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Ruoankayttokysely
Sukupuoli
[l Mies [] Nainen
Lomakkeen tayttopaiva . ,/, . ./. . . . |

Lomakkeen tavoitteena on saada tarkka kuva ruokavaliostanne.
Ajatelkaa lomaketta tayttdessadnne viimeksi kulunutta 12 kuukauden ajanjaksoa.

Kysymyksiin vastataan rastittamalla sopiva vaihtoehto tai kirjoittamalla kysytty tieto sita varten
varattuun tilaan.

1. Kuinka monta ateriaa (lounasta ja/tai paivallista) tavallisesti syotte arkipaivina?
Rastittakaa yksi (lahinn& sopivin) vaihtoehto.
[] kaksi ateriaa paivassa
[] 1-2 ateriaa paivasséa
[ yksi ateria paivassa
[] yksi ateria melkein joka paiva
[ yksi ateria kahdesti viikossa tai harvemmin

2. Noudatatteko erityisruokavaliota? Rastittakaa yksi tai useampi vaihtoehto.

[] laktoositon ruokavalio
] gluteeniton ruokavalio (valtan kotimaisia viljoja)
[] diabeetikon ruokavalio

[ ] vdhakolesterolinen ruokavalio

[] laihdutusruokavalio

[ ruoka-aineallergia, mika?

[ ] kasvisruokavalio

minkd ikaisena olette viimeksi syonyt lihaa, kalaa tai kanaa?

vuoden ikaisena

[ ] muuruokavalio

[] en noudata erityisruokavaliota
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3. Kuinka usein olette syonyt seuraavia ruokia viimeisen 12 kuukauden aikana?

Valitkaa jokaisen ruoan ja juoman kohdalla yksi vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten
kayttotineyttdnne. Jos kayttamanne annos on useimmiten pienempi tai suurempi kuin rivilla
mainittu keskimaarainen annoskoko, huomioikaa se arvioimalla kayttotineys hieman
todellista pienemmaksi tai suuremmaksi. Jos lomakkeella ei ole mainintaa usein
kayttamastanne ruosta tai juomasta, kirjoittakaa se kunkin ryhman perassa seuraavalle
tyhjalle riville.

Merkitkaa rasti (X) lahinna omaa ruokavaliotanne kuvaavaan kohtaan seuraavan esimerkin
tapaan:

Keskimé&arainen kaytto viimeisen vuoden aikana
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Keskimaarainen kayttd viimeisen vuoden aikana
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Keskimé&arainen kaytto viimeisen vuoden aikana
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Keskimaéarainen kdyttd viimeisen vuoden aikana
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4. Oletteko kayttanyt vitamiini-, kivennaisaine- tai muita ravintoainevalmisteita viimeisen 12 kuukauden
aikana? Merkitkaa rasti (x) kunkin valmistetyypin kayttéanne ladhinnéa kuvaavaan kohtaan.

. . En kayta Satunnaisesti tai Paivittain tai
Valmistetyyppi kausittain lahes paivittdin
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