Halsosamma
Matvanor

Material anpassat for
personer med nedsatt
kognitiv formaga
(och alla andra)

Carin Kaupp

Leg dietist/Processledare
Hdalsofrdmjande sjukvard
Akademiska sjukhuset
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Syfte
Temagrupp matvanor

Verka for okad kunskap samt spridning
av goda exempel for att framja goda
matvanor hos patienter, medarbetare och
for befolkning.




® urs

Bakgrund

« Temagrupp matvanor- mal 2015:
Stodja implementeringen fokus matvanor

« Ohalsosamma matvanor: levnadsvanan som bidrar
mest till sjukdomsbdrdan

« Rekommendation Kvalificerat radgivande samtal
* Behov av patientmaterial




Att utveckla ett patientmaterial som kan anvandas vid
kvalificerade radgivande samtal.

Materialet ska kunna anvandas for olika
patientkategorier, men vara speciellt anpassat till

personer med nedsatt kognitiv fdrmaga, da dessa utgor
en speciellt utsatt grupp.

Natverket Halsoframjande sjukvard (HFS)
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Malsattning

« Mer jamlik vard
* Budskap anpassat

till grupper med
storst behov

* Pedagogiskt och
lattillgangligt
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Kvalificerat radgivande samtal

« Utgar fran ett halsoframjande
forhallningssatt

« Ar strukturerat/teoribaserat
 Innehaller motiverande strategier
« Kunskap om mat och matvanor

 Utgar fran patientens situation och
forutsattningar

« Bygger pa upprepade kontakter

« Kan innehalla praktiska verktyg

 Ingar som en del av kost- och
nutritionsbehandling
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Kvalificerat radgivande samtal

Forslag pa modell:

Besok 1\\ Besdk 2\\ Besok 3\\ Besok 4\\ Besok 5\\ Besok 6 (Besok 7 Uppfoljni
Beddmnin Tema Tema Tema Tema Avslutnin Telefon/brev

>

Start 3-4v 6-8v. 10-12v. 4man 6man (9man) 12 man



NORDISKA NARINGSREKOMMENDATIONER
2012

- FOKUS PA HELHET, SUMMERING AV ONSKADE FORANDRINGAR

OKA BYTUT BEGRANSA
Gronsaker Spannmals- Spannmals- Charkprodukter
Baljvaxter produkter av ~  produkter av Rott kott
vitt/siktat mjol fullkorn
Frukt och bar Drycker och
Smor, smor- Vegetabiliska livsmedel med
Fisk och skaldjur baserade ~  oljor, oljebase- tillsatt socker
matfetter rade matfetter
Notter och fron Salt
Feta mejeri- ~_ Magra mejeri- Alkohol
produkter ~ produkter

NNR5 2012 - Foods, food patterns and health outcomes: Guidelines for a healthy diet
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Malgrupp

Patienter med behov av
forbattrade matvanor inon

* Priméarvard

« Psykiatri

« Habilitering
 Specialistvard
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Arbetsgrupp Landstinget 1 Uppsala lan

Louise Hjortenfalk Folkhalsovetare, Halsa och habilitering/Primarvarden

Karin Kauppi Processledare/dietist, Akademiska sjukhuset och
Ingrid Blankenau Dietist, Halsa och Habilitering

Jenny Edin Arbetsterapeut/kognitionsvetare, Halsa och habilitering
Inger Stevén Dietist, Primarvarden

Ingrid Flygare lllustrator

Referensgrupp:
Temagrupp matvanor i Uppsala
Temagrupp matvanor HFS

,o‘ *
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‘HFS Arbetsprocess

Testmaterial Testning Revidering Slutmaterial
NG 74

Frukt Enkat Farg, form Tolv teman

Gronsaker Observationer  Sprak Faktablad

Fisk Intervju Anvandbarhet Hemuppgifter

Natverket Halsoframjande sjukvard (HFS)
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Tolv teman

Agenda

Faktablad

Hemuppgifter
Vidmakthallande
Kompletteras med bilder,

Matdagbok, anpassade
recept, mm.

Materialet
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Teman

Fett

Fullkorn och fiber

Fisk och skaldjur

Frukt och bar

Fysisk aktivitet

Fardigmat

Gronsaker, rotfrukter och
baljvaxter

Maten och kroppen

Protein

Festmat och godsaker
Regelbunden maltidsordning

Tallriksmodell

Syfte

Oka andelen enkel- och fleromattade fetter. Garna nyckelhlsmarkta
livsmedel.

Oka intaget av fullkornsinnehallande livsmedel samt fiber. Garna
nyckelhalsmarkta livsmedel.

Oka intaget av fisk.

Oka intaget av frukt. Vissa ater tillrackligt med frukt, dar av valdes det att gora
ett eget tema av detta och inte sla ihop det med ex gronsaker.

Minska stillasittande och 6ka fysisk aktivtet

Komponera en bra maltid med halv- eller helfabrikat och garna valja
nyckelhalsmarkta helfabrikat.

Oka intaget av gronsaker, rotfrukter och baljvaxter.

Forsta hur maten paverkar kroppen.

Minska andelen roétt kott och charkuterier i kosten.
Reflektera runt festmat och godsaker och minska intaget..
Forsta hur regelbundna maltider paverkar atandet

Oka kunskaper om hur maltiden kan bli balanserad



HFS MID

TR GRONSAKER

Gronsaker, rotfrukter
och baljvaxter

1 gronmkar, rotfrukter och balpixtor finns vitamenee, minerler  Eoyam
och fibrar. De bicrar tll att v hallor ass matta och hsiper ol N

att skydda kroppen mot obka sjkdk ull
axampeal bvarvikt, hjart- och kadsjukdoen,
dizbstes typ 2 och cancar.

Gronsaker, rotfrukter och
baljvaxter pa olika satt

Dat finns manga sitt att servera gronsaker pd.
Da passar ofta bra som on del av lunch och
middag. Laga mat med gronsaker | aller
sarvera som tilbehbe Varien garma mellan
kokta, rda, stokta, wokade och Inbgda.

Farska gronsaker kan ibland e Joediga och
behbvor skiljes, kansko skalas och Bland kokas.
¥onsarverads gronsaker gir bra att 3t dirokt aliior varma.
Frysta grénsaker kan tinas och kanska kokas.

Fundera over:

« Wilka gronsakar tyckar du om?
+ Hur ofta Ster du gronsakar?
+ Hurkan du gor Sr att Sta mer gréesaker | vardagen? Visste du att...
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GRONSAKER

Komigang... (=2t

st bemik-:

vid wilka maitider kan du 2ta gronsaker, rotfrukter aller balpeaster?
kv aller rita forslsg pd gronszker som du kan 3tz tll mahidarma,

0P &2 @ N @) of
Frukost Lunch wag Fovallsmal

Mallanmal Mallanmal

Mitt mdl ar att dta gronsaker génger om dagen] weckan.
Markam med et ¥ da génger du Ftit gronsalker, rotfukter eller baljvader.

Vocka|Mindag  |Tedag  |orechg  |omdag  |Frohg |ohg  [Shedag |

2

3
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Ours o, af,

FRUKT, BAR OCH GRONSAKER

Provsmaka Hemuppefl

indsta bosok:

For att upptacka my mat & det bee 2t prowsmaka. ibland mista W

provsmaiia manga ghnger innan '« bbejar tydes om an my smak.

Shriv aller rita mat du vil provemalka | nuboma. Markera med ett X warje ging du prowsmakat.
Vad smakade gott?

I ks kg Jay har smakat @Eﬂ

Natverket Halsoframjande sjukvard (HFS)




@ LY
®urs (2

NYA VANOR

Hall igang... g
dina nya vanor -

Hu Far duwnder en tid arbetat med ait farndra dina wnar.
Skriv aller rita da tre forindringama du ar mest na)d med.

1 2 3

Vearfor har dit Furgerat bra?

vz hhtvar du tanka pd for att fort=atts med dina my vanor?

Mar kan dat bl svirt att hilla st vid dina nya wanor?

Vad lan du gl di?

Finns dat mdgot som kan hglpa och soka dig?
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Uppfoljning

Revidering 2017
Utveckla manual
Testa modell
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