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Beskrivning av samtalskorten

Dessa kort ar framtagna for att fungera som ett verktyg vid ett motiverande samtal om
hédlsosamma matvanor.

Inom MI-metodiken finns det en strategi som kallas meny-agenda. En meny i Ml kan ses som
en palett med en uppsattning alternativ eller som en karta 6ver omraden som kan vara
relevanta att ta upp i samtal. Agenda star for den turordning eller prioritet man skapar bland
alternativen. Centralt ar att patienten sjalv far valja ut de omraden samtalet ska handla om.

Samtalskorten ar anpassade for samtal om matvanor med patienter inom psykiatrin.
Kostraden baseras pa Livsmedelsverkets rekommendationer.

Forberedelser

v" Om du har méjlighet kan du bestélla de kort som inte ska fyllas i (d v s fran och med
sidan fyra till och med nast sista sidan i detta dokument) fran ett tryckeri. Garna i
kartong eller plastlaminerat papper. Korten ar avsedda att fungera som fram och
baksida i A5-format.

v' Om du inte kan bestilla frn tryckeri gar det bra att skriva ut som A4 pa en vanlig
skrivare och vika korten pa mitten fore samtalet.

v' Ténk pa att sidan tre och sista sidan har rader som bor fyllas i vid samtalet.

Sé& har anvander du samtalskorten

v' G4 forst igenom sidan tre (Matvanor och hilsa) med patienten. Se om ni kan hitta
motivation till forandring och skriv ner detta.

v' Presentera upplagget for patienten. Lagg ut korten med rubriksidan upp pa ett bord
och be patienten att studera dem samt vilja ut ett eller flera omraden for diskussion.
Om patienten redan ar bra inom vissa omraden, bekrafta och forstark garna detta.

v’ L3t patienten vilja i vilken ordning de utvalda korten ska behandlas.

v' G&igenom de utvalda omradena ett i taget. Ta hjalp av fakta och tips pa respektive
korts baksida.

v' Maélet ar att komma fram till 1-3 nya goda matvanor. Skriv ner dessa pa sista sidan.
Lat gdrna patienten behalla utvalt och ifyllt material.
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MATVANOR OCH HALSA

Dina matvanor paverkar din hdlsa

¥ Genom att ata varierat av olika sorters livsmedel tacker du kroppens grundlaggande
behov av naringsamnen. Ensidig kosthallning kan vara en hélsorisk.

¥ Det ar viktigt att ata ratt for att forhindra oonskad viktforandring.

¥ Det finns ett tydligt samband mellan kraftig 6vervikt och sjukdomar som till exempel
diabetes typ 2, hjart-karlsjukdomar och vissa cancerformer.

¥ Halsosamma matvanor kan halvera risken for hjart-karlsjukdom.

¥ Dina matvanor paverkar hur du mar, bade psykiskt och fysiskt.
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AT MER FRUKT OCH GRONT!

Garna 500 gram per dag! Det motsvarar till exempel tre

frukter och tva rejala navar gronsaker.

¥ Frukt och bar, gronsaker och rotfrukter innehaller manga av de naringsamnen vi
behover, bland annat vitaminer, mineraler, antioxidanter och fibrer.

v De innehaller forhallandevis lite energi, samtidigt som de mattar bra.

¥ 500 gram frukt och gronsaker per dag minskar risken for hjart-karlsjukdomar,

overvikt och vissa cancerformer.
v Ha alltid en frukt med dig i vaskan och &t som mellanmal.
v Skar upp frukten i bitar eller skivor som du ater istallet for godis.

v’ Variera isbergssallad, tomat och gurka med mer fiberrika gronsaker sdsom morot,

grona artor och vitkal.

v Vill du ga ner i vikt? Fyll halva tallriken med grénsaker!
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AT MER FISK

Garna 2-3 ganger per vecka!

Varfore

¥ Fisk innehaller flera viktiga naringsamnen.

v Framforallt fet fisk, som till exempel lax och makrill, innehaller omattade fettsyror
som kan minska risken for hjart-karlsjukdom.

Tips!

v’ At fisk som smorgaspalagg, till exempel makrill i tomatsas, sill eller bécklingpaste;j.

Recept

Tonfiskrora (som smorgaspalagg eller till pasta): En burk tonfisk, % hackad rodlok, 1 dl
matyoghurt, 1 tsk curry, salt, svartpeppar. Gor sa har: Lat tonfisken rinna av val. Mosa
fisken och blanda med 6vriga ingredienser i en skal. Smaka av med salt och peppar. Lagg
pa brodskiva eller blanda ner i kokt pasta. Mangden racker till 1-2 portioner.
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VALJ FLYTANDE FETT

Varfore

v Det flytande fettet innehaller omattade fettsyror som kan minska risken for hjart-
karlsjukdom.

Tips!

v" En bra tumregel: Vilj flytande fett framfér fast fett.
v" Anvind oliv- och rapsolja vid matlagning och i dressing till salladen.
v" Majonnés &r gjort pa rapsolja och innehaller darfér nyttigt fett.

v Ett gram fett innehaller lika mycket energi oavsett om det rér sig om olja eller
margarin. Det kan vara bra att tdnka pa mangden fett om du vill undvika eller
forsoker bli av med en 6vervikt.

Recept

Salladsdressing: 1 % msk olivolja, 1 %2 msk vatten, 1 msk vinager, 1 msk italiensk

salladskrydda. Blanda och haill pa salladen. Racker till ca 4 portioner.
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AT MER FULLKORN

Varfore

¥ Fullkorn ar rikt pa kostfiber, antioxidanter och vissa mineraler.

¥ Personer som ater fullkorn I6per mindre risk att utveckla hjart-karlsjukdomar,
diabetes, dvervikt och eventuellt vissa cancerformer.

Tips!
v’ Vilj fullkornsvariant av pasta och ris.
v Vilj bréd med hela korn i, kika efter nyckelhalet.
v" Havregrynsgrot fungerar lika bra till frukost som till kvéallsmat.

Grot med havrekli: Blanda 2 % dl vatten, 1 dl havrekli och en nypa salt i en kastrull. Koka

under omroérning i 5 min. Lagg upp i en djup tallrik och toppa med bar, frukt eller
lattsockrad sylt. Servera med mjolk.
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AT MINDRE SALT

¥ For mycket salt kan vara en orsak till hogt blodtryck, vilket i sin tur 6kar risken for att
man ska drabbas av hjartinfarkt, hjartsvikt, stroke och skador pa njurarna.

v Satt smak pd maten med till exempel értkryddor, vitldk, ingeféra, chili och citron.
v Byt ut vanligt salt mot mineral- eller 6rtsalt, som innehéller mindre méngd natrium.
v Vilj livsmedel markta med nyckelhdlet, inte minst nar du kdper fardigmat.

v Salta inte extra pa maten.
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VALJ NYCKELHALSMARKT

o

¥ Nyckelhalsmarkningen gor det enkelt att hitta nyttig mat!

¥ Nyckelhalsmarkta produkter innehaller mindre och nyttigare fett, mindre socker och
salt, men mer fibrer @n andra livsmedel av samma typ.

v' Ge dig sjalv chansen att préva de nyckelhdlsmarkta sorterna.

v' Mérker du att du absolut vill ha fetare eller sétare alternativ sa forsok att minska pa
mangden istallet, lagg till exempel en skiva ost istéllet for tva pa brodskivan.

v' Det finns manga slags fardigmat som &r bra. Leta efter nyckelhalet hdr ocksa.
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AT OCH DRICK MINDRE SOCKER

==
i G

Varfor?

¥ Godis, glass, kakor och andra sotsaker innehaller mycket energi, men lite naring. Om
man ska fa i sig alla ndringsamnen kroppen behdver, utan att ga upp i vikt, finns det
inte plats for mycket sotsaker.

¥ Sarskilt bor man se upp med lask och andra sota drycker, eftersom det ar latt att
dricka stora mangder utan att mattnadskanslan satter stopp.

v Undvik lask och andra séta drycker.
v/ Vatten dr den basta maltidsdrycken.
v’ At regelbundet sa minskar sotsuget.

v Vid undervikt finns det utrymme fér mer socker.
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AT PA DAGEN, SOV PA NATTEN

Varfore

¥ Pa natten ar kroppen normalt inte installd pa att vi ska ata.
¥ Studier har visat att nattdtande paverkar blodfetter och blodsocker negativt.

v Se till att du &ter bra pa dagen inklusive ett planerat kvallsmal for att férhindra
hunger pa natten.

v' Bryt ovanan att dta pd natten genom att géra ndgot annat istéllet for att ata, till
exempel borsta tanderna, lyssna pa lugn musik eller bladdra i en tidning.
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AT FRUKOST

¥ Frukostatare har vanligen goda matvanor under hela dagen.
¥ Forskning visar att frukostatare lattare haller vikten och mar battre.

v Har du svart att dta frukost? Kom ihag att det &r battre med en liten frukost, till

exempel ett glas fil, an ingen frukost alls.

v Férbered garna frukosten kvillen innan. Ladda kaffebryggaren och ta fram kopp och
tallrik.

v' Se till att alltid ha frukostvaror hemma.
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AT MINST ETT LAGAT MAL VARJE DAG

Vid lunch och/eller middag.

¥ FOr att uppna en bra mattnadskansla vid maltid och minska risken for smaatande.
¥ Det dr enklare att tillgodose alla naringsamnen kroppen behdver med lagad mat.
v Forslag pa lattlagade maltider:

1. Fardiga kottbullar + pasta + grona artor.

2. Fiskbullar + pasta + morot.

3. Blodpudding + vitkal med lingonsylt.

4. Inlagd sill + kokt potatis + graddfil + tomat.

v Ater du lagad mat vid lunch kan middagen besta av till exempel en tallrik

havregrynsgrot med mjolk, frukt , smorgas med palagg och gronsak.
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ANVAND TALLRIKSMODELLEN

Lagg upp maten enligt Tallriksmodellen!

v Tallriksmodellen anger proportionerna mellan dessa delar:
1. Kolhydratrika livsmedel som till exempel potatis, ris och pasta. Drygt 1/3.

2. Gronsaker, rotfrukter och frukt. Drygt 1/3.

3. Proteinrika livsmedel, till exempel kott, fisk, dgg eller ett vegetariskt alternativ

som linser, kikartor eller bonor. Ca 1/4.

v Tallriksmodellen ger maltider med lagom mycket kolhydrater och kostfiber, protein
och fett samt mycket naringsamnen som vitaminer, mineraler och antioxidanter.

v For dig som vill gé ner i vikt: Fyll halva tallriken med grénsaker och ta mindre av
potatis, pasta, ris eller liknande. Tallriksmodellen sager inget om mangden mat pa

tallriken. Hall dig till en portion.
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MINA NYA GODA MATVANOR

HAR FINNS MER INFORMATION

Lankar:

v www.vardguiden.se

v www.slv.se

v www.folkhalsoguiden.se
Bocker / broschyrer:

¥ ”Bra mat for alla — mat vid diabetes och hjartkarlsjukdom” utgiven av Hjart- och
Lungsjukas Riksforbund. Broschyren finns att kdpa pa Apotek.

v ”Alla hjartans recept” av C Magnusson och O Klein, Hjart-Lungfonden.

¥ ”Mat for liv och lust” av M Eliasson och G Lindeberg. Kokbok och faktadel. Finns att
kdpa i bokhandeln.
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