Study protocol: The cross-sectional Uppsala weight gain in pregnancy study (VIGA study).
Supplementary table 1. Dietary and physical activity questionnaires.

Nedan foljder ett antal fragor om vad du brukar ata. Ha de senaste 9 manaderna i tankarna nar du
svarar pa fragorna (dvs hur du har atit under din graviditet). Kryssa for det alternativ som for varje
fraga stammer bast 6verens med hur du brukar ata.

1 Vilken typ av matfett brukar du vanligtvis anvinda pa smorgasen?
Markera ett alternativ, det vanligaste!

10| smér

2[] Bregott, 80% fett

3 [] Bregott Mellan, Runda Bords, 60% fett

all Hushallsmargarin (margarin i folie), tex Milda, HushallsEve, Adel, Blavitt
5 [] Bordsmargarin 80% fett, tex Flora, Linnéa

6] Lattmargarin, tex Latta, Becel, Latt&Lagom, LattLatt, Gaio, 30-40% fett
70 Benecol, Becel ProAktiv

8[| Anvander ej matfett pa smorgas

9 [] Vet ej

2. Vilken typ av matfett brukar du/ni vanligtvis anvinda i matlagningen hemma?
Markera ett alternativ, det vanligaste!

10| smér

2[] Bregott, 80% fett

3 [] Bregott Mellan, Runda Bords, 60% fett

al] Hushallsmargarin (margarin i folie), tex Milda, HushallsEve, Adel, Blavitt
5 [] Bordsmargarin 80% fett, tex Flora, Linnéa

6] Flytande margarin

7] Matolja

8[| Anvander ej matfett

9l ] vet ej

3. Vilken typ av mjolk brukar du vanligtvis dricka/anvinda
Markera ett alternativ, det vanligaste!

1] Standardmijolk eller gammaldags mjélk, 3% fett eller mer
2 [] Mellanmjélk 1,5% fett

3 [ Lattmjslk 0,5% fett

4[] Minimjolk 0,1% fett

5 [] Dricker/anvéander inte mjolk
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4. Vilken typ av fil eller yoghurt brukar du vanligtvis dta?
Markera ett alternativ, det vanligaste!

1L Fil (med eller utan bar), yoghurt (med eller utan frukt), kefir, A-fil, langfil (ca 3 % fett)
2 [ Mellanfil, yoghurt (med eller utan frukt), Onaka, Yoggi, Gaio Dofilus (1,5 — 2% fett)
3] Lattfil, Iattyoghurt (med eller utan frukt), Valio yoghurt (0,01 — 0,5% fett)

4[] Ater inte fil m.m.

5. Hur manga skivor/bitar av foljande brédsorter dter du vanligtvis under en vanlig vecka?

Markera fér varje brédsort hur mdnga skivor eller bitar du dter per dag eller per vecka om du inte
dter den sorten dagligen.
En halv smdfranska, ett halvt pitabréd eller motsvarande = en skiva mjukt bréd

Skrivor/bitar
Per dag eller Per vecka

1 Hart brod, tex ragknacke, husman, sport [ I I [
2 Hart brod, tex vete, frukost, kanel I I I [
3 Mjukt grovt bréd, fullkornsbréd I I I I
4 Limpa, ragsiktsbrod I I I I
5 Mjukt vitt bréd, tunnbrdd, pita brod I I I [

6 Ater inte bréd || Gatill fraga 7

6. Hur mycket matfett brukar du vanligen bre pa en smorgas?
Jamfér mdngden i en vanlig portionsférpackning a 10 g.
Markera ett alternativ, det vanligaste!

1] cirka % portionsférpackning

2] cirka 1 portionsférpackning

3] cirka 1% portionsforpackning

4[] cirka2 portionsférpackningar eller mer
5[ | Anvinder inte matfett pa smorgas
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7. Hur ofta dter du grénsaker och frukt? Svara per dag, vecka eller manad.

Ha de senaste 9 mdnaderna i tankarna. Svara pa alla alternativ, men sétt endast ett kryss i den rad
som passar bdst for varje matvara.

Grénsaker, baljvixter och rotfrukter = exempelvis broccoli, tomat, gurka, paprika, sallat, bénor, linser,
morot, rédbeta, selleri och palsternacka. Férs6k ocksa ta med rdtter dér grénsak ingar som blandad
sallad, grénsaksblandningar, grénsaksjuice, gronsakssoppa eller grytrétter ddr grénsaker ingar.

Frukt och bdr = exempelvis ett dpple, en apelsin, en banan, en klase druvor, en tallrik jordgubbar, eller
frukt och bér som ingdr i krdm, kompott eller fruktsallad.

Ange inte de tillfdllen dd intaget klart understiger en portion (tex en gurkskiva pa smérgadsen,
persiljekvist, bdr som dekoration pa tdartor m.m)

Ganger per manad Ganger per vecka Ganger per vecka

<1* 1 2 311 2 3 4 5 6 1 2 3 24

Gronsaker och 00O Oloooooolo oo O

rotfrukter, alla typer
(farska, frysta, konserv,
stuvade m.m)

Fruktoch bar, allatyper | [ ][] [ 1 (00 O O O O COfy o) OO O [

(farska, frysta, konserv,
juice m.m)

*Mer sdllan dn 1 gdng per ménad eller aldrig
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8. Nedan foljer en lista med olika matvaror. Hur ofta brukar du dta dessa matvaror?
Svara per dag, vecka eller manad.

Ha de senaste 9 mdanaderna i tankarna. Svara pad alla alternativ, men sdtt endast ett kryss i den rad
som passar bdst for varje matvara.

Ganger per manad

Ganger per vecka

Ganger per vecka

<1* 1 2 3 1 2 3 4 5 6 1 2 3 24
Potatis(kok"t, mos, O 0 0O OO0 0 000 ol [] [ ] []
bakad, grating)
Pommesfrites, stekt O 0 0 000 0000glfog o o o
potatis
E‘:'\':;Z':'t‘:j“rsom N I O o U o e e B R
Kott, fars, fagel som O 0O 0O 0000 000olo [] [ ] []
huvudratt
Korv som huvudratt O 0O 0O 0000000 o o o
Choklad och godis O 0O 0O 000 0000og o o o
Bullar, kakor, kex, tarta 1 00 0O O o o o o ol [] [] L
JCO*E’SO i:‘:raspr:;‘:s: I e R 1 I I e e N e B
ey |0 0000000000 000
Ost, fett 24 — 40% O 00000 o0o0oolo o o O
Ost 5-17% fett N T I O e I U o e A B R B
(nyckelhdlsmarkt)
Piz%a, rfmatpajer,férdiga O 0O 0O 000 000n0ornog 0o o o
smorgasar
VisF)grédde,creme O 0O 0O 0Ol0 00 00 0o [] [ ] []
fraiche 34 %
Glass O 0o o 0ogdgg0gdodoyo o o
CHLGRELE N T I O o e Y e e e B B

*Mer sdllan dn 1 gdng per mdnad eller aldrig
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9. Vad brukar du dta pa vardagarna? Beskriv hur du brukar ita en vanlig dag.

Kryssa for den typ av mdltid som éverensstémmer bdst for varje maltidstillfélle. Ange endast ett kryss
i den rad som passar bdst for varje maltid.

Kom ihdg mellanmdl och ev. annat smadtande samt drycker

Maltidstillfalle

Maltider av typen

Huvudmaltid
Lagad mat (t.ex.
kott och potatis,

soppa med
brod, sallad med
brod, pizza med
sallad,
hamburgertallrik

Lattare maltid
t.ex. grot/flingor
med mjolk/fil,
smorgasar,
soppa, sallad,
omelett, varm
korv, enkel
hamburgare
(ev. med dryck)

Smamal
t.ex. kex, bulle,
kaka, frukt,
godis, glass
(ev. med dryck)

Dryck
enbart
t.ex. kaffe,
te, lask,
juice,
mjolk, ol,
vin

Inget

Frukost,
morgonmal

[]

[]

Maltid/maltider
pa féormiddagen

Mitt-pa-dagen
mal (lunch)

Maltid/maltider
pa
eftermiddagen

Middag,
kvallsmal

Mal sent pa
kvallen eller
natten
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10. Vilken typ av mat eller kost ater du vanligen?
Markera ett alternativ, det vanligaste!

1] Blandkost, dvs. ater det mesta

2 [ ] Enbart laktovegetarisk kost, dvs. ater inte kott, fisk eller agg

3[ ] Mest laktovegetarisk kost, men ater ibland fisk och agg

4[] Vegankost, dvs. ater inte kott, fisk, agg, mjolk och mjolkprodukter
5[ | Glutenfri kost

6 [] Annan kost, beskriv:

11. Har du under din graviditet andrat eller forsokt andra dina matvanor for att 4ta mer
naringsriktigt/hilsosamt?
Markera ett alternativ.

1] la, har bérjat dta mer naringsriktigt/hdlsosamt

2[] Ja, har férsokt men misslyckats

3/ ] Nej, men har funderat pa det

4[] Nej, aldrig

5[] Nej, anser att jag redan dter naringsriktigt/halsosamt
6 | Har redan andrat matvanorna sen tidigare
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12. Vad anser du vara de storsta problemen for dig nar det géller att forséka ata
naringsriktigt/hilsosamt?

Kryssa for de tre alternativ som du upplever som de stérsta problemen fér din egen del

1 [ Inga problem - Ga vidare till fraga 13
2 [ Oregelbunden arbetstid

3 [ ] Halsosam mat ar trakig/mindre lockande

4 [] Kunskap om matlagning

5 [ Tidsbrist

6 [ ] kanner mig iakttagen av andra

7 [ Begransat urval av hdlsosam mat nar jag ater ute
8 [ | ointresserad av matlagning

9 [] Familjens eller vdannernas smak

For stor forandring jamfort med mina nuvarande matvanor
Halsosammare alternativ finns inte i affaren
12 [ ] Halsosammare alternativ finns inte hemma
13[ ] Avsta fran mat jag tycker om

14 ] Frammande eller ovanlig mat

15[ ] priset (pa hélsosam mat)

16 ] Kan inte tillrackligt om halsosam mat

17 Blirinte tillrackligt matt

18] "Experterna” bara andrar sig hela tiden

19 | Tarfor lang tid att laga

20/ ] Forvaringsmojligheter

21[ ] Begrdansade matlagningsmojligheter

22[] Jag vill inte andra mina matvanor

23[ ] Annat, namligen:

= ©
1]
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Foljande fragor géller din fysiska aktivitet, dvs. hur mycket du rort pa dig. Vi vet att det inte ar sa latt
med fysisk aktivitet i slutet av en graviditet, men ténk pa all form av fysisk aktivitet som du utfér. Det
kan vara pa ditt arbete, under din fritid, i hemmet och utomhus. Tank dven pa hur du forflyttar dig
fran en plats till en annan.

Med fysisk aktivitet menas all typ av rorelse som ger 6kad energiomsattning. Fysisk aktivitet
omfattar all typ av muskelaktivitet t.ex. stadning, tradgardsarbete, fysisk belastning i arbetet,
hobbyverksamheter som golf, svampplockning, motion och traning.

13. Hur manga ganger har du de senaste 7 dagarna utfért mycket anstringande fysisk aktivitet som
du upplevde som mycket arbetsam och fick dig att svettas och/eller andas mycket kraftigare dn
normalt?

Exempel pd sGdana aktiviteter dr I6pning, skiddkning, fotboll, innebandy och andra bollsporter,
aerobics eller anstréingande motionsgymnastik, och cykling i hégre tempo. Svara endast fér de
aktiviteter som pdgick minst 10 minuter i strdck.

[] Ingen gang - Ga till fraga 15.

I | gdnger de senaste 7 dagarna

14. Hur mycket tid spenderade du i genomsnitt per tillfille pa mycket anstriangande fysisk
aktivitet?

| | timmar | | minuter

L] vet inte/osaker

15. Hur manga ganger har du de senaste 7 dagarna utfért mattligt anstringande fysisk aktivitet
som du upplevde som mattligt arbetsam och fick dig att bli varm och/eller andas nagot kraftigare
an normalt?

Exempel pd sGdana aktiviteter dr grdsklippning och annat trddgdrdsarbete, tyngre hushdllsarbete,
promenad i rask takt, cykling, simning eller andra motionsaktiviteter i mattligt tempo. Svara endast
for de aktiviteter som pdgick minst 10 minuter i stréck.

[] Ingen gang - Ga till fraga 17.

I | ganger de senaste 7 dagarna

16. Hur mycket tid spenderade du i genomsnitt per tillfidlle pa mattligt anstrangande fysisk
aktivitet?

| | timmar | | minuter
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L] vet inte/osaker

17. Hur manga ganger har du de senaste 7 dagarna gatt eller promenerat i en takt som inte fick dig
att svettas eller bli varm eller andas kraftigare an normalt?

Detta gdller da du gatt/promenerat som en del av arbete, i hemmet, for att géra drenden och pd din
fritid. Svara endast fér de aktiviteter som pdgick minst 10 minuter i strdck.

[] Ingen gang - Ga till fraga 19.

I | gadnger de senaste 7 dagarna

18. Hur mycket tid spenderade du i genomsnitt per tillfdlle pa att ga eller promenera?
a) Pa vardagar

| I timmar |___ | minuter

] vet inte/osaker

b) Pa helgen

| I timmar |___ | minuter

] vet inte/osaker

19. Hur Iang tid har du per dag under de senaste 7 dagarna tillbringat sittande i samband med
arbete, studier, i hemmet och pa din fritid?

Férsék att uppskatta hur ménga timmar i genomsnitt. Exempel pd detta dr tid vid skrivbordet,
hemma hos vdnner, att sitta och dta eller prata, och att sitta och se pa film eller TV.

a) Pa vardagar

I | timmar | | minuter

] vet inte/osaker

b) Pa helgen

| | timmar | | minuter

] vet inte/osaker
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20. Hur fysiskt aktiv har du varit under de senaste 7 dagarna enligt din egen uppfattning?

[] Mycket mer aktiv an vanligt!

|| Mer aktiv an vanligt

|| varken mer eller mindre aktiv dn vanligt
|| Mindre aktiv an vanligt

[] Mycket mindre aktiv dn vanligt

21. Hur mycket har du rért dig och anstringt dig kroppsligt pa fritiden under de senaste 9
manaderna, dvs. under din graviditet?

Om din aktivitet varierat, sd forsék att ta ett genomsnitt. Obs! Kryssa endast i ett alternativ!
[ ] stillasittande fritid

Du dgnar dig mest Gt ldsning, TV, bio eller annan stillasittande sysselsdttning pa fritiden. Du
promenerar, cyklar eller rér dig pG annat sétt mindre én 2 timmar i veckan.

[] Mattlig motion pa fritiden

Du promenerar, cyklar eller rér dig pd annat sétt under minst 2 timmar i veckan oftast utan att
svettas. | detta inrdknas ocksad promenad eller cykling till och frdn arbetet, évriga promenader,
ordindrt trddgdrdsarbete, fiske, bordtennis, bowling.

[] Mattlig, regelbunden motion pa fritiden

Du motionerar regelbundet 1-2 ganger per vecka minst 30 minuter per gdng med I6pning, simning,
tennis, badminton eller annan aktivitet som gér att du svettas.

[] Regelbunden motion och traning

Du dgnar dig at t.ex. I6pning, simning, tennis, badminton, motionsgymnastik eller liknande vid i
genomsnitt minst 3 tillféllen per vecka. Vardera tillfdllet varar minst 30 minuter per gang.
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22a. Hur mycket ror och anstranger du dig kroppsligt i ditt arbetet?
Markera det alternativ som passar bdst in pa dig!

| ] Arbetar inte - Ga vidare till fraga 24a

[] Overvigande stillasittande arbete

Exempel pd sGdana arbeten dr skrivbordsarbete och montering av ldttare delar.
[] Latt, men nagot rorligt arbete

Du gdr ganska mycket, men bdr inte och lyfter inte tunga féremal.

[] Mattligt tungt arbete

Du gdr mycket och lyfter eller bdr ganska mycket.

[] Tungt kroppsarbete

Du lyfter tunga féremal och anstrdnger dig mycket kroppsligt

22b. Hur manga timmar per vecka arbetar du i genomsnitt med den typ av arbete som du angett
ovan?

|| mindre &n 15 timmar per vecka
[ ] 16-30 timmar per vecka

[ ] 31-40 timmar per vecka

[ ] mer an 40 timmar per vecka

23. Erbjuder din arbetsgivare ndgon form av ersittning for motion eller trianing?
Du kan ange flera alternativ!

[] Nej, sadana majligheter finns inte

[] Jag har mojlighet att trdna/motionera pa arbetstid och jag utnyttjar detta

[] Jag har mojlighet att tréna/motionera pa arbetstid men jag utnyttjar inte detta

] Min arbetsgivare subventionerar traningskort eller liknande och jag utnyttjar detta

L] Min arbetsgivare subventionerar traningskort eller liknande men jag utnyttjar inte detta
[] Nej, men jag har andra mdjligheter till traning

Vad?
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L] vet ej

24a. Hur manga dagar per vecka brukar du ga i rask takt till och fran ditt arbete eller dina studier?
Rékna dven med om du bara gar delar av vigen

|| Arbetar hemma eller arbetar/studerar inte - Ga vidare till fraga 26
|| Garintetill arbetet/studierna - Ga vidare till fraga 25a
112 dagar per vecka

] 34 dagar per vecka

[Is dagar per vecka

24b. Hur lang tid tar det i genomsnitt att ga i rask takt till ditt arbete eller dina studier?

[ ] mindre &n 10 minuter
[ ] 10-20 minuter

D 20-30 minuter

|| 30-40 minuter

D mer an 40 minuter

25a. Hur manga dagar per vecka brukar du cykla pa vag till och fran ditt arbete eller dina studier?
Rékna dven med om du bara cyklar delar av végen

[] Cyklar inte till arbetet/studierna —> Ga vidare till fraga 26
(] 12 dagar per vecka

]34 dagar per vecka

[Is dagar per vecka

25b. Hur lang tid tar det i genomsnitt att cykla till ditt arbete eller dina studier?

[ ] mindre &n 10 minuter
D 20-30 minuter

D 30-40 minuter

D mer an 40 minuter
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26. Om du motionerar regelbundet, vilken/vilka motionsformer eller aktiviteter haller du pa med?

[] jag motionerar inte regelbundet

27. Vilket av pastaendena nedan beskriver bdst vad du anser om omfattningen av din fysiska
aktivitet under din graviditet?
Markera endast ett svarsalternativ

Under graviditeten har jag varit

[ | inte sarskilt fysiskt aktiv och jag har inte for avsikt att bli mer fysiskt aktiv under de narmaste 6
manaderna

[ | inte sarskilt fysiskt aktiv, men jag har funderat pa att 6ka min fysiska aktivitet under de ndrmaste
6 manaderna

[] fysiskt aktiv, men jag har bara varit det under de 6 forsta manaderna

[] fysiskt aktiv och jag har varit det under hela graviditeten

D fysiskt aktiv, men hade velat réra pa mig annu mera

28. Brukar du vilja att ga i trappor dar det finns fungerande hiss eller rulltrappa?

[] Ja, nastan alltid

[] Ja, ibland

[] Nej, ndstan aldrig

[] Nej, kan inte ga i trappor

29. Finns det nagot gronomrade (storre park eller liknande) eller skogsomrade inom 5-10 minuters
gangavstand fran dar du bor?

[] Ja
[] Nej

[] Vet ej

TACK for att du tagit dig tid att svara!




