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Tolkning av Samtalsunderlag om levnadsvanor

Stod for bedémning om levnadsvanor utgor risk.

TOBAKS- OCH NIKOTINVANOR

All anvdndning av tobaks- och andra nikotinprodukter innebdr hélsorisker.

Den som tidigare anvant nagon tobaks- eller nagon annan nikotinprodukt men slutat fér mer dn 6 mdanader sedan
definieras som fére detta anvandare. Den som slutat fér mindre én 6 mdnader sedan kan fortfarande betraktas
som anvandare med aterfallsrisk.

ALKOHOLVANOR

Med riskbruk av alkohol avses
* hég genomsnittlig konsumtion — 10 eller fler standardglas per vecka eller
e intensivkonsumtion — minst 4 eller fler standardglas vid ett och samma tillfélle en gdng per manad eller oftare.

Det gar inte att ange en generell grans for nar alkoholkonsumtion ar riskfri, eftersom den individuella risken
varierar, bland annat pa grund av alder, dryckesmonster och hélsotillstand.

MATVANOR

Kostindex beréiknas utifrdn de férsta fyra frdgorna om matvanor.
Maximalt 3 podng per frdga och 12 podng totalt.

0—4 podng indikerar betydande ohédlsosamma matvanor.

5-8 poding indikerar ohdlsosamma matvanor, individuell bedémning behévs.
9-12 poding indikerar hdlsosamma matvanor.

En person med IGga podng pd grund av till exempel allergi kan énda dta hélsosamt.

Frdgorna om frukt och grénsaker: ~ ® Mer an tolv ganger per vecka 3 podng
e Sex till elva ganger per vecka 2 podng
e Tva till fem ganger per vecka 1 poang
e En gangiveckan eller mer sallan/aldrig 0 poang
Fragan om fisk och skaldjur: e Tre ganger per vecka eller oftare 3 podng
e Tva ganger per vecka 2 poang
® En gangiveckan 1 podng
e Sallan eller aldrig 0 podng
Fragan om kaffebréd med mera: e Sex ganger per vecka eller oftare 0 podng
e Fyra till fem ganger per vecka 1 poang
e Tva till tre ganger per vecka 2 poang
e En gangiveckan eller mer séllan/aldrig 3 podng

Tillaggsfragorna kan vara till hjalp for vidare bedomning och samtal. Fér de flesta ar det bra med ett frekvent intag
av nyckelhalsmarkta fullkornsprodukter, ett dagligt intag av baljvaxter och ett intag av rott kott och chark maximalt
2-3 ganger/vecka. Vid vissa tillstand kravs ytterligare individanpassning.
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FYSISK AKTIVITET

Den som inte ndr upp till 150 aktivitetsminuter per vecka har otillrdcklig fysisk aktivitet.
Vid vissa sjukdomar och tillstdnd kan andra grénser gdlla.

Antalet aktivitetsminuter ar lika med summan av antalet minuter for vardagsmotion och dubbla antalet minuter
for fysisk traning enligt formeln:
Minuter Vardagsmotion + (Minuter Fysisk traning x 2) = Aktivitetsminuter/vecka

Det finns inga faststallda gransvarden for stillasittande, varken for totaltid per dag eller for hur ofta och hur
langa rorelsepauser bor vara.
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