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Kortversion
Vardprogram Levnadsvanor “
Ohéalsosamma matvanor SKANE

Samtal om levnadsvanor bor ske i patientmote dér det dr limpligt, utifran relevans och patientens medicinska tillstand, att ta
upp fragor om levnadsvanor. Denna lathund ger dig ett verktyg for att gora det pd ett respektfullt siitt. Om patienten onskar stod
med att forindra sin levnadsvana finns pd baksidan en kort beskrivning av den metod som Socialstyrelsen rekommenderar.

Utforska och ge generella rad

o Utforska vad patienten vet — vad kanner han/hon till om kost kopplat till halsan/ det medicinska tillstandet.

e Erbjud information — kort, anpassad efter patientens forkunskaper. Utga fran Livsmedelsverkets kostrad.

o Utforska hur patienten ser pa informationen som han/hon fatt.

o Utforska patientens motivation till forandring utifran hur viktigt han/hon tycker det ar samt hur beredd han/hon ar att gora en
forandring.

o Fraga om patienten vill ha stod for att forandra sina matvanor.

Kan kombineras med skriftlig information som exempel Natverket Halsoframjande sjukvards (HFS) broschyr "Testa dina levnads-

vanor” och/eller webbaserad information pa www.1177.se.

Det ar ocksa viktigt att bekrafta patienten for goda val nar det galler maten och uppmuntra till fortsattning.

Rekommendation

Halsosamma matvanor ar nar energiintag, naringsintag, livsmedelsval, tillagningsform och maltidsmonster svarar till individens

behov. Den allmanna rekommendationen for att motverka kostrelaterade sjukdomar ar livsmedelsverkets kostrad

Livsmedelsverkets kostrad!

o At mycket frukt och grént, garna 500 gram om dagen. e Valj gérna nyckelhalsmérkta livsmedel.
Det motsvarar till exempel tre frukter och tva rejala navar gronsaker. o /it fisk ofta, garna tre ganger i veckan.

e Anvand garna flytande margarin eller olja
i matlagningen.

e Valj i forsta hand fullkorn nar du ater brod, flingor,
gryn, pasta och ris.

Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotsaker Hur ofta ater du kaffebrod, choklad/godis, chips eller ldsk/saft?
(férska, frysta eller tillagade)? Tva ganger per dag eller oftare 0p
Tva ganger per dag eller oftare 3p Dagligen 1p
En gang per dag 2p Négra ganger i veckan 2p
Nagra ganger i veckan 1p En gang i veckan eller mer sallan 3p
En gang i veckan eller mer sallan Op
Hur ofta ater du frukost?
Hur ofta &ter du frukt och/eller bér Dagligen
(farska, frysta, konserverade, juicer etc.)? Néstan varje dag
Tva génger per dag eller oftare 3p Nagra ganger i veckan
En gang per dag 2p En géang i veckan eller mer sallan
Nagra ganger i veckan 1p
En gang i veckan eller mer sallan Op
Kostindex

Hur ofta dter du fisk eller skaldjur som huvudritt 9-12 p = foljer i stort rekommendationerna (ca 10% av befolkningen)
i sallad eller som paligg? 0-4 p = betydande ohalsosamma matvanor (ca 20% ca av befolkningen)

. A Frukostfragan ingér inte i kostindexet — men ger ett matt pa maltidsordning
Treo ga!nger '. veckan eller oftare 3p och planeringsformaga, samt indikerar behov av extra uppmarksamhet ihop
Tva ganger | veckan 2p med l4ga poéng och samtidig évervikt/fetma. Kostindexet maste oftast
En géng i veckan Ip kompletteras for att fa en tydlig bild av patientens matvanor.
Nagra ganger i manaden eller mer sallan Op

Erbjud patienten stod genom remittera eller hdnvisa till vardpersonal som har kompetens att halla ett kvalificerat
radgivande samtal om mat. Metoden beskrivs i korthet pa baksidan.
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¢ Endast individuella samtal raknas som kvalificerat rddgivande samtal. Radgivning pa denna niva kan inte ske i
samband med ett besok med annat syfte.

e Det kvalificerade radgivande samtalet om ohalsosamma matvanor inkluderar en strukturerad kostradgivning
med flera uppféljningar. Radgivningen ska vara individanpassad vilket kraver en bred kunskapsbas om kost och
nutrition.

e Skapa en atgardsplan plan utifran individens dnskemal och unika behov for forandring av patientens matvanor.
Bygger ofta pa stegvisa forandringar och hemuppgifter for patienten mellan kontakterna med behandlaren,
olika sjalvregistreringar kan inga.

e Kvalificerat rddgivande samtal innebar vanligtvis fortsatt stod efter att patienten genomfort forandringen.
Sasom stod till problemldsning vid svarigheter samt aterfallsprevention for att skapa forutsattningar for
varaktig forandring av matvanorna.

e | arbetet finns inslag av att arbeta bade med tankar, kanslor och beteenden kopplat till mat och matvanor.

Uppfoljning ingér naturligt i strukturerade arbetsmetoder for att forandra ohalsosamma levnadsvanor.
For forandring av matvanor kravs i manga fall regelbunden uppfdljning. Uppféljningen kan innefatta flera besok,
telefonuppfoljning, eller annan typ av uppfdljning.

Utvarderingen av dtgarden innefattar uppfdljning av den individuella atgardsplanen gallande patientens matvanor.

For att utvardera detta kan indikatorfragor, kostanamnes samt eventuellt kliniska matt anvandas.

Matvanornas komplexitet forsvarar dock uppféljining, i dag finns ingen praktisk evidensbaserad metod for upp-
foljning av forandrade matvanor. Dock kan man utvardera om eventuella forandringar av matvanorna paverkat
patientens underliggande halsoproblem.
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