s Region Orebro lan

(¢ 4+

KOSTINDEX - poangbeddémning av matfragorna i levnadsvaneformularet

Fragorna om mat i Levnadsvaneformularet ar nationellt framtagna av Socialstyrelsen och ar
baserade pa fragor fran Livsmedelsverket. Fragorna baseras pa de svenska narings-
rekommendationerna (SNR) och SNO, de svenska naringsrekommendationerna omvandlade
till generella rad pa livsmedels- och maltidsniva for friska vuxna, anpassat for en relativt
stillasittande livsstil.

Malsattningen med fragorna ar att de ska kunna fanga upp de personer for vilka ytterligare
insatser av varden kan vara motiverade. De ska ocksa kunna folja de valda vanorna Gver tid,
bade pa individ- och gruppniva. Fragorna kan behéva kompletteras med kartlaggande samtal
om 6vriga levnadsvanor och livssituation som helhet.

De fargade rutorna visar om levnadsvanan ger en 6kad risk for ohélsa
B Gron: Halsosam vana [ Gul: Risk fér ohdlsosam vana [ll Réd: Betydande ohalsosam vana

Svaren pa fragorna poangsétts enligt parentesen efter de olika svarsalternativen

1.Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter (farska, frysta eller tillagade)?

Tva ganger per dag eller oftare (3 p)
I En gang per dag (2 p)

[] Nagraganger i veckan (1 p)

. En gang i veckan eller mer sallan (0 p)

2.Hur ofta ater du frukt och/eller bar (farska, frysta etc.)?

Tva ganger per dag eller oftare (3 p)
I En gang per dag (2 p)

[] Nagraganger i veckan (1 p)

. En gang i veckan eller mer sallan (0 p)

3.Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt, i sallad eller som palagg?

Tre ganger i veckan eller oftare (3 p)
I Tva ganger i veckan (2 p)

[[] Engangiveckan (1p)

. Nagra ganger i manaden eller mer séllan (0 p)

4.Hur ofta ater du kaffebrdod, choklad/godis, chips eller lask/saft?

Tva ganger per dag eller oftare (0 p)
En gang per dag (1 p)

Nagra ganger i veckan (2 p)

En gang i veckan eller mer séllan (3 p)
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5.Hur ofta ater du frukost? (denna fraga poangsatts inte)
Dagligen
Néstan varje dag
Nagra ganger i veckan
En gang i veckan eller mer sallan

Frukostfragan ingar inte i kostindexet, men ger ett matt pa maltidsordning och
planeringsformaga samt indikerar behov av extra uppmarksamhet ihop med laga poéng och
samtidig Overvikt/fetma.

Kostindex
0-4 poang betyder betydande ohdlsosamma matvanor. Det &r viktigt att beakta att &ven de som
hamnar pa ett hogre index kan ha behov av att férandra sina matvanor.

. 9-12 poang = foljer i stort rekommendationerna (cirka 10 % av befolkningen)
[[] 5-8 poang = nér inte rekommendationerna fullt ut
. 0-4 poang = betydande ohalsosamma matvanor (cirka 20 % av befolkningen)

Svaren pa kostfragorna bor varderas i termer av méjliga forbattringar. Att exempelvis ata
frukt sallan behover inte innebéra risk for ohélsa relaterat till matvanor. Kostintaget bygger pa
en komplexitet som gor att enskilda kostfaktorer inte kan varderas separat. En enkel
riskvardering bor darfor bygga pa sammantagen riskvardering av samtliga fragor. Sarskilt
uppmaéarksam bér man vara pa personer som har laga poang, sallan ater frukost och
samtidigt har overvikt eller fetma.

Atgarder

. Halsosamma matvanor, ingen atgard

[ Individuell bedémning av vardgivare

. Betydande ohdlsosamma levnadsvanor, kvalificerat radgivande samtal
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