gange om maneden ... O
2 GANGE OM UZEN ...oiiiiiiiiiiiieiiiiiic e O
3 eller flere gange om UgeN .......cccoiiiiiiiiiiii 12 O
Grontsager og balgfrugter

Hvor mange portioner grontsager (rd, kogte, stegte, bagte, syltede)
og/eller baelgfrugter (torrede bonner, linser, @rter) spiser du om
dagen? (Husk ogsa grentsager i sammenkogte retter, wok m.m)

OBS: 1 portion = 1 dl / 100 g grontsager eller kogte beelgfrugter.

1/2 tallerken fyldt med grontsager svarer til 300 g (og dermed til 3

POFLIONEE) ... seet 1X
Ikke hver dag .........cooiiiiiiiiiiic e o d
1 portion om dagen.......c..ooouiiiiiiiiiiiiii i 6 O
2 portioner om dagen...........cccuiiiiiiiiiiiiiii 12 0
3 portioner om dagen ..........ociiiiiiiiiiiii e 18 O
Frugt og baer

Hvor mange portioner frugt og beer spiser du om dagen?

Eks. eeble, peere, banan, appelsin, vindruer, beer, melon, frugtgrod

OBS: 1 portion =1dl / T stk. / 100 G........cccccoeviiiviiiiiiiniiains seet 1X
Ikke hver dag...........cccooiiiiiiee e o d
1 POrtion 0m dagen.....cceiiiiiiiiiiiiiiiiii e 6 [
2 pOrtioner 0m dagen .........ccciiiiiiiiiiiiiciieie e 12 O
3 portioner om dagen..........ccooiiiiiiiiiiiii 18 O
Bred

Hvor mange skiver fuldkornsbred spiser du om dagen?

Eks. rugbrod, Levebrod, fiberbrod/-boller, groft kneekbrod,

brod m/fuldkornsmerke .....................cccocoveiiiiiiiiiiiiiiiii e set 1X
Spiser ikke fuldkornsbred hver dag ...........ccocceivviiiiiiinninne. o d
1 skive om dagen ..o 2 O
2 skiver om dagen.........ccocouiiiiiiiii 6 [
3 eller flere skiver om dagen..........ccccoeiiiiiiiiiiiiiiii s O

Morgenmadsprodukter

Hvor ofte spiser du morgenmadsprodukter, der er rige pa fuldkorn
og/eller fiber?

Eks. havregryn, Havrefras, Rugfras, mysli,

FiberSund, Weetabix, All Bran, rugbrad......................cccccceeeinn set 1 X
Spiser normalt ikke morgenmadsprodukter rige pa fuldkorn ....... o O
1-2.gaNge OM UGN ..oooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeee e 2 [
3-4 gange OM UZEN .......oiiiiiiiiiiiiiiiiie e 4 0
5-7 gange OM UGeN ..........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee e 6 [

Kartofler, ris og pasta

Hvor ofte spiser du kartofler, ris eller pasta

som tilbehor til det varme maltid?.............coooooiiiii set 1 X
0-1 gaNg OM UZeN.....oiiiiiiiiiiiii i o O
2-3 gange OM UGN ..ottt 4 [0
4-7 GaNGe OM UZEN ..uuiiiiiiiiiiiiiiiieiiee e e e e 6 [

Nadder

Hvor ofte spiser du ngdder?
Eks. mandler, val-, pistacie-, cashew-, para- og hasselnodder, peanuts
OBS: 1 portion = 1 lille hiandfuld / 30 g ( 3 hdndfulde pd en gang,

1 X 0M Ugen = 3 POrtioner)..................cc..cccveeueeeeeeeeeeeieeeeeeeneennns st 1 X
Mindre end 1 portion om maneden..............occeeiiiiiiiiiiinn.n. |
1-3 portioner om Maneden ............coeouiiiiiiiiiniiiieniiic e 2 O
1-2 portioner om ugen O
3 eller flere portioner om ugen...........cccoceiiiiiiiiiiiiii e, s O
Sukker, marmelade og sgde drikke

Hvor ofte spiser du eksempelvis sukker eller marmelade og drikker
sode drikke?

1 skive brod med honning, marmelade, Nutella eller

1 glas sod saft, sodavand, frugtjuice eller

4 sukkerknalder, 72 spsk. sukker ..................ccccccooiiiiiiiiniini, set 1X
4 eller flere gange om dagen ..........cccoooviiiiiiiiiiiiiii i o O
2-3 gange om dagen O
0-T.gang om dagen.........ooouiiiiiiiiiiiic e OJ

Slik
Hvor ofte spiser du slik (vingummi, lakrids, bolcher)?

Tportion =Tdl /75 G...cccccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiciiccce
3 eller flere portioner om ugen

2 portioner OM UGB .ot

0-1 POrtion OM UZeN.....ccouiiiiiieiiiiiiiie e

Samlet FiskFrugtGrentscore:

Du er nu ferdig med kostsporgeskemaet.
Det er en god idé at se skemaet igennem, sa du er sikker pa,
at du har besvaret alle spgrgsmélene.



Ivsstil

Alder
ar
Kgn
Kvinde []
Mand ]
Rygning
Tidligere ryger [ ]
Ryger L]
Ikke ryger L]
Motion
Hvor ofte motionerer du mindst 30 minutter om dagen?
Eks. rask gang, leb, cykling, svomning
Antal gange pr. uge: 0 L]
1 L]
2 L]
3 L]
4 [l
5 [l
6 L]
7 L]
>7 []
Alkohol
Hvor mange genstande drikker du i gennemsnit om ugen?
0-7 L]
8-14 ]
>15 []

1 genstand = 1 glas vin (12,5 cl), eller 1 ¢l (33 cl), eller 4 cl spiritus

Kosttilskud

Tager du tilskud af fiskeolie? Nej
Fiskeoliekapsler []
Torskelevertran [ ]



