Vad gor en dietist?

Den har uppgiften handlar om kost och hdlsa. Inom hélso- och sjukvarden

finns det ett yrke som arbetar med just de sakerna, namligen dietist. En dietist
forebygger, utreder och behandlar olika tillstdnd som &r relaterade till kost, hdlsa
och sjukdom. Dietisten informerar till exempel om hur olika sjukdomar paverkar
naringsbehovet och naringsupptaget i kroppen, samt ger forslag pa vilken typ av
mat som dr bra att ata eller att undvika.

Denna dvningen &ar framtagen av en dietist for att ge lite exempel p& arbetsuppgifter en
dietist kan ha. Las exemplen och I6s uppgifterna nedan.

A. Exempel Olle

Olle &r 65 ar och frisk férutom att han vid en halsokontroll férra aret fick veta att han har
latt forhojda kolesterolvérden i blodet. Olle ar dverviktig och skulle behéva ga ner ndgra
kilon for att ma battre och orka réra sig mer.

En kvall far Olle svara bréstsmértor som stralar ut i armarna. Han ringer ambulans och blir
kord till akutmottagningen. Lakaren pa akutmottagningen konstaterar att Olle har hégt
blodtryck och att han har fatt en hjartinfarkt. Olle blir inlagd pa sjukhuset fér behandling.

Som en del i behandlingen far Olle tréffa en dietist for att fa hjalp att férbattra sina
matvanor. Nar dietisten fr&gar hur Olles matvanor ser ut beréttar Olle att han gillar mat
men att han inte &r s bra pa att laga mat. Han beréttar att han ofta &ter hamburgare och
pizza pa restaurang. Olle gillar d&ven choklad, l4sk, glass, bullar och kakor och &ter det som
mellanmal nastan varje dag. Olle har inget emot frukt och grénsaker men ater sallan det.
Olle jobbar p& kontor och sitter stilla hela dagarna. P& helgerna gar han korta promenader.
Olle vager 95 kg och &r 1,70 cm lang.

Dietisten konstaterar att Olle dter mat som innehaller mycket fett, framforallt mattat fett,
mycket snabba kolhydrater och mycket salt.
1.Varfér &r det viktigt for Olle att minska pa mat som innehaller mattat fett, snabba

kolhydrater och salt?

2.Tank dig att du jobbar som dietist och ska hjdlpa Olle att valja battre matratter och
mellanmal. Vad skulle du féresld? (Ge minst tre forslag).

3.0lle dter mat som innehdller mycket energi, mer &n han férbrukar. Hur mycket energi
behdver Olle ungefar for att inte g& upp mer i vikt?

4. Extra uppgift: Energin i de energivande naringsamnena fett, protein och kolhydrater mats
i enheten kilokalorier, kcal eller kiloJoule, kJ. Ta reda p& mer om enheterna kcal och kJ.
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B. Exempel Evan

Evan &r 16 ar och han har haft ont i magen en léngre tid och gatt ner i vikt. Nu har han fatt
veta av ldkaren att han &r glutenintolerant (eller har celiaki som det heter pa latin).

N&r man ar glutenintolerant och &ter gluten sa skadas tarmslemhinnan sa naringsupptaget i
tunntarmen minskar. Man far ont i magen, far ofta diarré och gar ner i vikt. Nar man har fatt
sin diagnos och sedan utesluter livsmedel som innehaller gluten sa lédker tarmslemhinnan
och alla symtom férsvinner. Glutenfri kost ar en livslang behandling.

Evan tranar innebandy 5 dagar i veckan. Hans lag tavlar ofta och Evan behdver vara stark
och uthdllig och bygga upp sina muskler igen. Evan och hans familj dter laktovegetarisk
kost vilket innebar att man inte ater koétt, fisk och agg. Idag ska Evan och hans féraldrar till
vardcentralen och traffa en dietist for att fa veta vad han kan &ta for att ma bra.

1. Gluten ar ett protein som finns i de flesta sadesslag. Vilka sadesslag kan Evan dta och
vilka maste han utesluta?

2.For att bygga upp sin kropp igen efter att ha varit sjuk och gatt ner i vikt och for att orka
trana behdver Evan &ta en balanserad kost som innehaller bade kolhydrater, protein och
fett. Vilka proteinrika livsmedel kanner du till? Namn minst fem.

3.Vilka proteinrika livsmedel kan Evan ata?

4.En elitidrottande kille som ar 16 ar behdver mellan 1,4-1,8 gram protein per kg kroppsvikt
och dag. Hur mycket protein behdver Evan som vager 65 kg?

5.1 tabellen ser du proteininnehall i olika livsmedel. V&lj ut och rékna pa livsmedel som kan
motsvara en dags behov fér Evan. Vad blir det fér mat och hur mycket?

6. Extra uppgift: Dietisten |&r Evan och hans féraldrar att |4sa innehallsdeklarationen som
finns pa alla forpackade livsmedel i butiken. Det &r jatteviktigt att de kan det sa de inte
képer ndgot som Evan blir sjuk av. Gluten kan finnas i t.ex. smagodis, paldagg, kéttbullar
och annat som man kanske inte ténker pa. I innehdllsdeklarationen maste det framga
om livsmedlet innehaller sddant som man kan reagera mot om man &r allergisk eller har
intolerans, det kallas allergener. Allergener ska skrivas med fet stil s@ de syns ordentligt.
N&sta gang du &r i en mataffar, leta efter allergener i innehallsférteckningarna.

C. Vore dietist ett jobb for dig?

Att ge konkreta kostrdd &r ett exempel pa vad dietister gor i sitt jobb.
Las mer om yrket har:

Att fundera pa: Vad skulle vara det basta med att arbeta som dietist, tror du?
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Genomsnittligt energibehov for:
Sangbundna 25 kcal/kg kroppsvikt
Icke sangbundna 30 kcal/kg kroppsvikt
Ateruppbyggnad 35-40 kcal/kg kroppsvikt

Livsmedel 100 gram
Proteininnehall per 100 gram livsmedel

Sojabénor kokta 10,87 g
Tofu (sojabdnsost) 7,80 g
Sojabonsbiff 7,24 g
Grona artor, kokta 5,19¢g
Broccoli 4,31g
Vita bonor i tomatsas 5,06 g
Glutenfritt bréd 2,62 ¢
Glutenfri pasta, kokt 2,97 g
Ris, kokt 3,11 g
Potatis, kokt 2,28 g
Mjolk 0,5 % 3,609
Yoghurt 3 % 3,37 g
Kvarg 9,97 g
En ostskiva (15 g) 4,54 g

Kalla: Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas. www.slv.se
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