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Projektet for halsoframjande insatser och férebyggande av
sjukdomar fran ohéalsosamma levnadsvanor svarar mot
viktiga behov i landet.

Den forsta och viktigaste ar det hoga antalet forebyggbara
kroniska sjukdomar i Sverige.

For det andra har var férening medlemmar som ar halso- och
nutritionsexperter med ett starkt intresse av att samarbeta
for att framja halsa och forebyggande av sjukdomar fran
ohdlsosamma levnadsvanor i Sverige och globalt, manga av
dem med masters- och doktorsexamen inom omrdadena
folkhalsa, medicin och nutrition.

Detta ar ett forsta forsok att organisera folkhalsoomradet och
det halsoframjande omradet i var organisation for att
utveckla kompetens som samverkar for att forbattra
folkhalsa, halsoframjande och férebyggande av icke-
smittsamma sjukdomar i Sverige.

Dionisia Palmstedt

Projektledare

Medicine Masterexamen i Nutrition.

Masterexamen i Folkhiilsa,hilsofrimjande specialist.

BSc Nutrition and Food Education.
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Kan vi férebygga snarare

in bota?

Dionisia Palmstedt,

Thomas Roosdorp,Cory Rupert

Folkhalsomyndigheten definierar folkhalsa
som "...ett samlingsbegrepp for befolkningens
halsotillstdnd och for det arbete som syftar till
att framja halsa och férebygga sjukdom hos
bade riskgrupper och hela befolkningen..."(1)
Detta understryker vikten av att hantera
faktorer som paverkar befolkningens halsa
som helhet.

Varldshalsoorganisationen (WHO) definierar
halsoframjande arbete som processen dar
manniskor far mojligheten att 6ka kontrollen
over sin egen halsa och forbattra den. Detta
innebar att bredare insatser behovs dar
multidisciplinara grupper arbetar tillsammans
for att 16sa halsoproblem.(2)

1

"Att iita bra, triina regelbundet, ta hand
om var mentala hilsa och vila
tillriickligt ar grundpe]arna ien

hilsosam livsstil som frﬁmjar hilsan."

»
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Enligt Socialstyrelsen ar primarvarden i
Sverige en nyckelfaktor i att férebygga
sjukdomar pa befolkningsniva.

Genom férebyggande insatser och
halsoframjande arbete kan manga
sjukdomar forebyggas eller fordrojas,
vilket bidrar till forbattrad folkhalsa och
valbefinnande.

Enligt fakta fran Folkhalsomyndigheten
okar 6vervikt och fetma med aldern. Ar
2022 var férekomsten 47 procent i
gruppen 30-44 ar och 62 procent bland
45-64-aringar. Det fanns aven skillnader
utifrdn ~ koén,  utbildningsnivd  och
fodelseland. Overvikt eller fetma var till
exempel vanligare bland man an
kvinnor, 56 respektive 45 procent.
Daremot var andelen med fetma 16
procent bland bada kénen (3).

Ny forskning publicerad i The Lancet
visar att antalet personer med diabetes
globalt kommer att stiga snabbt fram till
2050 och berdknas da na 3 miljarder
manniskor, de flesta med typ 2-diabetes
(4). Bade fetma och typ 2-diabetes ar
sjukdomar dar nutrition spelar en
avgorande roll for prevention.
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Detta illustrerar tydligt hur ett
halsoframjande perspektiv pa kost och
naring kan forbattra halsan och
forebygga olika  sjukdomar pa
befolkningsniva.

Darfor ar det viktigt att lyfta fram
Nutritionister roll i primarvarden med
ett fokus pa folkhdlsa  och
sjukdomsférebyggande.

Inom primarvardssystemet kan
Nutritionister ta ledningen [
strategiska atgarder for att framja
halsosamma matvanor och fysisk

aktivitet, overvaka kost- och
aktivitetsvanor samt hantera
sjukdomsbdrdan kopplad till

ohalsosamma livsstilar.

De kan hjadlpa manniskor att fatta
informerade beslut om sin halsa och
dra nytta av de hdlso- och
vardresurser som finns tillgangliga(5).



IGenom att arbeta i multidisciplinara
halsoteam kan Nutritionister bidra med
att planera och utvardera halso- och
nutritionprojekt i samhallet, som
nutritionslitteracitet och kampanjer for
att framja halsosamma
levnadsvanor(2,6).

De har kunskapen for att tillampa
skyddsfaktorer som bidrar till forbattrad
halsa genom halsosammare kostvanor

och ge kostrekommendationer pa
populationsniva (5).

Nutritionister inom
Nutritionistféreningen har ofta

kompletterande
fysisk aktivitet,
beteendeforandring.

utbildningar  inom
folkhalsa och

berikar det
halsoframjande och forebyggande arbetet
samt stodet inom multidisciplindra team
for att framja en halsosam livsstil.

Dessa kompetenser

De arbetar med manniskor i olika aldrar
och ar engagerade i att visa respekt for
olika livsstadier, sexuell orientering och
kulturella behov samt att anvanda
teknologier och information baserad pa
vetenskaplig ~ evidens  och  svensk
lagstiftning.

Sverige star infor en vaxande utmaning
med  Okande antal fdrebyggbara
sjukdomar i alla aldrar. For att mota
denna utmaning behdvs multidisciplinara
team med Nutritionister experter inom
halsoframjande  inom  halso-  och
sjukvarden. Nu ar ratt tid att starka
samarbetet med naringsprofessionella
inom primarvarden med ett folkhalso- och
sjukdomsforebyggande perspektiv.
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Fordelarna ar manga: 6kad kompetens
inom naringsomradet med fler
arbetstillfallen , fler halso- och
sjukvardsspecialister for att bekampa
forebyggbara sjukdomar. Vilket i sin tur
kan leda till ekonomiska besparingar i
varden och hdllbara forbattringar i
befolkningens livskvalitet.

Nutritionistféreningen  har  pabdrjat
grunden till detta arbete och har som
ambition halsoframjande och
forebyggande arbete inom nutrition for
att férebygga icke-smittsamma
sjukdomar kopplade till kost. Vart mal
ar att synliggéra dessa vardefulla
kompetenser inom den offentliga och
privata primarvarden.
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VAD AR FOLKHALSA?

Folkhalsa ar ett samlingsbegrepp fér hela
befolkningens halsotillstand. Den bor
vara bade god och jamlik. Det innebar att
alla ska ha samma madjligheter till en god
halsa. Folkhalsoarbete syftar till att framja
halsan och férebygga sjukdomar i bade
riskgrupper och hela befolkningen.

Halsan i befolkningen formas genom ett
samspel av faktorer som individen sjalv
bar pad, som genetiska faktorer, livsvillkor,
levnadsforhdllanden och levnadsvanor.
Folkhalsan paverkas ocksd av politiska
beslut, samhadllets organisation och
resurser, och individers forutsattningar
att fatta beslut som gynnar halsan och
aldersstrukturen i befolkningen.

hitps://www.folkhalsomyndighetense/om-folkhalsa-och-folkhalsoarbete/tema-
folkhalsa/vad-ar-folkhalsa/fom-folkhalsa/
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Forebyggande arbete

Forebyggande arbete handlar om att med olika
insatser undvika att nagot hander som
paverkar halsan negativt, det vill sdga kan leda
till olyckor eller sjukdom. For att undvika detta
kravs kunskap om hur de viktigaste
riskfaktorerna kan begransas eller elimineras.

Halsoframjande arbete handlar om att starka

skyddsfaktorer som kan gynna halsan. For ett
halsoframjande arbete kravs darfor kunskap
om skyddsfaktorer, exempelvis goda sociala
relationer till familj och vanner och att vara
fysiskt aktiv, som kan bidra till att halsan
bibehalls eller férbattras.

Hilsofrimjande arbete

Ett halsoframjande arbete kannetecknas av
ambitionen att identifiera och starka individens
egna resurser och att 6ka delaktighet och tilltro
till den egna férmagan. Det kan handla om
insatser pa befolknings- och gruppnivd, men
| aven om att stédja den enskilda individen att ta

ForEbyggande ‘xh ‘ eget ansvar for sin halsa. | det halsoframjande

L L - arbetet ar det viktigt att se samspelet mellan
halsoﬁamjandeame individ och samhalle. Alla har ett ansvar for sin
egen halsa inom ramen for det beslutsutrymme
som samhallet erbjuder.

https:/ fwww folkhalsomyndigheten.se fom-folkhalsa-och-folkhalsoarbete frema-
folkhalsa fvad-ar-folkhalsa fom-folkhalsa/
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FOLKSJUKDOMAR OCH
FOLKHALSOPROBLEM

En folksjukdom ar en sjukdom med hog
féorekomst i befolkningen och som
bedobms ha stor inverkan  pa
befolkningens halsotillstand under en
viss tidsperiod.

Vanliga folksjukdomar i Sverige ar
diabetes, cancer samt hjart- och
karlsjukdomar.

Man kan saga att en folksjukdom blir ett
folkhalsoproblem om den drabbar minst
1 procent av befolkningen och innebar
allvarliga konsekvenser for befolkningen
och samhallet.

Problemets uppkomst och orsaker bor
vara kanda, och forebyggande atgarder
maste ha visat sig ha effekt. Atgarderna
maste vara riskfria och accepteras av
befolkningen.

Det maste dven finnas tillrackliga
. . o https:/fwww folkhalsomyndighetense/om-folkhalsa-och-folkhalsoarbete/tema-
resurser, det Vl” Saga nagon form av folkhalsa/vad-ar-folkhalsa/om-folkhalsa/
halsoekonomisk beddmning maste ha
gjorts innan atgarder vidtas. Slutligen
maste det finnas en organisation som
kan genomféra atgarderna.
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"Traning ar inte bara fér kroppen, det
ar ett satt att lyfta sjalen." - Sokrates

Fysisk aktivitet

Cory Rupert
M.D. Lic.PT och blivande
nutritionsepidemiolog

Fysisk aktivitet kan snarare betraktas som ett
"mirakelmedel" fér var halsa och langlevnad.

Det finns inget livsmedel eller [akemedel som
kan erbjuda sa manga halsofoérdelar - bade
psykiska och fysiska - samtidigt som det har
nastintill inga biverkningar.

Regelbunden fysisk aktivitet paverkar hela
kroppen genom att stimulera de flesta organ,
bade direkt efter traning och under en langre
tid

1

Fysisk aktivitet kan snarare
betraktas som ett "mirakelmedel”

for vir hilsa och linglevnad

»




Varfér ar det viktigt?

Livsstilsrelaterade sjukdomar som hdgt
blodtryck och typ 2-diabetes, bada
klassificerade som folksjukdomar i
Sverige, Okar risken for andra
sjukdomar och fortida dod.

Enligt Folkhalsomyndigheten har en
tredje del av befolkningen hogt
blodtryck och ungefar 4% har typ 2
diabetes. Bade dessa sjukdomar kan i
stor utstrackning foérebyggas och i
manga fall reverseras genom
halsosamma levnadsvanor i form av
framfor allt fysisk  aktivitet och
férbattrade matvanor.

En okning av fysisk aktivitet bland
befolkningen kommer sdledes leda till
en minskning av sjukdomsbdérdan och
vardbehovet av dessa sjukdomar
samtidigt som halsan pa individniva
forbattras.

Bland de starkaste prediktorerna for
lang livslangd och halsosamt aldrande
ar fysiska egenskaper som
muskelstyrka och kroppens maximala
syreupptagningsférmaga.

Dessa egenskaper forbattras av
regelbunden fysisk aktivitet. En enorm
mangd forskning visar att dessa
faktorer har stor betydelse for bade
livslangd och livskvalitet och vi borjar
forsta alltmer just hur livsviktigt det ar
att rora pa sig regelbundet.

Hur funkar det?

Skelettmuskulaturen ar kroppens
storsta insulindepa och darmed den
viktigaste vavnaden for reglering av
blodsockret. Vid fysisk aktivitet oOkar
muskelarbetet, vilket i sin tur framjar
upptaget av blodsocker genom att
muskelvavnaden suger upp sockret fran
blodomloppet. (2)

Den blodtryckssankande effekten av
fysisk aktivitet beror pa flera faktorer.
Bland annat &kar aktiveringen av
hormoner och signalsubstanser som
framjar karlvidgning, vilket bidrar till att
sanka  blodtrycket efter  traning.
Traningen paverkar aven flera organ,
sasom hjartat och njurarna, som spelar
en viktig roll i att sdnka blodtrycket. (3)
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Fysisk aktivitet ar en farskvara - dess
halsoférdelar minskar om vi inte
uppratthaller och utoévar den
regelbundet.

Kroppen har en fantastisk férmaga att
anpassa sig, och det galler sarskilt
muskelvavnaden.  Ju tidigare man
borjar utmana kroppen exempelvis
genom styrketraning och

konditionstraning, desto battre.

Men det ar aldrig for sent att bli
starkare, forbattra konditionen och hoja
sin livskvalitet! Oavsett alder eller fysisk
form kan du starka din halsa genom att
bérja rora pa dig.
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Kostens roll och

forebyggandet av kroniska

sjukdomar

Thomas Roosdorp, BSc Nutrition, MMedSci
Folkhilsovetenskap

2024-05-31

Vad vi ater har en stor inverkan pa var halsa.
Genom att valja mat som ar bra for oss kan vi
minska risken av kroniska folkhalsosjukdomar
som hjartproblem och diabetes.

Enligt Varldshalsoorganisation (WHO) doér
varje ar 41 miljoner manniskor pa grund av
icke-smittsamma sjukdomar, vilket motsvarar
omkring 74% av alla dodsfall globalt.

En ohalsosam kost betraktas som den fjarde
mest bidragande faktorn till dessa dodsfall.

1

Vad vi dter har en

stor inverkan pa vir

hilsa

"Lat din mat vara din medicin, och din
medicin vara din mat." - Hippokrates

»
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Att skapa halsosamma matvanor ar
avgorande for folkhalsan och spelar en
central roll i férebyggandet av kroniska
sjukdomar. Genom att anamma
halsosamma kostmonster kan risken
for hjart- och karlsjukdomar och
diabetes minskas avsevart.

Forskning visar att specifika
kostmonster kan forbattra halsan och
minska forekomsten av  kroniska
sjukdomar. Ett exempel ar
medelhavskosten, som ar rik pa olivolja,
gronsaker, frukt, nétter och fisk, och
som har visat sig vara sarskilt bra for
hjartat. Studier har visat att personer
som foljer medelhavskosten har lagre
risk for hjart- och karlsjukdomar och
battre allman halsa.

Att skapa hélsosamma matvanor ar
avgorande for folkhalsan och spelar en
central roll i forebyggandet av kroniska
sjukdomar. Genom att anamma
halsosamma kostmodnster kan risken
for hjart- och karlsjukdomar och
diabetes minskas avsevart.

Forskning visar att specifika
kostmonster kan forbattra halsan och
minska forekomsten av  kroniska
sjukdomar. Ett exempel ar
medelhavskosten, som ar rik pa olivolja,
gronsaker, frukt, noétter och fisk, och
som har visat sig vara sarskilt bra for
hjartat. Studier har visat att personer
som foljer medelhavskosten har lagre
risk for hjart- och karlsjukdomar och
battre allman halsa.
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Det ar dock viktigt att papeka att aven
sma férandringar kan ge stora
halsoférdelar. Att till exempel byta ut
vitt brod mot fullkornsbréd kan goéra en
stor skillnad. Stora kostférandringar kan
vara svara att implementera for
individen, men genom att skapa sma
och enkla (och férhoppningsvis manga)
féorandringar for individen kan man
ocksa uppnd positiva effekter. Det
handlar om att goéra det latt for
konsumenten att géra halsosamma val
som leder till battre halsa.

i .

Att anamma halsosamma matvanor ar
en effektiv strategi for att forebygga
kroniska sjukdomar och forbattra
folkhadlsan. Genom att fokusera pa
enkla val och byten av livsmedel, som
de i medelhavskosten, kan man skapa
halsosammare kostmonster och uppna
stora effekter. Med andra ord, sma steg
i ratt riktning kan leda till stora
halsovinster.



-------

Forebyggande ar grunden for halsa,
och héalso-nutritionslitteracitet ar
nyckeln till forebyggande

Vad ir hilso-

nutritionslitteracitet?

Dionisia Palmstedt
Medicine Masterexamen i Nutrition.
Masterexamen i Folkhi]sa,hﬁlsofrﬁmjande specialist.
BSc Nutrition and Food Education.

Enligt WHO betyder halso-nutritionslitteracitet
(health literacy) "att kunna fa tillgang till, forsta,
utvardera och anvanda information och tjanster
pa ett satt som framjar och uppratthaller god
halsa och valbefinnande"(1)

En forlangning av detta ar nutritionslitteracitet
som omfattar forstaelsen hur kost och naring

paverkar den enskilda individens halsa och
valbefinnande.

Individens forstdelse av sin hélsa har en stor
inverkan pa forebyggande av sjukdomar; vilket
har  potential att forbattra individens
halsostatus och darmed minskar kostnaderna i
halsosystemet.

dionisiapalmstedt@gmail.com
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Halso- och nutritionslitteracitet(2) ar ett
anvandbart verktyg for halsoframjande
inom halsosystemet sa att befolkningen
kan sjalva forebygga sjukdomar genom
vetenskaplig information. Detta innebar
att de sjalva kan bestamma och ta
kontroll 6ver sin egenvard och
hanteringen av sina kroniska sjukdomar
genom 6kad kunskap och forstaelse (2).

Med férbattrad halso- och
nutritionslitteracitet i halsosystemen
kan en halsosam livsstil uppmuntras
och halso- och nutritionsprojekt kan
framjas i samhadllet. De hdga
kostnaderna  for sjukdomar som
orsakas av otillrackligt eller inadekvat
naringsintag kan forebyggas genom att
uppmuntra befolkningen att ta hand
om sin egen hélsa. Saledes ar kunskap
inom bdde hédlsa och kost ett viktigt
verktyg for att framja halsa hos bade
individen och befolkningen.

_

o
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Manga ganger gor vi misstaget att tro
att halso- och nutritionslitteracitet
handlar om att ge information om kost
och néaring i en presentation eller
leverera ett didaktiskt material, men for
att hjalpa andra att vara agenter for
sina egna beteendeférandringar mot en
halsosam livsstil maste vi ta hansyn till
biologiska, psykologiska och sociala
faktorer.

Det ar dar vikten av att forsta manskligt
beteende ur ett holistiskt perspektiv
genom kropp, hjarna och samhalle
kommer in i bilden, eftersom dessa gar
hand i hand. Det ar ocksa kopplat till
andra omraden som hjalper oss att
forstd manskligt beteende: psykologi,
neurovetenskap, halsopedagogik,
sociologi, livsmedelstrygghet, nutrition,
livsmedelssystem, matens antropologi,
filosofi och folkhalsa (3,4).



FOr att manniskor ska kunna starka sig
sjdlva med sin egen hdlsa maste
experterna utga fran folks  kultur,
ambitioner och drémmar, samt kanna
till de faktorer som paverkar deras kost.
Samt involvera familj och ovrig
omgivning for att férbattra matmiljon.

Allt  ovanstdende - halso- och
nutritionslitteracitet som ett verktyg for
halsoframjande i halsosystemet - leder
till  att vi forebygger sjukdomar
orsakade av dalig kost, minskar
sjukbordan, genererar valbefinnande i
livet och betydande besparingar i halso-
och sjukvardssystemen.

Forebyggande ar grunden for halsa, och
halso-nutritionslitteracitet ar nyckeln till
forebyggand. Det ar darfor vi maste ha
ett  holistiskt  forhallningssatt till
manniskan fran kropp, hjarna, sinne,
kultur och samhalle.
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