Tolkning av Samtalsunderlag om levnadsvanor

Fysisk aktivitet och stillasittande

Fragaloch2.

Antalet aktivitetsminuter ar lika med summan av antalet minuter fér vardagsmotion och dubbla
antalet minuter for fysisk traning enligt formeln:

Minuter Vardagsmotion + (Minuter Fysisk tréning x 2) = Aktivitetsminuter/vecka

Fysisk aktivitet mindre dn 150 aktivitetsminuter definieras som otillracklig fysisk aktivitet
Fraga 3.

Observera att de flesta underskattar sin stillasittandetid.

Rekommendation: Fér friska vuxna personer rekommenderas minst 150-300 aktivitetsminuter i
veckan.

Ge rad om att forsoka bryta stillasittande med regelbundna aktivitetspauser. Ge alltid enkla rad om
okad fysisk aktivitet till den som ar otillrackligt fysiskt aktiv. Erbjud radgivande samtal och skriv ut
Fysisk aktivitet pa Recept — FaR®, tillsammans med motionsdagbok samt rekommendera nagon form
av aktivitetsmatare.



Matvanor

Fraga 4-10.

Nedan framgar hur de fyra forsta matfragorna poangsatts. Den beraknade podngen for respektive
fraga skrivs in i samtalsunderlaget och summan av poangen for de fyra matfragorna skrivs in langst
ner till hger. Poangen for respektive fraga kan variera mellan 0 och 3 poéng och totalpoangen

mellan 0 och 12 poang.

4. Hur ofta ater du gronsaker eller rotfrukter
(farska, frysta eller tillagade)?

O Varje dag
ganger per dag

> 2ggr/dag = 3 poéng
1 gang/dag = 2 poang

[0 Varje vecka
ganger per vecka

> 12 ggr/vecka = 3 poang
6-11 ggr/vecka = 2 poang
2-5 ggr/vecka = 1 poang
1 gang/vecka = 0 poang

[0 Mer séllan dn en gang i veckan

O Mer séllan &n en gang i veckan = 0 poang

0 Aldrig

O Aldrig = 0 podng

5. Hur ofta ater du frukt eller bar (farska eller
frysta)?

O Varje dag
ganger per dag

> 2ggr/dag = 3 poang
1 gang/dag = 2 poang

O Varje vecka
ganger per vecka

> 12 ggr/vecka = 3 poang
6—11 ggr/vecka = 2 poang
2-5 ggr/vecka = 1 poang
1 gang/vecka = 0 poang

[0 Mer séllan dn en géng i veckan

[0 Mer séllan dn en gang i veckan = 0 poang

O Aldrig

[ Aldrig = 0 poang

Frukt och grénsaker innehaller forhallandevis lite energi samtidigt som de mattar bra. Dessutom ar
de viktiga kallor till flera naringsamnen, till exempel vitaminer (C-vitamin, folsyra), mineraldmnen
(kalium, magnesium), kostfiber och antioxidanter. 500 gram motsvarar exempelvis tva till tre frukter
och tva rejala portioner gronsaker. Halften av gronsakerna bor vara fiberrika grénsaker, till exempel
rotfrukter, kalgronsaker och baljvéxter. Potatis och juice raknas inte in i de 500 gram gronsakerna.

Rekommendation: Fér vuxna friska rekommenderas minst 500-800 gram frukt och grénsaker

dagligen.




6. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som
huvudratt eller som palagg?

O Varje dag
ganger per dag

>1 g/dag =3 poang

[0 Varje vecka
ganger per vecka

3 ggr/vecka eller oftare = 3 poéng
2 ggr/vecka = 2 poang
1 gang/vecka = 1 poang

[0 Mer séllan 3n en gang i veckan

O Mer séllan &n en gang i veckan = 0 poang

0 Aldrig

O Aldrig = 0 podng

Fisk och skaldjur innehaller mycket D-vitamin, jod och selen. Fet fisk som lax, sill och makrill

innehaller ocksa det sarskilda omega 3-fettet, DHA, som kan minska risken for hjart- och
karlsjukdom. En portion motsvarar 100-150 gram fisk. For vissa grupper galler sarskilda
rekommendationer avseende fet fisk, se Livsmedelsverkets rad.

Rekommendation: Fér vuxna friska rekommenderas 300-450 gram fisk och skaldjur i veckan frdn
hdllbara bestdnd, ddr minst 200 gram bér vara fet fisk som lax, sill eller makrill.

7. Hur ofta ater du kaffebréd, choklad, godis,
glass, chips eller sockersotade drycker som saft
eller lask?

O Varje dag
ganger per dag

>1 gang/dag = 0 poang

[0 Varje vecka
ganger per vecka

> 6 ggr/vecka = 0 poang
4-5 ggr/vecka = 1 poang
2-3 ggr/vecka = 2 poang
1 gang/vecka = 3 poang

[0 Mer séllan 3n en gang i veckan

O Mer séllan &n en gang i veckan = 3 poang

0 Aldrig

O Aldrig = 3 podng

Kaffebrod, glass, chips och godis liksom lask och saft &ar stora energibovar. De innehaller mycket

energi utan att bidra med naringsdmnen.

Rekommendation: Férsék begrdnsa till nGgon gdng i veckan.

Matpoédngen ar berdknad for de forsta fyra fragorna om matvanor. Maximal poang ar 12. En frisk

vuxen person som far 9-12 poang har sannolikt hdlsosamma matvanor. Den som far 5-8 poang har
sannolikt mattligt ohdlsosamma matvanor och erbjuds rad och stéd genom enkla rad eller
radgivande samtal. Den som har 4 poang eller lagre ater sannolikt ohalsosamt och erbjuds rad och

stod med kvalificerat radgivande samtal hos person med ratt kompetens. | ett personcentrerat
samtal bor individuell hdansyn tas till faktorer som alder, allergier, metabol rubbning, eventuell
sjukdom mm. Den som till exempel ar allergisk mot fisk och inte ater fisk kan ha svart att uppna hoga
podng men danda ata hadlsosamt. Har kan de tre tillaggsfragorna nedan vara till hjalp.

Eftersom de tre tillaggsfragorna ar att betrakta som "utvecklingsfragor” bor de inte jamstallas med
de fyra forsta fragorna i syfte att bekrafta misstanke om ohalsosamma matvanor. De bor dock ingd i
samma grundpaket med fragor som de fyra forsta eftersom de ar vardefulla att ha med i samtalet

med patienten inom ramen for “enkla rad”.




8. Hur ofta dter du nyckelhalsmarkta fullkornsprodukter som grovt fiberrikt fullkornsbréd,
knackebrod, havregrynsgrot, miisli eller fullkornspasta?
O Varje dag
_____ganger per dag
[0 Varje vecka
_____ganger per vecka
[0 Mer séallan dn en gang i veckan
O Aldrig

Fullkorn innebar att hela kornet (malt eller omalt) finns med i livsmedlet. Fullkornsprodukter &r rika
pa jarn, kalium, magnesium, folsyra och antioxidanter, som E-vitamin och fenoler. Fullkorn innehaller
ocksa sa kallade vaxtsteroler som minskar upptaget av kolesterol i tarmen, vilket i sin tur sanker
kolesterolhalten i blodet. Fullkornsprodukter innehaller mycket kostfibrer vilket kan sénka
blodtrycket och darmed minska risken for hjart- och karlsjukdom.

Rekommendation: Fér friska vuxna rekommenderas konsumtion av minst 90 gram fullkorn per dag.

70 gram motsvarar ungefar:

¢ 1 portion havregrynsgrot och 1 portion fullkornspasta eller

e 2 skivor kndckebrod och 1 portion fullkornsbulgur eller

¢ 1 portion fullkornsflingor, 1 skiva nyckelhalsmarkt mjukt bréd, 1 skiva knackebrod och 1 portion
fullkornspasta.

9. Hur ofta dter du en huvudritt baserad pa rott kott (n6t, gris, lamm, ren eller vilt) eller
charkprodukter (skinka, korv eller bacon)?
[ Varje dag
_____ganger per dag
[ Varje vecka
______ganger per vecka
[0 Mer séllan 3n en gang i veckan
I Aldrig

Hog konsumtion av rott kott (n6t, gris, lamm, get och vilt) och sarskilt charkprodukter dkar risken for
hjartkarlsjukdomar och vissa cancerformer.

Rekommendation: Begrdinsa rétt kétt och charkprodukter till hégst totalt 350 gram per vecka.

10. Hur ofta ater du en huvudriatt baserad pa baljvéaxter (artor, bonor, linser)?
O Varje dag
_____ganger per dag
O Varje vecka
_____ganger per vecka
I Mer séllan dn en géng i veckan
O Aldrig

Baljvaxter innehaller viktiga ndringsémnen som protein, fiber, jarn och zink. H6g konsumtion av
baljvaxter kan ocksa minska riskan for vissa cancerformer och minska risken for fértida dod.

Rekommendation: Anvénd gérna vegetariska proteinkdllor som linser, drtor, bénor, soja och tofu
som alternativ till kott.



Tobaks- och nikotinvanor
Fraga 11.

Den som tidigare anvant nagon tobaks- eller annan nikotinprodukt men slutat for mer an 6 manader
sedan definieras som fore detta anvandare, dvs exrokare, exsnusare eller liknande. Det ar bra att i
samtalet fraga hur lang tid som gatt sedan stoppet och uppmuntra den patient som lyckas sluta.

Den som slutat for mindre dn 6 manader sedan kan fortfarande betraktas som “anvdndare med
aterfallsrisk”. Aterfallsrisken ar storst de férsta tre manaderna och minskar darefter successivt, men
forsvinner aldrig helt. Det ar bra att ta reda pa om stoppet genomforts helt och hallet pa egen hand
(med eller utan receptfria nikotinlakemedel) eller med rad och stdd av nagon inom halso- och
sjukvarden. For att ta reda pa vad och hur mycket som anvands eller anvants besvaras fragorna i
matrisen om typ och mangd.

Rekommendation: Alla som anvénder tobak eller andra nikotinprodukter bér fa rad och stéd for att
sluta.

Ge enkla rad och erbjud kvalificerat radgivande samtal hos diplomerad tobaksavvanjare.

Alkoholvanor

Fraga 12 och 13.

Den som aldrig druckit alkohol eller slutat dricka alkohol respektive dricker alkohol mer sallan an 1
gang i manaden behdver inte besvara fraga 13. Observera att den som slutat kan ha gjort det nyligen
pa grund av beroende eller skadligt bruk av alkohol.

Den som dricker alkohol minst en gang i manaden besvarar dven fragan om antal standardglas per
vecka eller manad och besvarar dven fraga 13 om intensivbruk.

Svaren pa alla ovanstaende fragor ligger till grund for den individuella bedémningen om huruvida
patientens alkoholkonsumtion utgor ett riskbruk.

Med riskbruk av alkohol avses
e hog genomsnittlig konsumtion — 10 eller fler standardglas per vecka eller
e intensivkonsumtion — minst 4 eller fler standardglas vid ett och samma tillfalle en gang per
manad eller oftare.

Riskbruk kan foreligga dven vid lagre alkoholkonsumtion, exempelvis under graviditet, i manga
situationer i arbetslivet, i trafiken samt under uppvaxtaren. Detsamma galler vid vissa sjukdomar, vid
viss medicinering och behandling. For dldre personer med 6kad kénslighet for alkohol, foreslas en
grans pa max sju standardglas eller mindre per vecka och inte mer an tva standardglas vid ett och
samma tillfdlle. Observera att i samband med operation rekommenderas alkoholstopp fyra veckor
fore och en tid efter operation, tills sarldkning och gott allmantillstand uppnatts.

Rekommendation: Den som har ett riskbruk erbjuds rad och stéd genom radgivande samtal fér att
minska sin konsumtion.

Om tecken pa riskbruk foreligger kan fordjupning med till exempel AUDIT eller CAGE-fragor vara till
hjalp for att bedoma om beroende foreligger.



