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Samtal och rad om bra matvanor

— webbutbildning och verktyg om att stodja
patienter att andra sina matvanor

Utbildningen &r framtagen i samverkan med Livsmedelsverket

2016-10-18



Till vem vander sig utbildningen?

Utbildningen riktar sig till dig som arbetar som:
sjukskoterska, lakare, fysioterapeut,
arbetsterapeut, psykolog, barnmorska eller
dietist

“Jag tycker att kursen ar mycket bra och
toppen att jag har mgjlighet att komma
tillbaka och lasa igen.”

Kursdeltagare efter genomford webbutbildning
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Mer an bara en webbutbildning

* \Webbaserad
utbildning i1 dator eller
pa surfplatta

® "Guide till
webbutbildningen”
ger stod for hur Mat -
webbutbildningen kan| T g
anvandas och forslag| "~
pa kursupplagg e -

Nagra ganger i veckan
.
[ ) F I I m e r 3. Hur offa &ter du fisk eller skaldjur (som huvudrétt, i sallad ellerson] | '
[1 Tre génger i veckan eller mer )
(1 Tvé génger i veckan @
{1 En gang i veckan ",‘\ q
’ Ve r ktyg 01 Nagra ganger i manaden eller mindre .

.ﬁ. Socialstyrelsen

Guide till webbutbildningen
Samtal och r&d om bra matvanor

Férslag pa hur webbutbildningen kan anvéndas
Uppdaterad och omarbetad version — mars 2016

[1 En gang i veckan eller mindre

Samtalet steg for steg — ur webbutbildninge...
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Utbildningens innehall — 3 delkurser

* Kostrad
* Vem bor erbjudas kvalificerat radgivande samtal

e Samtalet

och mer material:
Verktyg
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Kostrad — delkurs 1

e Samband mellan kost och sjukdom

* Naringsamnen och rekommendationer

* Livsmedelsverkets kostrad

* Gruppovning kostrad,
Annas matvanor
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FOordjupningar — delkurs 1

* Faktorer som paverkar jarnupptag

* Kost och sjukdomar
* Mat och miljopaverkan

* Om Nordiska narings-
rekommendationer

‘ ’ FORDJUPNING — WEBBUTBILDNING SAMIAL OCH RAD OM BRA MATVANOR

Mat, diabetes och blodfetter

Diabetes och hoga blodfetter paverkas sarskilt av maten

C
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FORDJUPNING — WEBBUTBIDNING SAMIAL OCH RAD OM BRA MATVANOR prt
med
as
o .. jite:
Vad péverkar upptaget av jarn
. k 2 ka
| rO p pe n 5 risken
. . . ' ' , edgang
Upptaget av jam kan paverkas av manga olika saker, till exempel jarmets form o
(hemjam eller icke-hemjarn), individens jamstatus och olika amnen | maten
Hemjamn ar den form av jam som kroppen lattast tiligodogér sig.
Hemjamn finns i kdtt och blodmat. .
Icke-hemjam tas inte upp lika effektivt och kan | hogre grad paverkas av andra B s
—_— amnen. Icke-hemjam &r den form av jam som finns i alla vegetabiliska produkter.
‘ ’ FORDJUPNING — WEBBUTBILD Attade
- Detta forbatirar upptaget av icke-hemjarn: pv blod-
« Vitamin © lestero-
. - Fisk
Om Nordiska i oL
Kott T
Naringsrekommen
Detta minskar upptaget av icke-hemjarm:
Livsmedelsverkets rad om bra matvano = Polyfenoler i till exempel te, vissa ortteer, kaffe och vin
som i sin fur baseras pa sammanstailnil « Fytinsyra i spannmalskomets skaldelar
omradet ) . MO
- Hoga intag av kalcium och kostfibrer. e
De nordiska linderna har samarbetat k
1960-talet. Det ar praktiskt, eftersom b
liknande matvanor och liknande sjukdol —

att g4 igenom den stora mangd forskning om mat
varlden, och det &r svart for ett litet land som Sver]
grundliga genomgang som krsvs. Darfor ar det b
tivt att de nordiska landema arbetar tillsammans

Vetenskapen bakom néringsrekommend
De nordiska naringsrekommendationerna, NNR, &
som galler i Sverige. Over hundra forskare och ex|
senaste revideringen, NNR 2012, som &r den fem|
om en méngd vetenskapliga studier och dversiktey
2000 och 2012 och tittat pa hur olika naringsamng
Tysisk aktivitet kan kopplas till olika halsoefiekter

De senaste naringsrekommendationemna har darfg
utvérdera olika livsmedelsgrupper och matvanor s|

forebygga de stora kostrelaterade folksjukdomarn:

Mat och miljspéverkan

Maten vl ater piveskar Inte bara vir halsa ulan 3ven mijan. Livsmedeisverkats
kosirdd vages aven In miljjaspekien, och de goda nyhetema ar att mat som ar
bra for halsan oftast 3 bea for miljgn. Har nedan ser du ndgra tips for bade
halsosamma och miljismarta matval.

Gransaker — Liten miljgpaverkan

Grova gronsaker ar ett mssmart val — de har lagre Kimatpdventan an sallads-
gronsaker oeh Kan 13gras langre.

Miljgemarkningar gir det [attare att hita grinsaker oon frukter som odlats
miljesmart. | ekciogisk oding tr bara et tital kemiska pekdmaningsmeds

e P SRR . U S T S S SR T U TR T



Vem bor erbjudas det kvalificerat
radgivande samtalet — delkurs 2

* Processen for radgivning om matvanor
® Gruppovning lakarsamtal
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FOordjupningar — delkurs 2

* Att beddma overvikt

* Kostrad vid nagra diagnoser

e Sarskilt prioriterade grupper

C
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‘ ’ FORDJUPMING — WEBBUTBILDNING SAMTAL OCH RAD OM BRA MATVANOR

Olika satt att bedéma dvervikt

BMI

WHO har tagit fram et intemationellt matt pa dvervikt och fetma som kallas BMI
— Body Mass Index. Mattet bygger pa forhallandet mellan langd och vikt.

1 tabellen anges viktklassfikatoner utifran BMI

gden (m) x langden (m})

Undervikt <185
Normalvikt 185249
Overvikt 25299

Q ’ FORDIUPNING — WEBBUTBIIDNING SAMTAL OCH RAD OM B
~

Sarskilt prioriterade grupper

Gravida, overviktiga och personer med diabetes eller allvarlig psykis|
prioriteras sarskilt i de nationella riktlinjerna fér sjukdomsforebyggan
Det galler aven patienter med hagt blodtryck, blodfettsrubbningar, hj:
dom, depression och angest.

Graviditet
Ohalsosamma matvanor under graviditeten innebar att kvinnan riske
kraftig viktuppgang under graviditeten. Det i sin tur 6kar risken far gr{
diabetes, psforgi

halsokonsekvenser for barnet.

1g och forlossr er st

Det kommer ocksa allt fler uppgifter som tyder pa att den gravida kvj
vanor och overvikt kan paverka halsan hos bamet i vuxen alder. Du
pa Livsmedelsverkets hemsida om mat under graviditeten

o www.livsmec tvanor-halsa—miljo/kostrad-och-maty
» Rad om mat till dig som ar gravid

» Rad om bra mat fér gravida — handledning fér médrahalsovarder]

Overviki och fetma

Overvikt och fetma okar risken att drabbas av flera allvarliga sjukdon|
darfor ett prioriterat tillstand i de nationella riktlinjerna for sjukdomsfd
metoder. Fetma definieras som ett BMI =30 och klassificeras som er]

Att faréndra sina matvanor i en halsosammare riktning kan fér en pej
overvikt eller fetma innebara halsovinster d&ven om personen inte mil
Vid dvervikt ar prevention av fetma betydelsefullt eftersom fetma ar
behandlat. Preventiva insatser kan innefatta stod till forandrade maty
ner i vikt & dock ofta Gnskvért och fér det krévs ofta att tydliga mal
formuleras.

RAad till dessa patienter bér ges av hilso- och sjukvardspersonal me

kunskap om behandling av 6vervikt och fetma. Las mer i SBU:s rapp]

THILDHMG SAMTAL OCH RAD OM BRA MATVANOR

‘ . FORCUPNING - WEBBL

Kostrad vid ndgra diagnoser
och fillsténd

Hiﬁrh ktir|siukd0mc:r

Arterioskierotisk hiart- och E3risjukdom ar den vanlkgaste orsakan til for tdkg aod
och stirfor 42 procent ay dodstalen bland kvinnor och 38 procent av dddsfalien
hos man fare 75 &rs Akler | Ewropa. SjukBomarna orsakas bl betydande gl av
phverkbara levnadsvanafaktarer ooh SArSr &r hasosamma kostvanor av extra
slor betydelse TOr dassa patienter. Det stora fientalet patlienter kan utan medl-
cinska risker fullt ut 1513 Livemeseisverkets rekommandationsr 1 haksosamma
matvanor. Vid vissa tistind finns dock skl att gora en del modMeringar av
rekommandationama.

Hiart- cch kiarlsjukdom med samtidig nedsatt njurfunktion

Halsosamma matvanor ar exira viktigt 1o des5a patienter sam iper en myckeat
hg risk f3r Wrsamring vid obilirackliga benandiingsinsatser. Den nedsatta njur-
furiktionen staber krav pd anpassning av bdde memcinerng och matvanar. Detta
galler sarskllt protein- och vatskelniag. Patientema bar darfar 13 rid av halso- och
sjukvirdspersonal med sarsklid kunskap om Iampllg kost vid detia tilstind.
Hiartsvikt

Vi uitalade hjartsvIktssymiom kan patienterna ha swart ati gora sig av med
vateka Dei galler aven patlenter som fir besvar redan | vila eller Bkande besvar
vid minsta akiviiel. Dessa patienter kan ha svirt ati 14 1 sig tiikckigt med nanng
och enargl pd grund av svulinad | tarmvagg och buk samt tidig matinadskansia.

Diet ar drfor vikiigt att ge specifika rid om kost for att Mrebygga eller behandia
undermaring

Arftiga former v kombinerad blodfetsrubbning

Diessa patienter |0per en mycket hog risk o sjukdom och dod | hjart- och kar-
gjukgom, varfar stod om Iy aring ar extra For patientgrupgen
generellt kan man uiga frén Livsmadeiswerkets kostrid f9r hlsosamma matva-
nor. VIssa patienter sam har en nedsatt mrmdga att gara sig av med fetter och
proteines bar t3 rdd av Ralso- och sjukvirsspersonal som nar sarskiid Kunskap
om |ampilg Kast vid tetta fisting.

Reumatiska siul:dc:mar

Pt mter rmeed rarrnabick clikriam har on 8k ad fAok e aH b na | RS ok

Jt foljande definition:

v kroppsvikten som ar
Helat i kroppen.

jpa trots att de inte har
muskler ha ett BMI inom
en.

kroppsfett. Det ar darfor
le matiet pa bukfetma ar

[tma ar det vikfigt aft se
Hen av bukfetma, nisk-
alsotillstand samt évriga
Et, stress, rokning och




Samtalet — delkurs 3

* Individens utgangspunkter
* Forhallningssatt och metoder
* En modell for samtalet
* Gruppobvning,

Ova pa samtalet

1. Engagera

5. Folja upp

C
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FOordjupningar — delkurs 3

® Fler teorier och modeller

* Kvalitetssakring

motiverande samtal Ml

‘ ’ FORDJUPNING — WEBBUTBILDNING SAMTAL OCH RAD OM, BRA MATVANOR
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‘ ' FORDJUPMING — WEBEUTBIDMING SAMTAL OCH RAD OM BRA MATVANOR

Empowerment

Begreppet empowerment har sitt ursprung i sociologin och betecknar gruppers
och samhillens firmana att initiera sociala forandringar genom att mobilisera en

Kvalitetssékring av motiverande
samfal

Far aft kunna anvanda motiverande samtal (MI) behdvs en grundutbildning i
metoden, som brukar omfatta 2—4 dagar. M1 1ar man sig dock huvudsakligen
genom praktisk tréning. Studier visar att enstaka utbildningsdagar i Ml inte ar fill-
rackligt utan lErandet bor istillet ske dver en ldngre tid, med hjdlp av fortldpande
aterkoppling. Inlémingen blir effektivare om man far handledning baserad pa

av egna inspelad i 2

Ett verktyg for att forvarva och vidareutveckla sin kompetens i M ar kodning
utifrén kodni len "Motivati | Interviewing Treat it Integrity Code”
{MITI). MITI har god tillféritighet om den anvdnds av trdnade kodare. Den som
far sitt samtal kodat far bekréftelse pd exempelvis hur manga Gppna respektive
slutna frigor och refiektioner som gars | samtalet. Kodningen ger samtidigt svar
pé vad =om &r férenligt med Ml och vad som &r inte &r det. Med MITI bedéms
ocksa dvergripande dimensioner sdsom empati och motiverande samtalsanda
(forhallningssatt).

| Sverige finns professionella kodare pa MIC Lab, institutionen far klinisk neu-
rovetenskap pa Karolinska Institutet.

Forskning visar aft nér en radgivare, som ar skicklig i metoden, samtalar med
patienter uttrycker dessa mer “forandringsprat® och ataganden om att férandra
sig &n patienter som har mindre skickliga radgivare. Radgivaren lockar fram och

5 p 1S egen 1ill forandring genom att uppmarksamma
patientens prat om fréndring. Patienter, som under det motiverande samtalet
Gkar intensiteten | *férandringspratet”, speciellt Ataganden till forandring, genom-
far mer sannolikt en farandring. Omvant galler att patienter, som under samtalet
uttrycker att de inte vill fdrandra sig, inte heller genomfar férandringar i samma
omfattning.

Fler teorier och metoder

Har nedan kan du lsa om nagra vanliga begrepp som ofta anviinds i samband
med arbete med livsstilsférandringar.

h anvands det ofta i individsammanhang nar det gal-
v att kunna mobilisera krafter for att framja sin egen

rdet egenmakt. Det avser dels patientens egenskaper
lala och professionella resurser som r tillgangliga for
r hon aktivt kan mobilisera till sin hjalp. Bade Ml och
personens egenmakt

dagogisk modell for hur en individ gar igenom olika
cess. Den ger vdgledning ifrdga om hur férandrings-
mpelvis &ndra matvanor, patienten ar. Stages of

I hjglpa radgivaren att ha ritt fokus i samtalet.

men vissa forfattare beskriver fem faser, beroende
langsiktighet ses som en fas. Det kan dock vara en

h ut langsiktig automatisering som en egen fas, efter-

malet. Man kan utifran den har stadiemodellen saga att

matik till en annan automatik, till exempel fran att aldrig

frukost.

It andra sina matvanor. Det kan till exempel bero pa
Iver ndgot problem: "Det &r bra som det &r". Patienten
por farandring.

Lippgivenhet pa grund av tidigare misslyckanden “Jag
laren behdver da arbeta sirskilt mycket med att stirka
haga.

ba att matvanomna borde bli bittre, men med viss am-
In talar bade for och emot en foréndring, "Man borde
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Verktyg - exempe

e Kostindex

e Enkla rad for
bra matvanor

...med mera

C
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Enkla rad for bra matvanor
Mat & , ,
1. Hur ofta ater du grénsaker eller roffrukter (farska, frysta eller tillagade)?

Tva ganger varje dag eller mer
En gdang varje dag
Nagra ganger i veckan

En gang i veckan eller mindre

Hur ofta ater du frukt eller bar (farska, frysta, konserverade, juice efc.)?

»

Tvé ganger varje dag eller mer
En gang varje dag
N&gra ganger i veckan

En gdng i veckan eller mindre

Hur ofta &ter du fisk eller skaldjur (som huvudratt, i sallad eller som palagg)?

o]

Tre g&nger i veckan eller mer
Tva ganger i veckan

En g&ng i veckan

N&gra ganger i ménaden eller mindre
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GOr utbildningen 1 din egen takt

Tid:

Den webbaserade utbildningen tar cirka 2,5 timmar att genomfora.

Delkurser:

Du kan ga igenom delkurserna i valfri ordning. Du kan ocksa vélja
att bara ga igenom en eller tva delkurser. Efter genomgangen
delkurs fyller du i en utvardering for att sedan kunna hamta ut ett
kursbevis. Gar du igenom alla delkurser i utbildningen kommer du

att fa tre kursbeuvis.

C
;6:3.4 Socialstyrelsen 2016-10-25
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Praktiskt
—registrering och inloggning

For att fa tillgang till utbildningen maste du
registrera din e-postadress.

Du far ett mejl till den e-postadress du anger. Folj
sedan anvisningarna for inloggning | mejlet. Du
anvander sedan samma inloggningsuppgifter om
du vill ga in fler ganger pa samma utbildning.

Utbildningen ar avgiftsfri.

C
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Var finns utbildning och mer material?

www.soclalstyrelsen.se/matvanor

Mer material om kost:

www.livsmedelsverket.se

C
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Mer information finns pa:
www.socialstyrelsen.se

Prenumerera pa vart nyhetsbrev:
www.socialstyrelsen.se/nyhetsbrev

-
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