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Enkla rad for bra matvanor

En snabbguide om hur hélso- och sjukvardens personal
kan stédja patienter att f& mer halsosamma matvanor




Enkla rad om matvanor i sju steg

Exempel pa vad radgivaren kan sdaga och géra

Gér alltid en beddmning av om, nér och hur frdgor om matvanor ska stéllas, s& att det sker pé béasta méjliga satt.

1. — Dina matvanor kan ha betydelse fér din hélsa, hur du mér och fér det problem du scker hjglp for.
Fradga om Skulle du vilja svara pé& négra frégor om dina matvanor?
matvanor

L&t patienten besvara enkla och évergripande frégor om sina matvanor.

Anvénd t.ex. Socialstyrelsens kostindexfrégor for att f& en férsta uppfattning om matvanorna. Frégorna kan éven
besvaras innan bescket. Se fragor pd motstéende sida.

Om du har anvént kostindexfrdgorna — rékna samman podngen.
2.
Beddm om 0-4 podng: Resultatet pekar mot att patienten har betydande ohalsosamma matvanor
patienten har
ohdalsosamma 9-12 podng: Resultatet pekar mot att patienten i stort sett féljer rekommendationerna fér hélsosamma matvanor
matvanor

Om patienten har hélsosamma matvanor: Bekrafta de hélsosamma matvanorna.

3.

Aterkopplo din Om patienten har i stort sett hdlsosamma matvanor: Bekréfta det som ar positivt i resultatet
bedémning till
patienten Om patienten bedéms ha betydande ohélsosamma matvanor som hon eller han behéver stéd for att féréndra:

Aterkoppla resultatet och fréga om personen vill ha mer information.

Informera om risker med ohdlsosamma matvanor och koppla till patientens halsa.
4,

Fréga om For din halsa skulle det vara bra att dta mer hélsosamt.

patienten vill For att minska risken fér framtida sjukdom, skulle det vara bra fér dig att éndra négra av dina matvanor.

ha ytterligare Med tanke pé& det problem som du scker fér skulle det vara bra om du kunde é@ndra négra av dina matvanor.

information

Hur tanker du om det?

5.

Ar du intresserad av att dndra dina matvanor?

Undersok
motivation
Om “ja”".
6. — Det finns bra stéd att f& for att dndra matvanor. Vill du héra mer?
Hidilp il — Dukan f& bra stéd av personal inom hélso- och sjukvarden som &r utbildade for att hjdlpa patienter att

andra ohdlsosamma matvanor. Remittera eller informera om vart personen kan vénda sig.

—  Det finns bra information och om att @ndra sina matvanor pé 1177 vardguiden, www.1177.se och pd
Livsmedelsverkets webbplats.

Om "nej”.

— Det behéver inte vara sé svart aft géra né&gra féréndringar som ér viktiga fér din hélsa. Vill du fundera pé&
det2 Vill du héra mer?

Se férslag pa enkla réd p& motstéende sida.

- Jag noterar i din journal att vi har talat om dina matvanor. Sa féljer vi upp det vid nésta besok.
7.
Falj upp Vid nasta besdk:

samtalet —  Hur har det gatte

—  Hur tanker du nu om dina matvanor?




Kostindexfragor

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

[ ] Tv& génger varje dag eller mer (3p)

| En géng varje dag (2p) @ ?
| Négra génger i veckan (1p) l

L] En géng i veckan eller mindre (Op)

2. Hur ofta ater du frukt eller bér (farska, frysta, konserverade, juice etc.)?

[ | Tv& génger varje dag eller mer (3p)

[ | En géng varje dag (2p) § N—

| Négra génger i veckan (1p) ‘ %

| En géng i veckan eller mindre (Op) % “A

3. Hur ofta dter du fisk eller skaldjur (som huvudrétt, i sallad eller som paléagg)?

L Tre génger i veckan eller mer (3p)

L] Tvé gdénger i veckan (2p) @
| En géng i veckan (Tp) “‘ (R @

[ Négra ganger i ménaden eller mindre (Op)

4. Hur ofta ater du kakor, choklad, godis, chips eller lésk?

L] Tv& génger varije dag eller oftare (Op) >

| En géng varje dag (Tp)

[ ] Né&gra génger i veckan (2p) 0 4 ‘

| En géng i veckan eller mindre (3p) w ’Q’u

5. Hur ofta ater du frukost?

L| Varje morgon ' ‘
[ | Nastan varje morgon
| Négra génger i veckan feag® )

L] En géng i veckan eller mindre ’ ‘

Exempel péa enkla rad

For aft ata hdlsosamt ar det bra att:

e Gta mycket frukt och grént — garna 500 gram per dag. Det motsvarar tre frukter och tvé rejéla
portioner gronsaker

® gta fisk ofta — gdrna 2-3 ganger i veckan

® begrdnsa mangden livsmedel med fillsatt socker, som t.ex. lask, godis och kakor

e vélja fullkorn nér du ater brad, flingor, gryn, pasta och ris

® begrdnsa mangden salt i maten. Se dven upp med fardiga produkter som kan innehdlla mycket salt.



Vad kannetecknar enkla rad om halsosamma matvanor?

e Det tar ungefar fem minuter att ge enkla réd om matvanor.
e RA&det bér knytas till patientens eventuella problem med hélsan.

e Frédga om patienten &r intresserad av stéd, skriv remiss eller hanvisa
till verksamhet som ger stod for att féréandra matvanor.

e R&den kan kompletteras med skriftlig information.

Kontakter och information

e Socialstyrelsen, www.socialstyrelsen.se

*  Webbutbildningen Samtal och réd for bra matvanor pd www.socialstyrelsen.se
* Llivsmedelsverket, www.livsmedelsverket.se

e Natverket Halsoframjande halso- och sjukvard, www.hfsnatverket.se

e www.vardguiden1177.se
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