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Nationella riktlinjer for
sjukdomsforebyggande metoder 2011
Tobak, alkohol, fysisk aktivitet, matvanor
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Det gar att forebygga ohélsa!

WHO beddmer att

* 80 % av hjart-/karlsjukdomar
* 90 % av diabetes typ 2
* 30 % av all cancer

kan foérebyggas med rékstopp, ett minskat riskbruk av
alkohol, tillracklig fysisk aktivitet och bra matvanor
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HOgt blodtryck
Hoga blodfetter
Typ 2 diabetes

Genomgangen
hjartinfarkt

Overvikt

Depression och angest

Schizofreni

Gravida
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Metoder for att paverka levnadsvanor

| mOtet med enskilda patienter, omfattar
all halso- och sjukvard

- Enkla rad
- Radgivande samtal
- Kvalificerat radgivande samtal
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Sjukdomsbordan | Sverige

Ohalsosamma matvanor

Hypertoni

HOogt body-mass index
Rokning

Fysisk inaktivitet

HOgt fasteblodsocker
Hogt totalkolesterol
Alkohol

Arbetsskador

10 Narkotika
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Kalla: Institute for Health Metrics and Evaluation (IHME)
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Matvanefragor

1 Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotsaker?

Tva ganger per dag eller oftare 3p
En gang per dag 2p
Nagra ganger i veckan 1p
En gang i veckan eller mer séllan Op
2. Hur ofta ater du frukt och/eller bar?
Tva ganger per dag eller oftare 3p
En gang per dag 2p
Nagra ganger i veckan 1p
En gang i veckan eller mer séllan Op
3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt?
Tre ganger i veckan eller oftare 3p
Tva ganger i veckan eller oftare 2p
En gang i veckan 1p
Nagra ganger i manaden eller mer sallan Op

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

Tva ggr/dag eller oftare Op
Dagligen 1p
Nagra ganger i veckan 2p
En gang i veckan eller mer séllan 3p

5. Hur ofta ater du frukost?
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Lolita MOrk, Leg Dietist

Affektiva Mottagningar pa Akademiska sjukhuset
och Balsta Psykiatrimottagning

Affektiva Behandlingsenheten: 2 traffar i grupp
iIndividuella besok for patienter med uppmatt kostindex under 4 poang
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Kvinna, 59 ar, insjuknade vid 18-ars alder,
bipolar sjukdom, ADHD, sOmnstorning,
angest, amningspsykos, hogt blodtryck,
Overvikt

167 cm, 106,6 kg, BMI 38.2 kg/m2

Affektiva Behandlingsenheten i1 april 2014
screenas och far kostindex 0

Far 7 individuella besok under 10 manader
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Oregelbundna B v
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mattider och maltider

Avvikande dygnsrytm 7R

Stillasittande

HFS Vasteras 2015 0319-20



Minskad aptit mitt pa
dagen av Elvanse

Okad aptit pa kvéllen

Ensidigt livsmedelsval.
kakor eller ostbagar
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Bristande kunskap om
mat och naring

Olika rad om mat fran
kvallstidningar, TV,
kamrater

Olika idéer och
forestallningar om mat
tex att fryst mat ar dalig
mat
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Praktiska svarigheter
bristande kOk och koksutrustning
saknar frys, mikro
svarigheter att ga och handla
svarigheter att diska

Ekonomiska svarigheter

« ensamhushall
« sjukersattning/aktivitetsstdd/soc
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Sma forandring vid varje traff (tdlamod)

Lunch och middag: fardiga frysta ratter
eller enkla matratter

Gronsaker med vinagrett-dressing
Byte av snacks till frukt, notter, knacke
Byte till nyckelhalsmarkt brod

Sotsaker ca 2 ganger/vecka

Motion: simning, promenader, stavgang
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Nytt kostindex pa 7 poang

Viktminskning pa 7,3 kg

Gladare och piggare patient
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1. Hur ofta ater du gronsaker och/eller rotfrukter (farska,

frysta eller tillagade)?

0 En gang i veckan eller merséllan  0p
o En gang per dag 2p




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

o En gang i veckan eller mer séllan 0 p
o En gang per dag 2P
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3. Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som

huvudratt, i sallad, som palagg?

o Nagra ganger i manaden eller mer séllan Op
o En gang i veckan 1p
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4. Hur ofta ater du kaffebrod,
choklad/godis, chips eller lask/saft?

o Tva ganger per dag eller oftare
o Nagra ganger i veckan
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Kostindex 0-4
72 personer (32%)

Antal personer som fick
kv rad samt 34 (47%)

antal uppféljda
23 (67%)
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Det gar att forbattra matvanor !

-systematiskt arbetssatt
-rad anpassade efter personens
forutsattningar och formaga

-samarbete med andra professioner
-kunskap '

-hopp
-talamod
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Landstinget i Uppsala lan

225 patienter fick fragor om matvanor

72 patienter (32 %) hade mycket ohalsosamma
matvanor (0-4 p)

34 patienter ( %) fick kvalificerat radgivande samtal
hos dietist 1-5 besok

23 ( %) av dessa var det mgjligt att folja upp

Av dessa hade 18 ( ) forbattrat sina matvanor

Drygt 25 % hade andra matrelaterade problem som
foranledde dietistkontakt. Aven manga av dessa
hojde sitt kostindex
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