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Abstrakt

Syftet med studien ar att undersoka och utforska urgammal kunskap som skulle kunna
anvandas inom halsovarden. Studien jamfor Nordiska naringsrekommendationerna med
de bibliska rekommendationerna. Metoden kvalitativ innehallsanalys har anvants. Infor
studien har respondenten sokt litteratur till hjalp, for att fa en bredare bild av vad Bibeln
och dagens rekommendationer sager. Som teoretisk utgangspunkt valdes Katie
Erikssons teori om héalsa som sundhet, friskhet och valbefinnande. Datamaterialet ar
Nordiska naringsrekommendationerna och jamférelsematerialet Bibeln.

Eftersom ingen tidigare jamfort Nordiska naringsrekommendationerna med Bibeln finns
det ingen tidigare forskning att jamféra med. Daremot ar Nordiska
naringsrekommendationernas publikation evidensbaserad och respondenten har sokt
efter litteratur som dverensstammer med kost, hygien och férebyggande av sjukdomar.
Resultatet visar framst likheter mellan Nordiska naringsrekommendationerna och
Bibelns ursprungliga kost. Nordiska naringsrekommendationerna lyfter emellertid fram
kott som en viktig naringskalla medan Bibeln havdar att animaliska produkter inte ingick
i den ursprungliga kosten.

Sprak: svenska
Nyckelord: Nordiska naringsrekommendationerna, Bibeln, kost, hygien, férebygga
sjukdomar.
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Abstract

The purpose of this study is to examine and explore ancient knowledge that could be
used in the health sector. This study compares the Nordic nutrition recommendations
with the biblical recommendations. The method used is a qualitative study. The
respondent has searched for literature to help to get a broader picture of what the Bible,
and today's recommendations says. As a theoretical starting point Katie Eriksson's
theory about health as soundness, freshness and wellbeing has been used. The Nordic
nutrition recommendations has been used as data and is compared with the Bible.

No one have compared the Nordic nutrition recommendations with the Bible, therefore
there is no previous research to compare with. However, the Nordic nutrition
recommendations’ publication is evidence-based and the respondent have searched for
literature that is consistent with diet, hygiene and prevention of diseases. The result
shows that there’s no big differences between the Nordic nutrition recommendations
and the Bible. However, meat is according to the Nordic nutrition recommendations, an
important food source. The Bible, on the other hand, claims that animal products weren’t
even included in the original diet.
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1 Inledning

Studiens fokus &r hur vi kan foérebygga ohélsa. Detta kan goras delvis med hjalp av kost,
darfor ar kosten i fokus i studien. Jag har anvant mig av Bibeln for att ta reda pa vilken
kost manniskan at i borjan. Annan litteratur som bygger pa Bibeln har anvants, om hur
man kan forebygga ohalsa. Vi som blivande hélsovardare skall folja Livsmedelsverkets
rekommendationer om att férebygga ohalsa och de tar sina rekommendationer fran
Nordiska naringsrekommendationerna (NNR). Jag har plockat ut delar fran NNR som har
med forebyggandet av ohalsa att géra och jamfért de med Bibeln for att se likheter och

olikheter.

Studien kommer handla om de hélsofdreskrifter som Gud gav oss, som ar nedskrivna i
Bibeln och jag kommer framst ta hjalp av Mosebdckerna i gamla testamentet var de flesta

héalsoforeskrifter finns.

Kost &r en viktig del av framjandet av hélsa och forebyggandet av sjukdomar. Kosten
spelar en viktig roll i att uppratthalla halsa men ocksa utvecklingen av icke smittsamma
sjukdomar. Ar 2008 dodade icke smittsamma sjukdomar 36 miljoner manniskor vérlden
over, det ar 63% av alla dodsfall (1). Nedan kommer mer statistik, bade &ldre och nyare,
som visar att laget inte har andrat sa mycket. Vad ar det som gor oss sjuka och vilka
halsorad finns presenterade i Bibeln? Redan i Forsta Moseboken star det om den kost som
Gud hade tankt att ménniskan skulle ha. Gud sade: ”Jag ger er alla frobérande orter pa hela
jorden och alla trad med fré i sin frukt; detta skall ni ha att 4ta. At markens djur, at himlens
faglar och at dem som krélar pa jorden, allt som har liv i sig, ger jag alla grona orter att
data.” Och det blev sd. Gud ség att allt som han hade gjort var mycket gott. Det blev kvall
och det blev morgon. Det var den sjatte dagen (Forsta Moseboken 1:29-31 B2000).

Vi fick frobarande orter och frukt att ta, alltsa en vegansk kost. Bibeln presenterar
emellertid en holistisk syn pa ménniskan som innefattar mer &n bara kosten. Det betyder att
vi inte kan sarskilja det psykiska fran det fysiska men denna studie &r fér kort for att ta upp

allt, darfor kommer fokus ligga pa kosten och andra fysiska forebyggande atgérder.



2 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien &r att undersoka och utforska urgammal kunskap som skulle kunna
anvandas inom halsovarden. Nar det kommer till forebyggandet av ohélsa kommer studien
jamfora Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) med de bibliska
rekommendationerna. NNR &r datamaterialet och Bibeln jamférelsematerialet.
Livsmedelsverket, som halsovarade skall félja, far sina rekommendationer fran NNR,
darfor kommer fokus att ligga pa deras utgava. Genom att jamfora
naringsrekommendationerna mellan NNR och Bibeln skall studien komma underfund med
om de bibliska halsoprinciperna gar att tillampa pa manniskan i dag. | och med att ohalsa
breder ut sig i Finland, norden och resten av vérlden ar syftet med studien att forsoka forsta
varfor manniskan lider av ohélsa och fragan & om det finns nagot man kan gora at det. For
faktum &r att ohdlsa ar reversibelt, men vad &r da det basta man kan gora for att forbattra

halsan?

3 Bakgrund

| bakgrunden kommer féljande omraden att presenteras: Nordiska
naringsrekommendationerna (NNR), essentiella ndringsamnen, skadliga livsmedel, storsta
dodsorsakerna, kostens historia, vad som ar tillatet och inte tillatet att ata enligt Bibeln och
forebyggandet av sjukdomar. Sokord som anvénts i Tritonias databaser ar: protein; fruit;
disease; meat; swine; food; genesis; obesity; physical health; nutrition; hdlso- och
sjukvard; hypertension; halsa; Semmelweis; kolesterol Finland. Artiklarna som anvénts ar
referensgranskade. | tillagg kanner respondenten till litteratur som kommer vara
anvandbara i studien. Kéllor som anvants for statistik kommer fran Statistikcentralen och
WHO. I litteratur refereras det ofta till WHO sa det ar en viktig kalla. Kallor som baserar
sina rekommendationer pa NNR har anvants, som Valtion revitsemusneuvottelukunta och
Diabetes, hjartférbundet och naringsforskarna pa dstra Finlands universitet.
Killhdnvisningarna (referenserna) dr inmatade i Words referenssystem “killhdnvisningar

och litteraturforteckningar” enligt Novias anvisningar.

3.1 Nordiska naringsrekommendationerna

De Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) &r de officiella rekommendationerna som
anvands i norden. Publikationen ges ut vart attonde ar och den nyaste &r fran 2012 och den

ar senast uppdaterad 2018. | detta kapitel kommer en del av materialet att presenteras men



denna studie &r for kort for att ga igenom allt, eftersom publikationen &r 629 sidor lang.
Den ar skriven pa engelska men de forsta tre kapitlen finns emellertid 6versatta till svenska
och i tillagg finns en broschyr pa svenska som tar fram det viktigaste. NNR anvands som

riktlinje i Finland for att planera kosten for grupper av ménniskor, till exempel skolmat.

Eftersom essentiella mikro- och makronutrienter (ndringsamnen) &r livsviktiga for att
garantera en optimal funktion och utveckling av kroppens funktioner och dessutom
minskar risken for kroniska sjukdomar, ar det nagot av det viktigaste som &r skrivet i NNR
(2). En lista pa mikro- och makronutrienter finns under rubriken essentiella naringsamnen
(kapitel 3.2).

NNR betonar kost men rekommenderar ocksa fysisk aktivitet for en optimal utveckling och
funktion av kroppen, som bidrar till minskad risk for kostrelaterade sjukdomar. 5:e
upplagan av NNR, som ar den nyaste, har mer fokus an tidigare upplagor pa matvanor och
livsmedel som forebygger de storsta kostrelaterade sjukdomarna (3). NNR lyfter fram
matvanor som kan minska risken for hjért- och kérlsjukdomar, évervikt, typ 2-diabetes och
cancer — sjukdomar som alla ar kopplade till matvanor och livsstil (4). Tidigare forskning
har efterstrévat att identifiera enskilda naringsamnen som skulle bidra till battre hdlsa men
man har kommit fram till att interaktionen mellan naringsémnen ar for komplex for att sdga
att ett visst naringsamne skulle bidra till battre halsa. Darfor har man istéllet borjat se pa
kosten som helhet eftersom de flesta livsmedel innehaller manga naringsamnen (3). Nar
NNR skriver om essentiella naringsamnen lyfter de fram sadana livsmedel som &r i topp

med att forse méanniskan med de naringsdmnen hon behdver och for att ge optimal hélsa.

Kostraden visar hur man kan ata for att fa i sig ratt mangd vitaminer, mineraler, protein,
fett, fibrer och kolhydrater (4). Kost som é&r rik pa gronsaker, inklusive mérka gréna blad,
farska arter och bonor, kal, 10k, rotfrukter, gronsaker (t ex, tomater, paprika, avokado och
oliver), baljvéxter, frukt och bér, nétter och fron, fullkorn, fisk och skaldjur, vegetabiliska
oljor och bredbara fetter (som harstammar ifran, till exempel raps, linfro, eller oliver)
associeras med lagre risk for de flesta kroniska sjukdomar till skillnad fran en vasterlandsk
typ av kost (se kapitel 3.3) (3). En sadan dominerande vaxtbaserad kost ger hoga halter av
mikronaringsamnen (essentiella vitaminer och mineraler) och typer av fetter (inklusive
essentiella fettsyror) och kolhydrater som generellt sett & gynnsamma for en god hélsa (3).
Tonvikten har lagts vid att utvardera olika livsmedelsgrupper och kostmoénster och vilken

roll de har i att férebygga de stora kostrelaterade folksjukdomarna (se kapitel 3.4) (4).



3.2 Essentiella naringsamnen

Pa senare tid har NNR satt mer fokus pa de nordiska landernas matvanor och tonvikten
ligger pa vissa vitaminer och mineraler som D-vitamin, selen, jod, natrium, jarn, och folat.
Dessa ar sa kallade mikronutrienter. Makronutrienternas underkategorier ar fleromattade-,
enkelométtade-, mattade- och transfettsyror; proteiner; fibrer och tillsatt raffinerat socker
(2). Det finns alltsa manga olika slags fetter men det nyttigaste ar omattat fett som finns

bland annat i linfréolja (krossade linfron) (3).

Historiskt satt har huvudmalet med NNR varit att faststalla en niva pa naringsamnen
manniskan behover for att motverka bristsjukdomar. Fore de hade fastslagit vilka vitaminer
och mineraler som &r essentiella kunde bristsjukdomar bero pa jod- eller D-vitaminbrist.
Mellan 1920-talet och 1941 har fokus varit pa att faststalla rekommendationer om
ndringsintag. Nufortiden ligger fokus mer pa att minska dvervikt, fetma och de storsta
livsstilsrelaterade sjukdomarna som hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes, cancer och
osteoporos. Nyligen har intresset 6kat fOr att optimera naringsintaget for att maximera
fysiologiska och mentala funktioner och minimera risken for kroniska sjukdomar. Ett
hdogre intag av naringsamnen &n rekommenderat &r inte nédvandigtvis béattre for halsan. Ett
hogre intag kan till och med leda till negativa halsoeffekter. Eftersom nya vetenskapliga
ron om sambanden mellan ndringsintag, néringsstatus och halsa publiceras regelbundet

Okar kunskapen. Naringsrekommendationer behdver uppdateras regelbundet (5).

Ar 1973 utkom en fallrapport som troligtvis ar unik. Mellan 1965 och 1966 var det
namligen en 27 arig man som fastade helt. Han fastade 382 dagar utan mat. Mannen végde
207 kg nér studien borjade och nér han skrevs ut vagde han 81 kg. Han fick multivitamin,
vatska och mineraler efter behov. Han var alltsa Gver ett ar utan mat (6). Denna rapport
visar att manniskor inte svimmar, kollapsar eller dér om hon inte far nagot att ta var tredje
till femte timme. Kroppen anvénder lagrad energi i form av fett. Detta &r ett extremfall
men det visar att det inte kommer ha nagon effekt pa kroppen av att vara dagar utan mat.
Patienten madde dessutom bra och var uppe och rérde pa sig hela tiden. Men hur lange &r
det da sakert att fasta? Flera artiklar anger upp emot 40 dagar for friska manniskor (7). Det
kan lata litet kraftigt men det visar att man inte behdver oroa sig 6ver en missad maltid.
Man behover alltsa inte ata godis och dricka limonad eftersom man kéanner sig hungrig och
det ar det enda som saljs pa bensinstationen, kroppen klarar sig fint utan. Baserat pa denna

rapport kan man séga att de essentiella nadringsdmnena skulle vara vatten, vitaminer och
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mineraler. De essentiella naringsdmnena &r dock vitaminer, mineraler, fett, proteiner, fibrer
och kolhydrater (2).

3.2.1 Protein enligt Nordiska naringsrekommendationerna

Kaott, fisk, mjolk och &gg har stora méngder av hdg proteinkvalitet. Baljvéxter,
fullkornsspannmal, notter och frén ar bra och viktiga kallor till vegetabiliskt protein (8)
(9). Andra vegetabiliska livsmedel ger ocksa protein, men i lagre halter. Alla essentiella
aminosyror finns i vegetabiliska livsmedel, men proportionerna dr inte lika optimala som i
animaliska livsmedel. Proteiner &r inte ett problem bland vegetarianer som konsumerar
varierad kost, sa lange energibehovet uppfylls. Men eftersom vegetabiliska proteiner
snabbare bryta ned i kroppen, anses det att veganer kraver ett nagot hdgre proteinintag (9).
Forskningen som visar detta &r gjord av Food and agriculture organization of the united
nations. De forskar i enskilda naringsamnens (i detta fall aminosyror) inverkan pa kroppen
och om mojligt hur de bryts ned i kroppen (10). NNR skriver att det skulle behdva goras

studier var en kontrollerad grupp ater protein fran olika kallor (11).

Kvaliteten pa protein i kosten ar vanligtvis hog i en typisk nordisk varierad kost. |
praktiken &r skillnaderna i kvaliteten mellan proteiner av mindre vikt i kost som innehaller
olika proteinkallor (8). I NNR presenteras en hel del studier och nedan kommer det ndmnas

en del av studierna fran kapitel 12 ur NNR 2012 om protein.

Rekommenderat proteinintag for vuxna 18-64 ar ar 10-20E%, 10E% betyder ett
proteinintag pa 0,8 g/kg kroppsvikt vilket ar den faststallda rekommendationen for friska
vuxna (8) (12). 20E% betyder 1,5 g/kg kroppsvikt (12). Protein bor alltsa utgéra 10-20%
av det totala energiintaget (E%). Resten av detta kapitel kommer vara en summering av

intressanta studier som finns presenterade i NNR 2012 i kapitel 12 om protein.

Tre studier fran NNR visar ett en lagkolhydrat-hogproteinkost (LC/HP) 6kar risk for
dodlighet pa alla omraden. Detta med en proteinkonsumtion pa 20-23E% (E% betyder
energiprocent) (11). Tre studier som gjordes for kardiovaskuldr dodlighet (hjart- och
karlsjukdomar) visar ett mojligt omvant forhallande nar det kommer till vegetabiliskt
protein. Alltsa att vegetabiliskt protein skulle bidra till att motverka hjart- och
kérlsjukdomar. En annan studie visade att en LC/HP kost med animaliskt protein 6kade
risken for dodlighet i cancer. The world cancer research fond har ocksa hittat samband
mellan konsumtionen av rott- och processerat kétt och flera olika cancerformer, sarskilt

kolorektalcancer. En svensk studie visade dven samband mellan LC/HP kost och dkad risk



for kardiovaskuldra sjukdomar, medan ett mojligt omvant samband visas vid intag av
vegetabiliskt protein. Ytterligare tre studier fann ett omvant férhallande mellan
vegetabiliskt protein och hypertoni och blodtrycksférandringar. En ny omfattande studie
bland riskgrupper (6verviktiga/fetma, hypertension och diabetespatienter) hittade en liten
fordelaktig effekt med intag av protein, sarskilt vegetabiliskt protein. Tva
hogkvalitetsstudier fann ocksa en betydande omvand effekt vid en daglig konsumtion av
sojaprotein (25-30g) och LDL-kolesterolkoncentration (11). Nar det kommer till typ 2-
diabetes visar en studie om langtids LC/HP diet ett mojligt samband mellan animaliskt

protein och 6kad risk for typ 2-diabetes (12).

Nar det kommer till proteinintag vid fysisk aktivitet debatteras detta fortfarande. Vid
kritisk analys av dessa studier finns stod for att det 6kade proteinbehovet kan bero pa for
lga energinivaer. Aven om NNR inte skriver s& mycket om proteinintag vid fysisk
aktivitet skriver de att ett nadgot hogre intag av protein kan behdvas for styrketranande
atleter, da foreslas ett dagligt proteinintag pa 1,2-1,7 g/kg kroppsvikt. Den mangden bor
intas under 24 timmar efter trdningen och behovet uppfylls med hjélp av kost, det behdvs
alltsa inga extratillskott av proteiner eller aminosyror. En studie visar att proteinsyntesen ar
densamma oberoende av ett intag pa 30 eller 90 gram protein under en maltid (12). Néar det
kommer till barn under de forsta manaderna resulterar ett hogt proteinintag belastning pa
njurarna. Rekommenderat proteinintag for barn 6-11 manader &r 1,1 g/kg kroppsvikt (7-
15E%), fore det ar det bara brostmjclk som galler sa det finns inget behov av att rakna
protein fran andra kéllor. Bevisen ar dock dvertygande att ett hogre intag av protein i
barndomen bidrar till 6kad risk for fetma senare i livet. Dar &r de tva forsta levnadsaren de
viktigaste. Animaliskt protein, speciellt fran mjolkprodukter anses ha ett starkare samband
med tillvaxt och sérskilt med viktokning &n vegetabiliskt protein. Ett hdgre intag av
animaliskt protein tyder ocksa pa tidigarelagd pubertet (13). Alla dessa studier namns i
NNR 2012 i kapitel 12 om protein.

3.2.2 Protein enligt andra kallor

Protein upptacktes som ett naringsamne ar 1838. Da blev det ocksa kant att det fanns ett
samband med alla former av liv, fran den enklaste encelliga organismen till manniskan.
Ordet protein kommer fran grekiska ordet protos som betyder férst. Manniskans intresse av
protein har 6kat med aren; det har framkommit att det ar viktigt for muskelfunktion,

hormonsyntes och produktion av enzymer (14). Behov av protein okar vid tillvaxtaren,
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under reparation av vavnader (t.ex. efter skada eller operation) och under muskelbyggande
traning (8) (15).

Proteiner & komplexa molekyler som ar uppbyggda av molekyléara byggstenar som kallas
aminosyror. Det finns 20 aminosyror som kroppen anvander for att bygga upp de proteiner
den behdver for liv och hélsa. Hos vuxna kallas atta av dessa 20 essentiella, eftersom de
maste komma fran kosten. De aterstaende 12 aminosyrorna producerar kroppen sjélv (15)

).

Pa 60-talet gjorde Hardinge och Stare en forskning var de sag pa den kompletta dieten av
tre grupper: kottatande amerikaner, veganer (de som utesluter alla animaliska produkter
fran sin kost) och lakto-ovo-vegetarianer (som exkluderar alla animaliska produkter med
undantag for mejeriprodukter och &gg) (9) (15). De jamforde intaget med en perfekt balans
av aminosyror som manniskan behéver enligt tva standarder: standarden som faststalldes
av Dr. Rose pa 40- och 50-talet (som anvants av WHQO) och bréstmjolk. Den enda mat som
ar specifikt utformad for att mota ménniskans behov av aminosyror &r just brostmjolk.
Bland de tre dieterna hade vegandieten den basta kvaliteten av protein. Den veganska
dieten kom ndrmast den blandning av aminosyror som bréstmjolk har och den som WHO
rekommenderade (15). Nedan visas en bild som &r ett resultat av Hardinge och Stares
forskning. Kottdieten (non-vegetarian) skiljer sig mest fran bada standarderna, nastan

dubbelt sa mycket som vegansk diet.

— Percent variance from

Rose’s standard

Percent variance from
human breast milk

Figur 1. Vegandieten ger den bésta proteinkvaliteten (15).



Bilden nedan visar att manniskor behéver minst mangd protein per liter mj6lk i jamforelse
med andra arter. L&gg maérke till att den relativa tillvaxttiden ar snabbare hos djur som har

hogre proteinhalt i mjolken.

Mean values for Time required
protein content, to double birth
mg/liter weight (days)

1.2 120
2.4 60
3.3 47
4.1 19
7.1 8
9.5 7
11.8 4.5

Figur 2. Jamforelse av mjolk fran olika proteinkéllor (14).

3.3 Skadliga livsmedel

Den vasterlandska kosten som kannetecknas av hdg konsumtion av charkuteriprodukter
och rott kott (dvs. not, gris och lamm) och livsmedel med laga nivaer av essentiella
néringsamnen. Men daremot mycket socker och fett (dvs. mat med hdg energitathet) och
mycket salt, vilket &r forknippat med negativa halsoeffekter och kroniska sjukdomar. Det
som daremot minskar risken for sjukdomar som hypertoni, hjart- och karlsjukdomar, typ 2-
diabetes och cancer &r naturlig fiberrik mat. Dit hor gronsaker, frukt, bér, notter, fron och
sadesslag, dessa har sa kallad lag energidensitet. Dessa livsmedel kan ocksa bidra till att
halla vikten. Fetma och for mycket kroppsfett ar etablerade riskfaktorer for de flesta
kroniska sjukdomar, inklusive méanga typer av cancer. En kost med lag energidensitet
skyddarar inte bara manniskan for dessa sjukdomar men kan ocksa skydda mot majoriteten

av kroniska sjukdomar (3).



Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) fokuserar inte sa mycket pa vad man inte
borde &ta, de lyfter istallet fram det som man borde ata mer av. NNR fokuserar nu mer pa
helheten i kosten &n tidigare. Det vill séga vilka kostmoénster som &r halsosamma och hur
kostforandringen borde ske, dessa presenteras i tabell 1 nedan. Tabellen nedan visar hur

nordbor generellt behdver dndra sina matvanor for att ata mer hélsosamt (4).

Tabell 1. Kostfordndringar som potentiellt framjar energi, balans och hélsa i de nordiska
landerna (4). De livsmedel som presenteras under "begrinsa” i tabellen dr nddvéndigtvis
inte skadliga 1 liten mdngd men ar det i storre mangder.

Gronsaker och baljvaxter
Frukt och bar
Fisk och skaldjur

Notter och fron

Spannmalsprodukter av vitt/siktat

Spannmalsprodukter av fullkorn
mjol

Vegetabiliska oljor, oljebaserade

Smor, smorbaserade matfetter
matfetter

Feta mejeriprodukter Magra mejeriprodukter
BEGRANSA
Charkprodukter och rott kott

Drycker och livsmedel med tillsatt socker

Salt och alkohol

BEGRANSA svinkétt (rétt kott). Det har visat sig att andelen svin som bar pé sapovirus
ar hog och Livsmedelsverket skriver att det har blivit vanligare med metacillinresistenta
stafylokocker, MRSA-bakterier, i svinkott (16) (17). | Finland utgdr dock detta inget
problem i och med att kottet hanteras pa bésta satt. Faglar och andra djur som béar pa
salmonella kan smitta bade manniskor och djur (18). Nedan finns en tabell med

uppraknade sjukdomar som kan smitta bade manniskor och kan spridas tillbaka till djuren.



Tabell 2. Sjukdomar fran djur som kan smitta manniskor (19).

Sjukdomar fran domesticerade djur och faglar ar

Tuberkulos
Mjéltbrand

Mul- och klévsjuka
Brucellos

Mjblksjuka

Svinkoppor

Kokoppor

Rots (ovanlig)

Rabies

Papegojsjuka

10

Aven om manniskan inte blir sjuk av alla ovanndamnda sjukdomar kan hon vara bérare pa

virus och bakterier som kan spridas tillbaka till djur.

3.4 De storsta dodsorsakerna och orsakerna till dem

Man brukar séga att méanniskan lever for lange nu for tiden och att hon i och med det lider

av sa manga sjukdomar. Men nar man sager att manniskan lever langre nu, vad ar det man

jamfor med, 20-30 ar tillbaka? Varldens aldsta man blev 969 ar gammal (Forsta

Moseboken 5:25-27). Vad gjorde att han levde sa lange? Lever manniskan ohalsosammare

i dag? Nedan presenteras en tabell pa dodsorsaker i Finland.

Tabell 3. Dodsorsaker i Finland 2017 (20).

Dodsorsak
Cirkulationsorganens sjukdomar
Tumorer

Demens, Alzheimers sjukdom
Olyckor (exkl.
alkoholfdrgiftningsolycka)
Andningsorganens sjukdomar

Alkoholrelaterade sjukdomar och
alkoholférgiftningsolycka

Matsmaltningsorganens sjukdomar
Sjalvmord
Ovriga dodsorsaker

Totalt

Doda totalt % Man % Kvinnor %
19 077 36|9553| 36 9524 36
12 949 2416 905 26 6044 23
9390 17(3059] 11 6331 24
2 325 4|1 519 6 806 3
2 084 4|1 263 5 821 3
1558 3|1 160 4 398 1
1231 2| 606 2 625 2
824 2| 611 2 213 1
4232 8|2 183 8 2 049 8
26
53670 100 859 100f 26 811 100
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Detta ar de vanligaste sjukdomarna i Finland och cirkulationsorganens sjukdomar ar

varldens vanligaste sjukdomar (21).

Pa 1990-talet var hjartfel storsta dodsorsaken i varlden (14). Enligt WHO:s statistik fran
2015 var ischemiska hjartsjukdomar och stroke vérldens vanligaste dédsorsaker och det
har forblivit sa de senaste 15 aren (21). Dessa hor till cirkulationsorganens sjukdomar. |
nyheterna kommer det stora rubriker néar ett flygplan med 100 passagerare kraschar och da
spekuleras det i hur man kunde ha forhindrat det, men nar miljoner ménniskor dor av
livsstilsrelaterade sjukdomar varje ar produceras det inte lika stora rubriker. Kanske
kommer det lite storre rubriker nar en kand person dor i hjartattack men da anses
dodsorsaken som nagot oundvikligt. Finns det nagonting man kan gora for férebygga dessa
sjukdomar?. En av orsakerna till kroniska sjukdomar som hjart- och kéarlsjukdomar &r

kolesterol.

Kott, kottprodukter och dgg &r de storsta kallorna till kolesterol hos finlandare.
Véxtsteroler som i sin tur sanker kolesterolet kommer som namnet sager fran véxtriket. De
kan sdnka LDL-kolesterolet med upp till 20%. Det betyder att &ven om man &ter mer
vaxtbaserat sa kan den kosten anda inte kompensera for all mat som man ater fran
djurriket. Finlandska mén far i sig 284 mg kolesterol per dag och kvinnor 201 mg/dag.
Med tanke pa det hdga antalet sjukdomar som ar kopplade till ett hogt kolestrolintag kunde
man tanka sig att en minskning pa intaget av kolesterol skulle gynna manniskor speciellt i
de lander var man &r mer stillasittande. FOrutom att vaxtsteroler sanker kolesterolet i
kroppen sa har det en skyddande effekt mot cancer. Dessutom innehaller kolesterolrik mat

oftast mycket mattat fett som bidrar till &derférkalkning (22).

Inom den vegetariska kosten skiljer sig ocksa naringsamnena. Man kan till exempel ata
fullkornsmjol istallet for raffinerat vetemjol. Fullkornsvetemjol innehaller 10% mer av
vaxtsteroler an raffinerat. | Finland finns det ypperliga maéjligheter att fa i sig bade fullkorn
och rag som ar goda kallor till vaxtsteroler (22). Nedan visas statistik pa varifran man och

kvinnor i Finland far i sig vaxtsteroler och kolesterol.
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Figur 3. Kallor av véxtsteroler och kolesterol som méan och kvinnor i Finland far i sig via
kosten. Den forsta stapeln uppifran (vit) ar vaxtsteroler hos kvinnor, den andra véxtsteroler
hos mén, den tredje kolesterol hos kvinnor och den fjarde kolesterol hos mén (22).

Mjolk och mjolkprodukter dr en av de storsta kallorna till kolesterol. Har maste tillaggas
att det handlar om komjélk. Brostmjolk spelar en viktig roll i att sanka kolesterolet och
blodtrycket senare i vuxen alder; har gynnsamma effekter pa barns 1Q (ammad >6
manader); har en skyddande effekt pa inflammatoriska tarmsjukdomar (IBD) och celiaki
och har en skyddande effekt mot typ 1- och typ 2-diabetes. Brostmjolken kan dven skydda
mot cancer vid amning under minst sex manaders tid. Helamning langre an fyra manader
gor att barnet véaxer langsammare vilket minskar risken for 6vervikt och fetma senare i
livet. Om man déremot byter ut bréstmjolken mot annan mat for tidigt kan det resultera det
i ett hdgre proteinintag vilket kan leda till 6vervikt och fetma (23). Komjolk har 2,75
génger mer protein (mg/liter) an brostmjolk, se figur 2 i kapitel 3.2.2 (15). Aven om
brostmjolken kan ha en effekt pa att sanka kolesterolet och blodtrycket, ar dessa
livsstilsrelaterade sjukdomar och d&r kan man inte forsumma betydelsen av att ata
hélsosamt. Det anses att det & omega-3- och omega-6-fettsyrorna som sénker kolesterolet
(23).
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3.5 Hur kostrekommendationerna forandrats

| detta kapitel kommer kostpyramiden att presenteras, hur den ser ut nu och hur den har
forandrats. Man kan inte séga att pyramiderna i Finland har varit forbryllande d&ven om
fallet varit sa i andra lander i vérlden (24). Nedan presenteras pyramider fran 2014 och
1998 av Livsmedelsverket for att jamfora hur den forandrats. Efter det kommer
matpyramiden med tonvikt pa narodlat fran Diabetesférbundet. Eftersom den forsta
utgavan av Nordiska naringsrekommendationerna publicerades 2004 ar det den pyramid

som visas fran Evira (nuvarande Livsmedelsverket).

L\Hf\\/hLM'SﬂET’
P\/NP\rIL N LIHA,
KVANANIMIYNA

. S\\A\CALDA

L',A’.\/YOLJ”’ .)I"

an ("'/\F{r\,,-*“
";\”VJ"/}:Y.

=

VAVARASVA\ET
MAVTUVY A LM (TESY

-
W
*
£

P

) E e ENET
-1 ngJY/};‘-/H,//\<

LISAXKEE EY
In PEeunéd

KAV KSEq MAZAIAT JA HEDEWAT

Figur 4. Matpyramid fran 2014 av Livsmedelsverket (25). | och med namnbytet fran Evira
till Livsmedelsverket har de vid tidpunkten for denna studie bytt hemsida, darfor finns
tyvarr endast en finsk matpyramid att tillga aven om hemsidan ocksa finns pa svenska.
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Evira heter fran och med 2019 Livsmedelsverket. De har i och med férandringen fornyat

hemsidan. Darmed finns inga historiska bilder att fa tag pa men respondenten hade sparat
tva bilder fran 1998 fran hemsidan evira.fi fére den stangde ned.
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Figur 7. En version fran 2018 av matpyramiden med tonvikt pa narodlat. Matpyramiden
med Ostersjokost ar ett samarbetsprojekt mellan Diabetesforbundet, Hjartférbundet och
naringsforskarna pa Ostra Finlands universitet (26).

Pyramiderna ser i stort sett likadana ut men de har litet olika tyngdpunkt i jamférelse med
varandra. Bilderna kan emellertid vara aningen svartydda. Pa pyramiden fran 1998 ser det
ut som att bullar &r langst ned i pyramiden och pa den fran 2014 hogst upp medan oljor och
margarin har klattrat nedat med aren. Pyramiden med narodlat liknar den fran 2014 bortsett

fran frukter och notter som inte odlas i Finland i inte & med.

3.6 Kostens historia enligt Bibeln

De flesta kostrekommendationer ar nedskrivna i Mosebdckerna som kallas for lagen. Som
det star i Forsta Mosebok 1:29 sa fick manniskan frobarande véxterna och alla trad med fro
i sin frukt, till féda. Den botaniska termen som anvands i Forsta Moseboken 2 "esev (véxt
pa hebreiska) ar ganska vanlig, men det fulla uttrycket 'esev hassadeh (akerns groda)
anvands endast i FOrsta Moseboken 2:5 och 3:18, dar det hanvisas till den mat méanniskan
skulle ata efter syndafallet (Forsta Moseboken 3). Denna mat kunde endast erhallas genom

hart arbete. Forsta Moseboken 3:19 faststaller att dessa véxter skulle anvéandas for att gora
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brod, termen refererar till spannmal som hadanefter skulle utgora basfodan for manniskan

och dessa kunde endast odlas genom att bruka marken i manniskans anletes svett (27).

HERRENS lag ar fullkomlig,
den férnyar livet.
Psaltaren 19:8 (28)
Enligt Forsta Moseboken 1:29 och 3:18 sa var den ursprungliga kosten vegansk. Den
bestod av notter, fron, frukt, spannmal och gronsaker. Denna kost radde fram till floden,
den kanda historien om Noas ark (Forsta Moseboken 7). Eftersom vegetationen hade
forstorts av floden tillat Gud manniskan att ata kott for forsta gangen. Det var en av
orsakerna varfor Noa tog med sig sju par av alla rena djur och bara ett par av de orena
(Forsta Moseboken 7:1-2).

Allt levande som ror sig ska vara er foda, liksom jag gett de grona vaxterna.
1 Moseboken 9:3 (29)

Laser man bara denna vers verkar det som att manniskan fick fritt tillstand att ata vilket
djur som helst utan granser men en lista pa rena och orena djur presenteras i foljande

kapitel om rena och orena djur.

Efter floden fick manniskan alltsa tillatelse att ata kott men i flera bocker i Bibeln star det
att Gud forsokte aterstalla den ursprungliga kosten. Nar hela Israels férsamling tagade ut ur

Egypten till 6knen Sin fick de manna att &ta.

Nar daggen lite senare forsvann, lamnade den kvar ndgot tunt, frasigt, som liknade
rimfrost pa marken. Nar israeliterna sag detta, fragade de varandra: "Vad ar det har?”
De visste inte vad det var. Mose svarade: "Det dar den mat som Herren har gett er att
ata.

Andra Moseboken 16:14-15 (30)

Israels barn kallade det manna (pa hebreiska: man, betyder vad?””). Det liknade

korianderfro och var vitt och smakade som tunna kakor med honung (Andra Moseboken
16:31) (30).

Da sa Herren till Mose: ”Jag ska lata mat regna ner fran himlen till er. Sedan kan folket
gad ut varje dag och samla in sa mycket som de behdver. Jag ska prova dem for att se
om de foljer mina instruktioner eller inte. Nar de pa den sjatte dagen lagar vad de
samlat in ska det vara dubbelt sa mycket som de dvriga dagarna.”

2 Moseboken 16:4-5 (30)

Har gav Gud aterigen en vegansk kost och dessutom paminde Han méanniskan att vila pa

den sjunde dagen eftersom de skulle samla in dubbelt sa mycket pa sjatte dagen, fredag.
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3.7 Kostrad enligt Bibeln, rena och orena djur

Nedan kommer en lista fran Femte Moseboken vilka djur som &r rena (tillatna att 4ta) och

vilka som &r orena (inte tillatna att ata) for manniskan.

Du far inte dta av ndgot avskyvart. Av foljande fyrfotadjur far ni dta: notkreatur, far
och get, hjort, gasell, dovhjort, stenget, vildoxe, antilop och vildfar. De djur som bade
idisslar och har klévar som ar delade i tva delar far ni 4&ta men inga andra. Dock ska ni
inte dta foljande, trots att de idisslar eller har kluvna klévar: kamel, hare eller
klippgravling. De idisslar men har inga klovar. De ar orena for er. Svin dr ocksa orena,
for &ven om de har klovar, sa idisslar de inte. Ni ska inte ata kott fran dessa djur eller
ens rora vid deras doda kroppar. Av det som lever i vatten far ni bara dta det som har
fenor och fjall. Ni far inte d4ta nagot som saknar fenor och fjall, for det ar orent for er.
Ni kan &ta alla rena faglar. Men de har ska ni inte dta: 6rn, lammgam, gragam,
raafdgeln, falken, gladan av alla arter, korp av alla arter, berguv, jorduggla, hornuggla,
hok av alla arter, kattuggla, tornuggla och minervauggla; vidare: pelikan, asgam,
fiskuv, hager, alla arter av pipare, harfagel och fladdermus. Alla flygande smadjur ar
orena och far inte dtas. Men alla rena flygande djur far ni ata.

5 Moseboken 14:3-20 (31). Samma sak star i 3 Moseboken 11.

Vissa djur ar alltsa rena, andra orena for manniskan att ata. Den ursprungliga dieten var
vegansk men manniskan ville ata kott.

Nar Herren, din Gud, har utvidgat dina granser sa som han har lovat och du far lust att
ata kott, sa at sa mycket du vill.
Femte Moseboken 12:20 (31)

Eftersom manniskan ville ata kott sa sade Gud att hon far gora det men det var inte den
ursprungliga planen. Darfor gav Han manniskan en lista pa vilka djur de far ata. Han sade
alltsa vilka djur som ar mer eller mindre halsosamma for manniskan att ata.

Hela dagen har jag rackt ut mina hander mot ett trotsigt folk, som vandrar pa den
oratta vagen och foljer sina egna planer. De haller till i gravar och tillbringar natter i
hemliga nadsten, de ater griskott och har oren kéttsoppa i sina karl.

Jesaja 65:2,4 (32)

Gud séger att Hans vag ar den ratta, Han vill skydda manniskan mot sadant som ar daligt.
Forutom radet att manniskan skall halla sig borta fran orena djur finns det andra rad som
att inte ata fett eller blod.

Allt dess fett ska offras, svansen och fettet som finns runt indlvorna, de bada njurarna
och fettet runt dem nara laren och fettet runt levern som ska tas ut med njurarna.
Prasten ska branna detta pa altaret som ett eldoffer till Herren. Nar prasten offrar ett
brannoffer for nagon, ska djurets hud ocksa tillfalla prasten. Sedan ska kottet fran
gemenskapsofferdjuret som offrats som tackoffer dtas upp samma dag som det offrats
och ingenting far lamnas kvar till morgonen.

Men om nagon bar fram ett slaktoffer som ar ett l16ftesoffer eller ett frivilligt offer ska
det dtas samma dag som offret bars fram, men det som blir 6ver kan dtas foljande dag.



18

Om nagot daremot blir kvar till den tredje dagen maste det brannas. Om ndgot av det
ats pd den tredje dagen ar det inte accepterat. Offret raknas inte den till godo som bar
fram det och det ar orent. Den som dter det drar over sig skuld.

Kott som kommer i beréring med ndgot som ar orent far inte dtas utan ska brannas
upp. Kott far bara dtas av den som sjalv ar ren. Sedan talade Herren till Mose: "Sag till
Israels folk att aldrig ata fett, vare sig fran notboskap, far eller getter. Fettet fran ett
sjalvdott eller ihjélrivet djur kan anvindas till annat men far aldrig atas. At aldrig blod
vare sig fran faglar eller fran andra djur var ni dn bor.”

Tredje Moseboken 7:3-5, 8, 15-19, 22-24, 26 (33)

Detta &r helt i enlighet med Eviras (nuvarande Livsmedelsverket) rekommendationer om
fett (34). De skriver till och med ~Ta ocksa bort synligt fett fran kéttet och skinnet fran
kycklingen innan du &ter.” Vidare skriver Evira ’Skinnfritt fjaderfa — kyckling och kalkon
— ar fettsnalt och kvaliteten pa fettet hos fjaderfa ar battre an hos nétkreatur eller far.” (35)
Fett &r kroppens energilager och den storsta energikallan men dver hela varlden blir
manniskor storre och fetare, det rader alltsa ingen brist pa fett, snarare tvart om. De flesta
gar upp ungefar ett halvt kilogram i fett varje ar efter ungdomsaren. Det innebdr att de
flesta ater ungefar 4000 kcal mer &n vad de gor av med varije ar (36).

Det ar hjarnan, eller rattare sagt hypotalamus, som kontrollerar hur mycket man &ter och
hur val man haller vikten. Hjarnan kan goéra en hungrigare, mer aktiv, tréttare och sugen pa
sotsaker. En frisk kropp haller koll pa energiintaget, den ser till att man atergar till
normalvikt efter kortare perioder av viktnedgang eller viktuppgang. Att ga ned i vikt gar
bra de forsta veckorna men vart efter blir man hungrigare och ror pa sig mindre (36). |
kapitel 3.4 presenterades kolesterol som en orsak till hjart- och kéarlsjukdomar men
eftersom kolesterol &r ett essentiellt naringsdmne &r det knappast den enda orsaken till
sjukdomarna. Eftersom méanniskan blir fetare kan det ha att géra med bade kost och brist

pa fysisk aktivitet.

Forutom kostraden finns det manga renlighetslagar presenterade i Bibeln. | Tredje
Moseboken star det till exempel om att tvatta klader, handerna och bada efter man rort vid

nagon som &r sjuk.

Den som ror vid den sjukes kropp ska tvatta sina klader och bada i vatten och vara
oren dnda till kvallen.
Tredje Moseboken 15:7 (37)

Var och en som den sjuke ror vid utan att ha skoéljt sina hdnder i vatten ska tvitta sina
klader och bada i vatten och vara oren dnda till kvallen.
Tredje Moseboken 15:11 (37)
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Ar 1843 héll Oliver Wendell Holmes ett foredrag var han rekommenderade kladbyte och
grundlig tvattning, samt att lakare skulle fa lagga handen vid en forlossning forst 24
timmar efter en obduktion. Fyra ar senare lyckades den beromde Semmelweis forebygga
sjukdomar med just tvattning (38). Detta skedde 6ver 3000 ar efter att Mose skrev ned

renlighetslagarna.

3.8 Mjolk, mejeriprodukter och kafeteriadieten

Efter kott, kéttprodukter och agg kommer mjolk och mejeriprodukter pa en tredje plats vad
galler intaget av kolesterol i Finland (22). De produkter som innehaller kombinationen av
mjolk, 4gg och socker &r speciellt skadliga for oss, detta skrev Ellen White redan i slutet pa
1800-talet (39). Det &r just den kombinationen som man i dag skulle kalla for skrapmat
eller kafeteriadieten som det gjorts studier pa, alltsa ingredienserna for till exempel glass
och kakor (40).

Det har gjorts manga forsok bland djur hur man skall fa dem att ga upp i vikt. 1976 gjorde
Anthony Sclafani ett radikalare drag &n vad forskare dittills hade gjort. Han gick till
narmaste varuhus och kopte sig en massa godsaker fran hyllorna. Han bjod sedan rattor pa
en kalasdiet med bland annat “’chocolate chip cookies”, ost och chokladmjolk. Han fick
direkt ett tydligt resultat. Réattorna som fick denna diet gick upp tre ganger sa fort som
rattorna som fick i sig vanlig mat. Denna diet kom senare att kallas for kafeteriadieten.
Sclafani fann den effektivaste dieten for att gora forsoksdjur feta. Efter detta har forskare
tagit fram drycker som effektiverar viktuppgangen. Sockerlésningar ar en av de faktorer
som enskilt har storst effekt. Det har visat sig att vikten nar nya hojder om man byter ut
vatten mot saft (40).

Har namndes en studie pa rattor och i slutet av detta kapitel namns en studie pa far som
fick ata extra mycket protein. Denna studie gar inte ut pa att undersoka djur men de ar sa
mycket lattare att studera nar det géller primitiva beteenden. Fér ménniskan innebar
atandet nagot socialt, kulturellt, emotionellt och annat som djuren inte har, i och med att de
saknar samma kommunikation och deras sociala paverkan fran omgivningen ar mindre. De
ar ocksa lattare att kontrollera i en laboratoriemiljo. Nar det géller manniskor kan man latt
skylla pa lathet om de gar upp i vikt men djur i laboratorier har man koll pa. Djurstudier
visar att de omedvetet ater sig feta om de serveras fel mat och det finns ingen anledning att

tro att detta inte galler méanniskan (40).
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Det &r svarare och dyrare att studera manniskor éver lang tid och da kan djurstudier vara
till hjalp. Men med endast en djurstudie kan man inte sdga att det sékert skulle galla for
maéanniskor, utan det man istéllet har djurstudierna till &r att svara pa fragor som “ér detta
rimligt”, ”skulle detta kunna ske dven hos manniskor” och liknande (40). Djurstudier har
emellertid inget med evolution att gora, alltsa att manniskan skulle komma fran rattor eller
far eller andra djur men eftersom genetiken till viss del & samma bland manniskor och djur
gar det att dra likheter. Med kosten har man alltsa kunnat se likheter men nar mediciner

skall tas fram rader det sa pass stora skillnader att djurforsok ar forkastliga (41).

For att aterga till kafeteriadieten sa har den dven undersokts pa manniskor, om an pa
kortare sikt an motsvarande djurstudier. Pa 90-talet genomfordes en studie dar tio méan fick
dta mat som vanligen hittas i en kafeteria. Forsokspersonerna hade bland annat att vélja pa
muffins, pannkakor, ostburgare, kycklingspaj, enchiladas med riven ost, margarin, socker,
majonnas, ostkaka, chokladkaka, pudding (choklad och vanilj), jelly beans, M&Ms, mjolk,
cola och root beer. Deltagarna skulle ata sig méatta pa den maten och de fick varma den
sjalv. Resultatet blev att deltagarna néstan dubblade sitt intag av kalorier under en vecka
och det fanns inget som tydde pa att de skulle minska pa sitt kaloriintag. | slutet pa veckan
hade deltagarna gatt upp i snitt 2,3 kg. Ingen sade att de skulle 6verata, de fick ata sa
mycket de ville (40).

Det finns nagra liknande studier och alla visar att kafeteriadieten fungerar utmarkt for att
gora bade djur och manniskor feta. Denna mat har en belénande effekt men man kan inte
enskilt skylla pa mangden fett, socker eller kolhydrater. Det &r en kombination av de
ingredienser som utgor dieten. Den belénande effekten kommer av att hjarnan sander ut
hormoner som gor att manniskan till och med kan &ta med en hedonisk hunger, alltsa den
hungern som upplevs trotts kroppen egentligen inte &r i behov av energi eller néring (40).
Drivet att ata paverkas ocksa av minnen och forvantningar, somn, stress, yttre miljo och

livssituation, sjalvkontroll, fettlager, traning och fysisk aktivitet (40).

Andra djurstudier har visat att for hogt intag av protein leder till osteoporos bland far (42).
Far &r ju inte manniskor men de som utfort studien menar att manniskan kan ta lardom av
den och som det star i Forsta Moseboken 1:30 skulle ocksa djuren ha en véxtbaserad kost
(se kapitel 3.2.2).
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3.9 Valmojligheter

Den lattillgangliga skrapmaten gor det enkelt for manniskor i alla aldrar att kopa
ohélsosam mat. Foraldrar som inte orkar koka mat kan istallet kopa fardig mat at sina barn.
Men man skall inte skylla allt pa foraldrarna, samhallet ansvarar till exempel for hur
lattillgangligt godis &r i butiken. Det man brukar se sist i butiken, alltsa narmast kassan, ar
just godis. Flera lander har insett problematiken med att sélja godis i kassan. |
Storbritannien har man till och med infort en lag om att forbjuda att placera godis ndrmst
kassan. Butikerna har insett att foraldrarna koper godis till sina barn om de far se godiset

medan de véntar pa att betala (43).

Skrapmaten bidrar till viktokning (se kapitel 3.8.). Det bésta ar att férhindra fetma sa tidigt
som mojligt. Nar val fettceller bildats kan de bevaras i kroppen i aratal om man fortsatter
ata ett Gverskott pa kalorier, vilket i sin tur leder till att fler fettceller bildas (44). Det
tragiska ar att nar finlandare val lider av fetma ar det till och med billigare att utféra en
fetmaoperation an att bekampa det med kommunal halsovard. Medelpriset for en
fetmaoperation ligger pa 33 870€, motsvarande vard via hélsovarden skulle kosta 50 495€
(45).

En tidig studie fran 1972 om livsstil och hélsa var bland de forsta att presentera
overtygande svar pa levnadsvanor som forlanger livslangden. I den nio ar langa
uppfdljningen av 6928 vuxna personer visade det sig att sju vanor som regelbundet foljdes
bidrog till en langre livstid. Dessa var tillracklig somn (7 till 8 timmar per natt), inget
atande mellan maltiderna, en daglig naringsrik frukost, bevarandet av ett normalt BMI,
regelbunden fysisk aktivitet och avhallsamhet fran tobak och alkohol (46) (47). Detta kan

goras for att forebygga ohalsa.

3.10 Forebygga och motverka hjartsjukdomar

Overvikt ar en av orsakerna till hjart- och manga andra sjukdomar, det gar att forebygga
bland annat med att ata frukost, som manga menar ar det viktigaste maltiden pa dagen.
Kvaliteten pa frukosten bidrar ocksa till att forebygga sjukdomar. Att borja dagen med en
hélsosam frukost hjalper till att avvarja hunger for resten av dagen, nér man kan frestas att
ata nagot naringsfattigt med hog kaloritéthet, till exempel godis. Att ata en frukost som
innehaller fullkorn bidrar till att blodsockret halls pa en bra niva. Fullkorn bidrar aven till

ett friskt hjarta (48). Som namnts i kapitel 3.4 sa bidrar vaxtsteroler till att sanka
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kolesterolet vilket har fordelar kanske speciellt for hjartpatienter. Man behdver givetvis
inte lata det ga sa langt att min blir intagen pa en hjartavdelning for att &ndra sin kost. Det
rekommenderas redan for barn att dta fullkornsprodukter. Frukosten ger energi direkt pa

morgonen sa man orkar ta itu med dagens sysslor.

Det kanske later motsagelsefullt att man kan &ta for att ga ned i vikt eller att frukost skulle
halla en fran att ga upp i vikt. Men det har visat sig att de som ater regelbundet frukost ar
mindre benédgna att ata mellan maltiderna och fylla pa med fet mat senare pa dagen (48).
Att endast ata en halsosam frukost och lunch, jamfort med att ata sex ganger under dagen,

minskar pa kroppsvikten, fettlever, blodsockret, C-peptid och glukagon (49).

Man har tidigare antagit att fler maltider per dag minskar pa hunger, energiintaget och
kroppsvikten. Det &r dock oklart hur det skulle bidra till hélsa och férlangd livslangd. Om
man daremot minskar pa antalet maltider kan man minska oxidativ stress och 6ka
stressresistensen och pa det sattet forlanga livslangden (49). Kottintag forsamrar daremot

insulinkéansligheten och leder till 6kad oxidativ stress (50).

Vad folk kanske inte kanner till &r att glukostoleransen minskar allteftersom dagen
fortskrider. Detta innebar att kroppens formaga att hantera socker minskar mot kvallen.
Blodsockret kan vara 10-15% hogre nar man ater sex ganger (tre maltider och tre
mellanmal) per dag, jamfort med tre maltider per dag. Forr nér det inte fanns olika typer av
insulin mot typ 2-diabetes, rekommenderades ett mellanmal vid laggdags eftersom
insulinnivaerna nar en topp mitt i natten. Mellanmalet fore laggdags bidrog till att
forhindra hypoglykemi (lagt blodsocker). Med dagens medicinering ar detta inte bara
onddigt utan ocksa kontraproduktivt. Den tyngsta maltiden bor vara pa morgonen och
fokus bor ligga pa frukt och spannmal. Det forbereder en for den mest aktiva delen av
dagen. En stor lunch som innehaller flera portioner av gronsaker ar ocksa viktigt.
Allteftersom dagen fortskrider minskar var formaga att hantera blodsockret, darfor ar en
lattare maltid pa kvallen (idealiskt for overviktiga typ 2-diabetiker &r att inte dta nagon

middag 6ver huvud taget), utan raffinerat socker, att foredra (51).

NAFLD (icke alkoholbetingad fettlever) ar utbrett pa grund av den allménna epidemi av
fetma. Bésta séttet att stoppa denna process ar regelbunden motion och att d&ta mindre av
mat som innehaller djurfetter. NAFLD é&r den vanligaste kroniska leversjukdomen hos den
allmanna befolkningen och den utgdr en enorm belastning pa de offentliga hélso- och

sjukvardskostnaderna. Under de senaste aren har en vaxande mangd bevis visat att NAFLD
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ocksa &r en systemisk sjukdom, som &ar en anmarkningsvard riskfaktor for hjart- och
karlsjukdomar, sasom CAD (kranskérlsjukdom), diastolisk dysfunktion i vanster kammare
(LV), 6verdriven ansamling av fett i epikardium (hjartats ytterhinna), kammarhypertrofi
och aortaforkalkning, samt dkad tjocklek i tunica intima (innersta lagret i blodkéarlens
vagg) i halspulsadern pa grund av aderforkalkning (52).

Om hélso- och sjukvardssystemen skulle fungera skulle inte kostnaderna cka. Om
halsovarden (och hela vardsystemet) skulle fungera skulle befolkningen vara friskare. Om
befolkningen skulle vara friskare skulle det beh6vas mindre mediciner, operationer och
sjukhusvistelserna skulle forkortas. Om kostnaderna skulle ga ned skulle samhaéllet ha rad
att ta hand om de aldre, de blinda och de som inte har rad att tacka sina kostnader. Men

istallet 6kar kostnaderna sjukvardskostnaderna i hela varlden (53).

3.11 Riskfaktorer

Globaliseringen av ohalsosam livsstil ar storsta dodsorsaken i de rika, saval som i de
fattiga landerna. Hjart- och kérlsjukdomar, cancer, diabetes och kronisk lungsjukdom har
gatt forbi de smittsamma sjukdomarna. En av de storsta riskfaktorerna for hjart- och
karlsjukdomar &r hypertoni (fér hogt blodtryck). Hypertoni, som kan leda till hjéartattack
och stroke, paverkar nu en miljard manniskor varlden 6ver. Forskare har uppskattat att
hypertoni dodar nio miljoner manniskor varje ar. Men dadligheten skulle inte behova vara
sa hog, det gar namligen att férebygga hypertoni. Att forebygga hypertoni pa naturlig vag
ar mindre kostsamt och betydligt sékrare for patienterna an att t.ex. gora en by-pass
operation eller dialys, vilket man kan behdva goéra vid obehandlad hypertoni (54).

Cirka tva miljoner vuxna finlandare lider av hypertoni och bara var femte har ett idealt
blodtryck. Da lamnar det lite drygt tva miljoner finlandare som lider av prehypertoni. Det
ideala blodtrycket &r 120/80 mmHg och kriteriet for att lida av hypertoni &r 140/90. Det
betyder att de som har ett blodtryck enda upp till 139/89 lider av prehypertoni. Risken att
drabbas av hjartinfarkt och stroke ar 2-3 ganger storre vid 140/90, 4-6 ganger storre vid
160/100 och 6-9 ganger storre vid 180/110. Alder och andra riskfaktorer for
blodkarlssjukdomar 6kar ocksa risken. Ar 2012 anvénde cirka en miljon finlandare
blodtrycksmedicin, men nastan halften av dem uppnadde inte blodtrycksmalet. Hypertoni
kan leda till vansterkammarhypertrofi (6kad massa hos hjértats vanstra kammare),
njurskador och 6gonproblem. Problemen 6kar i takt med det stigande blodtrycket. En sund

livsstil kréver att riskfaktorerna elimineras for att forebygga hypertoni (55).
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Tabell 4. Utvalda komplikationer orsakade av hypertoni (56).

Malorgan

Hjarna

Hjarta

Blodkarl

Njure

Oga

Prostata (méan)

Komplikation

Stroke

Demens

Hypertensiv encefalopati (forvirring,
latargi (onormal psykisk trétthet), anfall
och koma)

Hjartattack
Hjartforstoring
Okad risk for rytmstérningar

Aneurysm (artarbrack)
Aderforkalkning (trangre och hérdare
artarer)

Njurskada
Njursvikt och dialys

Arterioler i 6gats nathinna (férandringar i
sma blodkarl)
Blindhet

Langsam och svag urinstrale
Problem med témning

De kanske mest forodande effekterna av hypertoni paverkar hjarnan. Stroke ar en fruktad

och omedelbart férodande komplikation men hypertoni kan ocksa paskynda hjarnans

aldrande. Man har sett samband mellan kognitivt forfall och demens bland medelalders

vuxna och det verkar vara det systoliska trycket som orsakar de skadorna (det diastoliska

trycket &r inte mindre viktigt att ta i beaktande for det). Hypertoni leder till brister i

hjarnans funktion som: minne, reaktion, uppmarksamhet, fokus, resonemang,

problemldsning, planering och verkstéllande (56).

Manniskor under 60 ars alder, som pa ett adekvat satt behandlar sitt hoga blodtryck loper

50% mindre risk att fa en stroke dn de som inte behandlar sitt blodtryck. Bland personer

éver 60 ar, som behandlar sitt hoga blodtryck, 16per 35% mindre risk att drabbas av stroke

(57).
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4 Teoretisk utgangspunkt

| detta kapitel presenteras Katie Erikssons teori om hdlsa som sundhet, friskhet och
valbefinnande. Halsa ar en helhet av sundhet, friskhet och valbefinnande (58). Ordet hdlsa
har anknytning till tyskans ”heil” som betyder lycka och frilsning. Engelskans “health”
hérleds till ”whole”. Kopplingarna mellan att vara hel och att ha hélsa ar enligt Eriksson
uppenbara (58). ”Hélsa” betecknar enligt en semantisk analys ett tillstind av friskhet,
sundhet och valbefinnande. En semantisk analys analyserar de sprakliga uttryckens eller
symbolernas betydelse, alltsa en analys av ordens betydelse for att man skall kunna
analysera och definiera begreppen. Halsobegreppets synonymer har inte férandrats under

tidsperioden mellan aren 1932 och 1978.

Synonymer till “hilsa” #r ”sund” och “frisk”. Det kan fastslas att hélsa innebar
innehavandet av givna egenskaper. ”Sund” har tva betydelser: 1) psykisk sundhet, vilket
innebdr att personen ar oférvillad och klok och 2) halsosam, vilket refererar till personens
handlingar och konsekvensinsikt. En sund person handlar halsosamt. Halsa kannetecknas
ocksa med egenskapen “friskhet” eller frisk”. ”Frisk” refererar till olika fysiska
egenskaper hos ménniskan, sérskilt “kry”, ’rask”, ”duktig”, ’hurtig” och “frasch”. Friskhet
star alltsa for den fysiska halsan. Bade “sund(het)” och “frisk(het)” ir kinnetecken pa
organismens funktion. ”Sund” och "frisk” kan forekomma hos ménniskan i olika grader
och graden av sundhet eller friskhet kan uppskattas bade av individen sjalv (patienten) eller

av den som observerar individen (vardaren) (58).

Sedan 1940-talet, da den psykiska varldsaskadningen uppstod, har man gjort omfattande
forsok att definiera psykisk halsa men man har inte kommit fram till nagon allmén
accepterad definition. De olika definitionerna refererar till ménniskan som helhet och ett

primart mal ar att forbattra manniskan (58).

”Vilbefinnande” sluter sig till ”att 4ga hilsa” vilket betyder att finna sig vil 1 att vara sund
och frisk. Detta innebér att halsa ar en mansklig kansla om det allmanna tillstandet bade
fysiskt och psykiskt. Var sundhet betecknar den psykiska halsan och friskhet den fysiska.

Vélbefinnande &r ett upplevt tillstand av valbehag. Kanslan &r en helhetskansla (58).
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5 Metod

For att svara pa syftet med studien har metoden kvalitativ innehallsanalys valts (59).
Datainsamlingsmetoden &r materialet och datamaterialet ar Nordiska
naringsrekommendationerna (NNR) och jamforelsematerialet Bibeln. VValda delar har valts
ut ur bade NNR och Bibeln. NNR &r en publikation pa 629 sidor och Bibeln &r &nnu
langre, darfor har inte bada dokumenten analyserats i helhet eftersom denna studie &r for
kort for det. | tillagg k&nner respondenten till material som &r anvéndbart for studien
eftersom det kan vara svart att forsta ett dokument som &r skrivet for 3500 ar sedan. Ur
Bibeln har valts ut delar som har med férbyggande av ohdlsa att gora, vilket utgor
utgangspunkten. | bakgrunden har valda delar av NNR och Bibeln att presenterats. Syftet
ar att hitta det som sags om forebyggandet av ohélsa i NNR och Bibeln och jamfora
likheter och olikheter mellan de dokumenten. Detta for att se om det som &r nedskrivet i
Bibeln skulle kunna tillampas inom hélsovarden. Malet med studien ar att utforska den
uraldriga kunskap som &r nedskriven i Bibeln. Det kan verka som att Bibeln kraver mycket

tolkning men den far tolka sig sjalv med hjélp av andra bibelverser.

Utgangspunkterna som anvants ar bade NNR och Bibeln for att kunna jamfora vilka
likheter och olikheter som finns. Om det finns olikheter och det finns belégg for att de
bibliska rekommendationerna skulle kunna frdmja hélsa skulle NNR kunna &ndra

rekommendationerna, eftersom de inte &r permanent oférandrade (60).

Ingen inom Novia har skrivit om detta amne tidigare, sa eventuella resultat fran tidigare
studier fas fran utomstaende kallor. Studiens syfte ar att jamfora Nordiska

néaringsrekommendationerna med den kunskap som Bibeln h&dvdar om hélsa.

Tritonias databaser har anvants for sokning av artiklar. Eftersom sokningen galler uraldrig
kunskap &r inte nya artiklar ett inklusionskriterie. FOrts har abstraktet lasts for att se om

artikeln motsvarar det som sokes.

5.1 Kvalitativ metod

Syftet med studien dar att soka efter det viktigaste i Nordiska naringsrekommendationerna
(NNR) och jamfora det med halsobudskapet som ar presenterat i Bibeln. Detta for att fa
mer kunskap om hur man kan forebygga ohalsa. De skrivna orden i verserna i Bibeln som
har med kost att géra kommer att belysas med hjélp av andra verser och annan litteratur.

Varfor annan litteratur anvéands ar for att det kan vara svart att satta sig in i ndgot som skett



27

for 3500 ar sedan. Man kan tycka att de foreskrifter som finns namnda om rena och orena
djur inte galler ménniskan i dag eftersom det rader en "béttre” forstaelse hur man tillreder
maten pa basta satt, detta utforskas narmare (se kapitel 3.7). Dataanalysen analyseras med

hjalp av kvalitativ innehallsanalys (61).

5.2 Dokumentstudie

Texter och dokument kan besta av dagbdcker, journaler, bloggar och andra typer av texter.
Analysen utgar fran det syfte som finns for studien. Doméaner kan goras for att lattare fa
fram lampliga kategorier och teman ndr man till exempel analyserar en dagbok. Men tanke
pa syftet pa studien har en kvalitativ innehallsanalys valts. Innehallsanalysen anvands for

att for att visa det synliga innehallet i dokumenten (59).

5.3 Dataanalys

| den analytiska processen stravar respondenten att forsta och fa en helhetsbild av det
insamlade datamaterialet. Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) &r en lang utgava,
darfor kommer det viktigaste att plockas ut. Tva matriser har framstéllts med hjélp av en
kvalitativ innehallsanalys. Den forsta matrisen, som finns i resultatpresentationen, ar
uppdelad i de teman som respondenten tagit fram efter att han last materialet. FOr att
tillampa Erikssons teori om halsa som sundhet, friskhet och valbefinnande pa studien utgor
dessa tre teman den andra matrisens huvudkategorier (bilaga 2). Sundhet utgor
forebyggandet av sjukdomar och friskhet utgor kost och darefter finner manniskan

valbefinnande. For att fylla matrisen har en innehallsanalys av datamaterialet anvants.

Baserat pa teman har respondenten plockat ut det viktigaste ur NNR och Bibeln till den
forsta matrisen. Under de tva teman har atta kategorierna satts: vitaminer, mineraler, fett,
proteiner, fibrer, kolhydrater, hygien och fysisk aktivitet. Dessa ar forst representerade i
tabeller i resultatpresentationen for att fa en dverskadlig blick av materialet. Eftersom det
viktigaste skall presenteras har forst de essentiella ndringsdmnena anvants, som utgor
grunden for att férebygga ohélsa. Nar det kommer till Bibeln skall foljande fragor besvaras

for att fa en uppfattning om det insamlade datamaterialet: (61)

1. Vem har skrivit texten? Bibeln har 40 olika forfattare, Mosebdckerna ar skrivna av
Moses sjalv (Andra Moseboken 17:14, 24:4, 4 Mos. 33:2 och 5 Mos. 31:9-11, 22,

24-26) Halsoforeskrifterna ar framst hamtade fran Mosebockerna.
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2. Var &r den skriven? Moses foddes i Egypten (Andra Moseboken 2) och dog i
Moabs land, dagens Jordanien (Femte Moseboken 34).

3. Nar skrevs den? Ar 1446 f. Kr. tigade Moses ut med sitt folk ur Egypten och han
blev 120 ar gammal (Andra Moseboken 12:40-41, Forsta Kungaboken 6:1,
Domarboken 11:26 och Femte Moseboken 34:7).

4. Vad &r nedskrivet? | studien presenteras de verser som har med férebyggandet av

ohdlsa att gora.

5. Varfor blev det nedskrivet? Gud vill se méanniskan sa frisk som mojligt. | det ingar
inte bara kost men NNR sétter mest fokus pa kosten sa det kommer denna studie
ocksa att gora. Efter syndafloden fick méanniskan tillatelse att &ta kott men Moses
skrev ned vilka djur som fick dtas och vilka som inte skulle atas (se kapitel 3.7).

Detta &r nedskrivet redan i FOrsta Moseboken (se kapitel 3.6).

Fragorna &r inte stallda for att gora en teologisk studie, vilket studien inte &r, fragorna ar

stallda for att kunna forsta varfor det ar skrivet.

For att fordjupa sig i datamaterialet har respondenten last igenom materialet for att fa insikt
i och bli bekant med det. Respondenten har emellertid en forforstaelse av Bibeln eftersom
han last igenom den en gang fran parm till parm innan studien. Efter att ha fatt en

forstaelse av materialet analyseras det med hjalp av en kvalitativ innehallsanalys.

Rubriker satts pa det lasta materialet for att beskriva olika aspekter av innehallet. Detta
satts in i de tva matriserna for att fa en 6verskadlig blick 6ver vilka naringsamnen,
livsmedel och andra forebyggande atgarder som viktiga for att forebygga ohélsa.

Matriserna skall visa en 6verskadlig blick av jamforelsen mellan NNR och Bibeln.

Slutsatser av det insamlade datamaterialet presenteras. For att 0ka tillforlitligheten i studien
kommer en koppling mellan datamaterialet och resultatet att beskrivas. Urvalet av
bibelverserna ar de som gar att jamféra med NNR. Sammanhanget kommer att presenteras
(61).

Eftersom syftet med studien &r att jaAmfora NNR med Bibeln anvands en kvalitativ
innehallsanalys. Bibeln har en lang historia men det har forekommit litet diskussion om hur

de nedskrivna raden kan anvandas i dag. Eftersom Bibeln tolkar sig sjalv kommer inte
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respondentens subjektiva tolkning att inverka pa studien men for att forsékra sig om det

anvander han sig av larare som sékerstaller detta (61).

6 Etiska Overvaganden

Etiska fragor vacks om man har begransade engelska och metodologiska kunskaper att
forsta och kunna gora rattvisa bedémningar av Nordiska naringsrekommendationerna
(NNR), som finns i full utgava endast pa engelska. Grupper som presenteras kan beskrivas
nedlatande i och med att det finns risk for feltolkningar. Regler som finns i den fysiska
varlden skall dven appliceras i den virtuella, med tanke pa vad som skall géras och hur det
skall goras, &ven om inte allt kan jamstéllas. Det &r viktigt att inte skriva krankande om den
forskning som representeras (59). Denna studie kommer inte att ldggas ut pa internet fore
den publiceras av Novia. Eventuell datainsamling, férutom NNR, Biblen och annat
material som respondenten ké&nner till sedan tidigare, gors med hjélp av Tritonias

databaser.

7 Resultatpresentation

| resultatet presenteras en matris som jamfor Nordiska naringsrekommendationerna (NNR)
med Bibeln. Eftersom de essentiella naringsamnena ar livsviktiga och dessutom minskar
risken for kroniska sjukdomar utgor de en del av matrisen for att pa ett 6verskadligt satt
kunna se vilka de &r och vilka livsmedel NNR och Bibeln rekommenderar (se kapitel 3.1)
(2). NNR finns endast i full version pa engelska, darav citat pa engelska utanfér matrisen.
Bibeln &r citerad pa svenska. Den ursprungliga bibliska kosten utgor endast tva verser men
innefattar underforstatt de vegetabiliska livsmedel som NNR rekommenderar (se kapitel
3.6).

Matris 1. | matrisen presenteras Nordiska naringsrekommendationernas essentiella
naringsamnen och andra forebygga atgarder jamfort den ursprungliga kosten fran Bibeln.
Bibeln skriver inte rakt ut de olika naringsamnena men de &r underforstadda. For att ta reda
pa vad Bibeln sdger om animaliska produkter, se kapitel 3.7 (Kostrad enligt Bibeln, rena
och orena djur). Den ursprungliga bibliska kosten utgor tva verser vilket inte ar mycket, for
att fa en djupare forstaelse av de vegetabiliska livsmedlen, se kapitel 3.6.

Nordiska naringsrekommendationerna Bibeln

Vitaminer och mineraler Vitaminer och mineraler

Gronsaker, inklusive morka grona blad, farska | Jag ger er de frobarande vaxterna pa

arter och bonor, kal, 16k, rotfrukter, gronsaker (t | hela jorden och alla frukttraden med

ex, tomater, paprika, avokado och oliver), fré i sin frukt” (Férsta Moseboken

baljvaxter, frukt och bdr, nétter och fron,
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fullkorn, fisk och skaldjur, vegetabiliska oljor
och bredbara fetter (som harstammar ifran, till
exempel raps, linfrg, eller oliver) (3)

1:29). Spannmal, notter, frén och
frukt (se kapitel 3.6)

Fett

Vegetabiliska oljor och bredbara fetter (som
harstammar ifran, till exempel raps, linfro, eller
oliver (3)

Fett
Spannmal, notter, fron och frukt
(Forsta Moseboken 1:29 och 3:18)

Proteiner
Kott, fisk, mjolk, agg, baljvaxter,
fullkornsspannmal, notter och frén (8)

Proteiner

Notter, fron frukt, spannmal och
gronsaker (Forsta Moseboken 1:29
och 3:18). For animaliska kallor se
kapitel 3.7 (Kostrad enligt Bibeln,
rena och orena djur)

Fibrer
Gronsaker, frukt, bar, notter, frén och sédesslag

©)

Fibrer

Notter, fron frukt, spannmal och
gronsaker (Forsta Moseboken 1:29
och 3:18)

Kolhydrater

Gronsaker, inklusive morka grona blad,
farska arter och bonor, kal, 16k, rotfrukter,
gronsaker (t ex, tomater, paprika, avokado
och oliver), baljvaxter, frukt och bar, notter
och fron, fullkorn, fisk och skaldjur,
vegetabiliska oljor och bredbara fetter (som
harstammar ifran, till exempel raps, linfro,
eller oliver (3)

Kolhydrater

Notter, fron frukt, spannmal och
gronsaker (Forsta Moseboken 1:29
och 3:18). For animaliska kallor se
kapitel 3.7 (Kostrad enligt Bibeln,
rena och orena djur).

Hygien

Det enda NNR sdger om hygien ar i samband
med munhygien och socker (62). 1 dagens
lage, efter att Oliver Wendell Holmes och
Semmelweis borjade infora handtvatt pa
1800-talet, tas det for givet att handtvatt ar
viktigt for att forebygga sjukdomar (38).

Hygien

[ renlighetslagarna ingar bland
annat foreskrifter om nar man skall
tvatta handerna och att ha en pinne
med sig for att grava en grop med
och tacka 6ver avforingen ute i
naturen (se kapitel 3.7).

Fysisk aktivitet

Motion (underkategori av fysisk aktivitet) —
over 20 minuter dagligen for vuxna (utdver
de dagliga aktiviteterna).

Fysisk aktivitet

Adam och Eva skulle svettas och
kdmpa for sitt brod (1 Mos. 3:19).
Alla utforde fysisk aktivitet.

Baserat pa de essentiella naringsamnen som NNR presenterar har temat kost fatt sina

kategorier (2). Kost ar emellertid inte de enda rekommendationerna for att foérebygga

ohélsa, NNR skriver att fysisk aktivitet ar en viktig del. For att ha tva teman att spegla mot

Erikssons teori om hélsa som sundhet, friskhet och vélbefinnande har respondenten valt att

satta fysisk aktivitet och hygien i ett skilt tema. Bibeln har manga intressanta rad om hur

man kan forebygga ohélsa, déaribland hygien. Respondenten har valt att lyfta fram hygien

som en kategori eftersom det inom social- och hélsovarden historisk satt varit viktigt. Hur

dessa teman speglas mot Erikssons teori finns i resultatdiskussionen.
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Resultatet &r sammanstallt utgaende fran tva teman, i olika tabeller, med sammanlagt atta
kategorier. De atta kategorierna ar vitaminer, mineraler, fett, protein, fibrer, kolhydrater,
hygien och fysisk aktivitet. Teman och kategorierna har sammanstallts i tva tabeller for att

gora det dverskadligt.

Tabell 5. Tema 1. Kost har mycket med forebyggande av sjukdom att géra. Har ar kosten
presenterad som ett tema. Bada teman sedan skall kunna analyseras med hjalp av den
teoretiska utgangspunkten (se matris 2 i bilaga 2) (2).

Vitaminer Mineraler Fett Protein Fibrer Kolhydrater

Tabell 6. Tema 2. Forebygga sjukdomar.

Forebygga sjukdomar

Hygien Fysisk aktivitet

7.1 Kost

| kapitlet om kost kommer kategorierna vitaminer, mineraler, fett, protein, fibrer och
kolhydrater att presenteras. Respondenten har emellertid inte satt ut skilda rubriker for
varje enskild kategori eftersom dessa flyter in i varandra nar man ser pa det mest vasentliga
som Nordiska néringsrekommendationerna (NNR) skriver om. NNR menar att forskare har
borjat se pa kosten som helhet eftersom de flesta livsmedel innehaller manga naringséamnen
(se kapitel 3.1) (3). Darfor flyter néringsamnena ihop och nar NNR skriver om det
vésentligaste i publikationen skriver de samtidigt om neutrinerna. Makrondringsamnena
(fett, protein, fibrer och kolhydrater) kan inverka pa mikronaringsamnena (vitaminer och
mineraler), speciellt n&r det kommer till tillsatt socker, mer om detta nedan. I tillagg finns
det enskilda kapitel i NNR som tar upp varje néringsamne skilt for sig men eftersom NNR
och Bibeln jamfors i denna studie passar det battre att ta upp om kosten som helhet

eftersom de enskilda néringsamnena inte ar uppraknade i Bibeln.

Nar det kommer till mikronutrienter skulle man kunna séga att det finns en hel uppsjo av
vitaminer och mineraler. Vitaminerna utgor 13 kapitel och mineralerna hela 14 kapitel i
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Nordiska naringsrekommendationerna (NNR), sammanlagt nastan 300 sidor. Det skulle
saledes vara mycket att ga igenom for att fa en sammanstallning men inte ens NNR har
rekommendationer angaende alla dessa essentiella naringsamnen (63). Redan i
introduktionen av NNR ndamns D-vitamin, vilket & mycket viktigt for finlandare att dta
som kosttillskott. NNR menar att finlandare blivit battre pa att ta D-vitamin, vilket ar
positivt (64). Som namnts i bakgrunden om NNR (kapitel 3.1) sa forser en véxtbaserad
kost mé&nniskan med hdga mangder av essentiella vitaminer och mineraler (3). Vitaminer

och mineraler gar alltsa hand i hand, darfor tas de bada upp samtidigt.

Forutom D-vitamin &r det bra att 4ta B12-vitamin som kosttillskott. Fermentering eller
bakterier kan forse manniskan med Biz fran vegetabiliska livsmedel men NNR
rekommenderar animaliska livsmedel. Sjogras och alger innehaller delar av Bi2 men det ar
oklart om dessa ér tillrackliga (65). B12 &r bra for att uppratthalla en optimal funktion av
hjarnan och nervsystemet inklusive for att undvika depression. Brist pa Bi2 kan leda till
anemi, domningar och stickningar i armar och ben, svaghet, trétthet eller brist pa balans.
Manniskor med B12-brist kan felaktigt bli diagnostiserade med Alzheimers sjukdom. Det &r
alltsa viktigt for manniskan att fa i sig Bi2 men det behovs bara i sma méangder. Under hela
livstiden behovs bara cirka 0,3 gram (forutsatt att man delar upp det under livstiden). Enda
sattet for vegetarianer att fa i sig B1z, forutsatt att det inte &r tillsatt i livsmedel, ar om
maten &r odlad i jord som &r rik pa Biz. For friska manniskor upp till 30 ars alder
rekommenderas det att man tar 5-10 g B12 som tillskott dagligen. Det basta Biz2-tliskottet
ar hydroxocobalamin som inte innehaller cyanidmolekyler och som ér ett avgiftande
vitamin. Ar man 6ver 30 ar ar det bra att ta blodprover med hogst fem ars mellanrum for

att kolla upp behovet av B12 och risk for sjukdomar (66) (67).

Om kosten ger tillrackligt med mat for att tacka energibehovet, innehaller alla
makronutrienter, ar varierande och innefattar alla livsmedelsgrupper omfattar det praktiskt
taget alla naringsdmnen. Undantag kan vara D-vitamin, jarn, jod och kalcium for en del av
befolkningen (68). Jarnbristanemi ar den vanligaste bristen pa mikronaringsamne i
varlden. Jarnbehovet ar storst hos barn (6-24 manader) och ungdomar (12-16 ar) pa grund
av den snabba tillvaxten. Under fertil alder har kvinnor 6kat behov av jarn pa grund av
jarnforlust vid menstruation och éverforing av jérn till fostret under graviditeten.
Finlandska vuxna mén far i sig 13,2 mg/d och kvinnor 10,0 mg/dag. Rekommenderat intag
for mén ar 9 mg/dag och for kvinnor 15 mg/dag eller 9 mg/dag efter menopausen. For de
som har Okat behov av jarn rekommenderas livsmedel som Okar upptaget av jarn, som till

exempel C-vitamin. Exempel pa sadana livsmedel &r gronsaker, sallad, frukter, bar och
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fruktjuice. Dessa manniskor bor undvika livsmedel som hdmmar upptaget av jarn. En
betydande hammare av jarnupptaget ar kalcium som finns i komjolk och andra
mejeriprodukter, dessa livsmedel bor konsumeras med matta (69). Svinmalla (6rt),
carobmjol och gronkal ar ypperliga kalciumkallor och svinmalla och gronkal &r dessutom i

topp nar det kommer till K-vitamin men da ar det bast att koka dem (70) (71).

Under de forsta artiondena pa 1900-talet var det vanligt med struma i Finland, efter det
infordes jod i salt vilket resulterade i en kraftig minskning av forekomsten av sjukdomar
orsakade av jodbrist. Jod forekommer framst i havsvaxter, de har en hogre jodhalt &n
vaxter som odlas pa land, detsamma galler fisk och skaldjur som vistas i hav.
Rekommenderat intag av jod for vuxna mén och kvinnor ar 150 pg/dag. Koncentrationen
av jod i joderat salt varierar fran 5 pg/g till 50 pg/g, dessutom kan joderat salt forekomma i

brod (72). | dagens Finland ar det saledes ovanligt med jodbrist.

Dietary patterns rich in vegetables, including dark green leaves, fresh peas and beans,
cabbage, onion, root vegetables, fruiting vegetables (e.g., tomatoes, peppers,
avocados, and olives), pulses, fruits and berries, nuts and seeds, whole grains, fish and
seafood, vegetable oils and vegetable oil-based fat spreads (derived from, for
example, rapeseed, flaxseed, or olives), and low-fat dairy products are, compared to
Western-type dietary patterns, associated with lower risk of most chronic diseases.
Such plant food-dominated dietary patterns provide high amounts of micronutrients
(essential minerals and vitamins), and the types of fats (including essential fatty
acids) and carbohydrates in these diets are generally favourable to good health (3).

Gud sa: "Jag ger er de frobdrande vaxterna pa hela jorden och alla frukttraden med
fro i sin frukt. De ska vara er mat (73). Marken ska ge dig tistlar och térnen,
och du ska ata dess vaxter. Hela livet dnda tills du dor
kommer du att fa svettas och kdmpa for ditt brod (74).

Har lyfter NNR fram inte bara vitaminer och mineraler men ocksa andra naringsamnen
eftersom de kommer pa kopet. Det &r underforstatt att den bibliska kosten innehaller
samma livsmedel som NNR presenterade nér det kommer till vegetabiliska livsmedel, se

kapitel 3.6. Animaliska produkter presenteras nedan i samband med protein.

Fett delas upp i flerométtade-, enkelomattade-, mattade- och transfettsyror (2). Att ersatta
méttade fettsyror med vegetabiliska kallor (t.ex. oliv- eller rapsolja) ar ett effektivt satt att
sanka koncentrationen av LDL-kolesterol. Det minskar ocksa risken for t.ex. hjart- och
kérlsjukdomar och aderférkalkning. Det &r viktigt att se till kvaliteten pa fett, detsamma

galler kvaliteten pa kolhydrater (lagt intag av tillsatt socker rekommenderas) och méangden
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rekommenderat fiberintag, detta uppnas bast genom ett stort utbud av vegetabiliska

livsmedel (2).

Because meat and dairy are also major contributors of saturated fatty acids, high-fat
products should be exchanged for low-fat dairy and low-fat meat alternatives (2).

Sedan talade Herren till Mose: ”Sag till Israels folk att aldrig dta fett, vare sig fran
notboskap, far eller getter. Fettet fran ett sjalvdott eller ihjalrivet djur kan anvandas
till annat men far aldrig atas (33).

Protein bor utgéra 10-20% av det dagliga energiintaget (E%). Aldre (<65 4r) bor ha ett
proteinintag pa 15-20 E%. Intaget av protein bor uppfylla kraven for essentiella

aminosyror, se kapitel 3.2.1 och 3.2.2 (2).

Dietary proteins are found in almost all foods of animal and plant origin. Meat, fish,

milk, and eggs have large quantities of high-quality protein. Pulses, nuts, and seeds

also have high protein content. This makes them important sources of proteins in
vegetarian diets, especially for vegans who also exclude milk and eggs from their diet

(8).

Du far inte dta av ndgot avskyvart. Av foljande fyrfotadjur far ni dta: notkreatur, far
och get, hjort, gasell, dovhjort, stenget, vildoxe, antilop och vildfar. De djur som bade
idisslar och har klovar som ar delade i tva delar far ni 4&ta men inga andra. Dock ska ni
inte dta foljande, trots att de idisslar eller har kluvna klovar: kamel, hare eller
klippgravling. De idisslar men har inga klovar. De ar orena for er. Svin ar ocksa orena,
for &ven om de har klovar, sa idisslar de inte. Ni ska inte dta kott fran dessa djur eller
ens rora vid deras doda kroppar. Av det som lever i vatten far ni bara dta det som har
fenor och fjall. Ni far inte dta ndgot som saknar fenor och fjall, for det ar orent for er.
Ni kan &ta alla rena faglar. Men de har ska ni inte dta: 6rn, lammgam, gragam,
raafdgeln, falken, gladan av alla arter, korp av alla arter, berguv, jorduggla, hornuggla,
hok av alla arter, kattuggla, tornuggla och minervauggla; vidare: pelikan, asgam,
fiskuv, hager, alla arter av pipare, harfidgel och fladdermus. Alla flygande smadjur ar
orena och far inte dtas. Men alla rena flygande djur far ni ata (31).

Eftersom de storsta skillnaderna mellan NNR och Bibeln &r angaende protein valde

respondenten att lista upp de djur som manniskan far och inte far ata enligt Bibeln.

NNR och Bibeln har samma livsmedel nér det kommer fibrer. Det ar underforstatt att
bibelverserna som citeras motsvarar de som NNR listar upp. For att fa en utforligare

forklaring pa vad Bibeln rekommenderar, se kapitel 3.6.



35

Plant foods such as vegetables, fruits and berries, nuts and seeds, and whole-grain
cereals are rich in dietary fibre, micronutrients, and potential bioactive constituents

(3).

Gud sa: "Jag ger er de frobdrande vaxterna pa hela jorden och alla frukttraden med
fro i sin frukt. De ska vara er mat (73). Marken ska ge dig tistlar och toérnen,
och du ska ata dess vaxter. Hela livet dnda tills du dor
kommer du att fa svettas och kdmpa for ditt brod (74).

De viktigaste kallorna till kolhydrater ar fullkornspannmal, frukter, gronsaker, baljvaxter,
notter och fron. Ett intag pa 45-60E% (energiprocent) ar forknippat med minskad risk for
kroniska sjukdomar. Kolhydratintaget &r dock beroende av kvaliteten pa kolhydraterna. Ett
tillrackligt intag av fibrer minskar forstoppning och bidrar till minskad risk for
kolorektalcancer och flera kroniska sjukdomar som hjért- och kérlsjukdomar och typ 2-
diabetes. Fiberrika livsmedel hjalper dessutom att bibehalla en halsosam kroppsvikt. Intag
av lampliga mangder kostfibrer fran en mangd olika livsmedel ar ocksa viktigt for barn (2).
Denna studie fokuserar framst pa manniskor fran tva till 64 ars alder eftersom det tacker
den storsta delen av manniskans livstid. En planerad kost bor innehalla naturliga fiberrika

livsmedel sasom gronsaker, fullkorn, frukt, bar, baljvéxter, nétter och frén (2).

Intag av tillsatt socker bor hallas under 10 E%. En begransning av intaget av tillsatt
raffinerat socker &r viktigt for att sakerstélla ett tillrdckligt intag av mikroné&ringsdmnen
och fibrer och for att stodja hdlsosamma kostmonster. Detta &r sarskilt viktigt for barn och
personer med ett lagt energiintag. Konsumtion av sockerhaltiga drycker har férknippats
med en 6kad risk for typ 2-diabetes och viktokning och bor darfor begransas. Frekvent
konsumtion av sockerhaltiga livsmedel bor undvikas for att minska risken for karies.
Rekommenderat intag av kolhydrater ar 45-60 E% (2).

Frequent consumption of plant foods that are rich in dietary fibre, such as whole-
grain cereals, is generally associated with health benefits, and frequent consumption
of foods rich in refined grains and sifted flour and added sugars is associated with
increased risk of chronic diseases (2).

Gud sa: "Jag ger er de frobarande vaxterna pa hela jorden och alla frukttraden med
fro i sin frukt. De ska vara er mat (73). Marken ska ge dig tistlar och toérnen,
och du ska ata dess vaxter. Hela livet dnda tills du dor
kommer du att fa svettas och kampa for ditt brod (74).

Se kapitel 3.6 for en forklaring vilka livsmedel som menas med den bibliska kosten.
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7.2 Forebygga sjukdomar

Under forebyggandet av sjukdomar kommer hygien och fysisk aktivitet att tas upp. Det
enda Nordiska néringsrekommendationerna (NNR) sdger om hygien &r i samband med

munhygien och socker (62).

Prophylactic use of fluoride and improved oral hygiene are important factors that
modify the effect of sugar intake. As stated above, factors such as fluoride
prophylaxis, oral hygiene, meal pattern, and meal composition interact (62).

| dagens lage, efter att Oliver Wendell Holmes och Semmelweis bérjade inféra handtvatt
pa 1800-talet, tas det for givet att handtvatt ar viktigt for att forebygga sjukdomar (38). Sa
var inte fallet nar Mose skrev ned Tredje Moseboken. Guds folk hade varit i fangenskap i
Egypten i fyra generationer och de hade glémt bort renlighetslagarna (Férsta Moseboken).
Noa visste vilka djur han skulle ta med pa baten, han visste vilka som rena och orena
(Forsta Moseboken 7:1-2), alltsa maste Gud ha gett renlighetslagarna innan Mose skrev
ned dem. Efter att Guds folk tagat ut ur Egypten (Andra Moseboken) skrev Mose ned
lagarna och de finns bevarade i Mosebdckerna. | renlighetslagarna ingar foreskrifter om
nar man skulle tvatta handerna (se kapitel 3.7). Det skrev Mose ned éver 3000 ar innan
Semmelweis (38). Forutom att tvatta handerna gav Gud rad att ha en pinne med for att

gréva en grop med och tacka dver avforingen.

Det ska finnas en sarskild plats utanfor lagret dar du kan utratta dina behov. Du ska i
din personliga utrustning ha en pinne att grava med, sa att du kan gora en grop och
efterat tdcka dver avforingen.

Femte Moseboken 23:12-12 (75)

| dagens Finland tas det for givet att man spolar ned avféringen och tvéttar handerna men

att gora sa som Gud rekommenderade har inte varit en sjalvklarhet genom historien.

Nar det kommer till fysisk aktivitet finns det mer att ga pa i NNR. Det finns ett helt kapitel
om fysisk aktivitet. De skriver bland annat om fysisk aktivitet i samband med vétska.
Vatskeforlust genom svettning ar i allmanhet liten, men kan oka till flera liter per dag i en
varm och fuktig miljo eller vid tung tréning i varma forhallanden (76). Motion &r
egentligen en underkategori av fysisk aktivitet och forknippas med fysiskt-, psykiskt- och
socialt valbefinnande. UtOver de dagliga aktiviteterna rekommenderas 6ver 20 minuter
daglig motion for vuxna. | de nordiska landerna har den genomsnittliga vikten och antalet

Overviktiga/obesa Okat de senaste decennierna, detta trots att energiintaget har varit relativt
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stabilt fran mitten av 70-talet till 1997. Men manga studier paverkas av att deltagarna ater
energitata livsmedel som innehaller mycket fett och socker. Trots detta tyder det pa att
graden av fysisk aktivitet har minskat. Detta har dels med stillasittande arbeten att géra.
Fysisk aktivitet ar viktigt for att forebygga sjukdomar, forbattra halsan och livskvaliteten.
Otillracklig fysisk aktivitet orsakar for tidig dod hos 9% av varldens befolkning och mer an
fem miljoner dodsfall arligen. NNR skriver att flera studier visar ett omvant forhallande
mellan fysisk aktivitet och kranskarlsjukdomar hos bada kénen och olika aldersgrupper.
Personer som ar stillasittande loper dubbelt sa stor risk for att utveckla

kranskarlssjukdomar jamfort med de fysiskt aktiva (77).

The recommendations emphasize food patterns and nutrient intakes that, in
combination with sufficient and varied physical activity, are optimal for development
and function of the body and that contribute to a reduced risk of certain diet-
associated diseases (3).

Hela livet anda tills du dor
kommer du att fa svettas och kdmpa for ditt brod (74).
Fysisk traning ar bra pa sitt satt, men gudsfruktan ar nyttig pa alla satt (78).

8 Diskussion

I diskussionen kommer resultatdiskussion och metoddiskussion att presenteras. Likheter
och olikheter mellan Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) och Bibeln kommer att
diskuteras. NNR d&r datamaterialet och Bibeln jamforelsematerialet. Resultatdiskussionen
speglar mot resultatet som finns presenterat i matris 2 (bilaga 2) som ar baserad pa studiens

teoretiska utgangspunkt. For en beskrivning pa varfor och hur teman valts, se kapitel 7.

8.1 Resultatdiskussion

| resultatdiskussionen har respondenten tolkat resultatet enligt Erikssons teori om hélsa
som sundhet, friskhet och vélbefinnande (58). Sundhet &r enligt Eriksson den psykiska
dimensionen i hdlsa men i denna studie anvands sundhet som de férebyggande atgérder
som i forsta hand &r fysiska. Friskhet handlar i sin tur om kost och efter sundhet och
friskhet uppnar méanniskan valbefinnande. Under tolkningens gang har respondenten sett
att resultatet stammer 6verens med Erikssons syn pa halsa. | studien har respondenten fatt
fram tva teman och atta kategorier. Det forsta temat &r kost som f6ljs av sex kategorier.

Kategorierna ar vitaminer, mineraler, fett, protein, fibrer och kolhydrater. Det andra temat
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ar att forebygga sjukdomar, som foljs av tva kategorier: hygien och fysisk aktivitet (dessa
tva teman finns i varsin éverskadlig tabell i kapitel 7). For att resultatdiskussionen skall ha
samma struktur som resultatpresentationen ar kapitlet indelat i kost och férebygga
sjukdomar. Matris 2 som finns bifogad som bilaga 2 &r vidare indelad i sundhet, friskhet
och valbefinnande for att det skall passa in med Erikssons teori. Detta ses i ljuset av

Erikssons teori om hélsa (58).

8.1.1 Kost - friskhet

Under temat kost tas kategorierna vitaminer, mineraler, fett, protein, fibrer och kolhydrater
upp. Dessa utgor sundhet. Parallellt med kost finns férebyggandet av sjukdomar som utgér
sundhet. Dessa leder till att ménniskan upplever vélbefinnande. Erikssons teori om hélsa
innefattar sundhet, friskhet och vélbefinnande (58). Respondenten har valt att kost far

representera friskhet.

Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) dr datamaterialet och Bibeln
jamforelsematerialet. Dessa jamfors med varandra med hjalp av annan litteratur som finns i
bakgrunden. Respondenten har valt att plocka ut delar fran studien som bor diskuteras.
Eftersom resultatdiskussionen skall ha samma struktur som resultatpresentationen kommer
néringsamnena att tas upp i samma ordning. Eftersom NNR och Bibeln skiljer sig mest néar
det kommer till protein kommer det emellertid att diskuteras mest. VValda delar presenteras

med kursivstil fran studien och diskussionen kommer direkt efter i samma stycke.

En betydande hdmmare av jarnupptaget ar kalcium som finns i komjolk och andra
mejeriprodukter, dessa livsmedel bor konsumeras med matta (kapitel 7.1) (69). Pa samma
sida skriver NNR att komjolk &r en viktig kélla till n&ringsamnen och bor darfor inte
uteslutas ur kosten. Vilka naringsémnen framkommer inte men det brukar vara kalcium
som framkommer i samband med mjolk. Det finns inget naringsamne i mjélken som
manniskan inte skulle fa i sig fran andra kallor, mer om detta i nasta stycke. Fragan &r
varfor dessa produkter skall dtas med matta nar det finns livsmedel som battre forser

manniskan med de naringsamnen som fas fran mjolken (71).

Om kosten ger tillrackligt med mat for att tacka energibehovet, innehaller alla
makronutrienter, ar varierande och innefattar alla livsmedelsgrupper omfattar det
praktiskt taget alla naringsamnen. Undantag kan vara D-vitamin, jarn, jod och kalcium for
en del av befolkningen (kapitel 8.1) (68). K-vitamin (som ar ett fettlosligt vitamin) lagras

inte i kroppen. Tidigare trodde man att de flesta hade tillrackliga mangder K-vitamin i
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kroppen. Pa sistone har det kommit fram att manga, speciellt aldre, inte har tillrackligt med
K-vitamin. NNR ndmner inget rekommenderat intag av K-vitamin men WHO
rekommenderar 85 pg for vuxna man och 65 pg for vuxna kvinnor. Men for en optimal
funktion av hjarnan behdvs troligen mycket mer an de rekommenderade vardena (70).
WHO:s standard uppfylls latt genom att dta grona bladgronsaker. Svinmalla (6rt),
carobmjol och gronkal ar ypperliga kalciumkallor och svinmalla och gronkal ar dessutom i

topp nar det kommer till K-vitamin men da ar det bést att koka dem (70) (71).

Linfron (eller egentligen linfroolja, betyder att man maste krossa dem) &r rik pa bade
omega-3 och omega-6 (3). Linfron finns presenterade i matrisen i kapitel 7, likasa
baljvaxter som ingar i den bibliska kosten fastan orden inte namns i Bibeln. De &r bland
annat kallor till protein. Eftersom andra vegetabiliska livsmedel ocksa innehaller protein &r
det inget problem att fa i sig tillracklig mangd (9). Efter floden (Forsta Moseboken 7) har
méanniskan &tit kott, fisk, mjolk och &gg men i matriserna presenteras den ursprungliga
bibliska kosten. Eftersom den ursprungliga kosten i princip utgor tva verser kan man tycka
att den bibliska kosten &r ensidig. Dessa verser innefattar dock de vegetabiliska livsmedel
som NNR skriver om sa man kan konstatera att manniskan kan leva pa den ursprungliga

kosten.

Av de essentiella naringsamnena ar kanske protein det mest intressanta. Inte undra pa att
det har varit en sadan fascination om protein — nagot som ar nédvandigt for all form av liv
ar inspirerande. Det finns ingen myt om vikten av protein i kosten. Men den sa kallade
overlagsenhet av animaliska proteinkallor ar férvanande nar man tittar narmare pa
proteinernas natur. Det &r har som partiskheten for animaliskt protein borjar krypa in. Det
ar uppenbart att djur ar fysiologiskt mer som manniskor &n vad vaxter &r. Om man da
jamfor kott fran en enda djurart (t.ex. biff) med mat fran en enda véxtart (t.ex. grot), borde
det inte komma som nagon 6verraskning att blandningen av aminosyror i animaliska
produkter tenderar att vara narmare de proportioner som manniskan har. Pa grund av detta
har manga felaktigt motiverat att en kost baserad pa animaliska proteinkallor skulle vara
battre an en kost baserad pa vegetabiliska produkter, for att férsorja manniskan med
tillrdckliga mangder av de essentiella aminosyrorna (15). Detta leder tillbaka till den
grundlaggande fragan: ger animaliska naringskallor battre kvalitet av protein an
vegetabiliska kallor? Om man ser pa kosten som helhet ar svaret nej. Detta kom Hardinge
och Stare fram till i sin forskning redan pa 60-talet. Budskapet fran forskningen ar

uppenbar. Om man ser pa ett enda livsmedel har animaliska produkter 6vertaget i att forse
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méanniskan med basta proteinkvalité, men som helhet har en vegansk kost dvertaget (se
kapitel 3.2.2).

| figur 5 (kapitel 3.1.1) presenterar NNR att risken for cancer minskar om man minskar pa
konsumtionen av kott. NNR hanvisar till en rapport fran WCRF som menar att
konsumtionen av processerat kott behdver minska betydligt i de nordiska landerna.
Slutsatsen i rapporten visar att en minskning av kéttkonsumtionen inte skulle ha en negativ

inverkan pa intaget av essentiella naringsamnen (79).

Alla essentiella aminosyror finns i vegetabiliska livsmedel, men proportionerna ar inte lika
optimala som i animaliska livsmedel (kapitel 3.2.1). Rapporten NNR refererar till anser att
man maste se pa enskilda naringsamnen (i detta fall aminosyror), men bade WHO:s forra
standard och NNR lyfter fram att det &r battre att se till kosten som helhet &n till ett
naringsdmne (10) (15). NNR skriver att det skulle behéva goras studier var en kontrollerad
grupp ater protein fran olika kallor for att fa reda pa mer om skillnaden mellan animaliskt

och vegetabiliskt protein (11).

Men eftersom vegetabiliska proteiner ar lattare for kroppen att bryta ned, anses det att
veganer kraver ett nagot hogre proteinintag (kapitel 3.2.1). Har hanvisas inte till nagon
studie och att kroppen enklare bryter ned vegetabiliskt protein tyder mer pa nagonting
positivt eftersom naringsdmnena kommer snabbare ut i kroppen desto snabbare de lamnar

matspjalkningssystemet.

Flera artiklar anger upp emot 40 dagar for friska méanniskor (kapitel 3.2) (7). Har ar det
fasta det handlar om och hur lange ménniskan kan fasta. Detta &r intressant eftersom Jesus

fastade under fyrtio dagar och fyrtio natter (Matteusevangeliet 4:2).

Listan pa de vanligaste dodsorsakerna i Finland visar att det finns mycket forebyggande
arbete att gora (kapitel 3.4). Vad skall ménniskan ata? Det verkar som att djuren har det
enklare medan manniskan forlitar sig pa expertrad. | borjan hade manniskan Gud som
expert men hon ville ga sin egen vag. Historien har sett brokig ut men under storsta tiden
har kulturen, vilket egentligen bara &r ett finare ord for mamma, varit vagledande nar det
kommer till mat. Foraldrarna har sagt vad som skall &tas, hur mycket och i vilken ordning.
Men under de senaste artiondena har mamma forlorat mycket av sin makt éver hur
middagen skall se ut for att Gverlata det at vetenskap och de som séljer mat och till en
mindre utstrackning regeringen, som tar sina rekommendationer fran NNR. Mose sjélv

blev 120 ar gammal, men dnda var hans syn inte nedsatt och han hade inte mist sin styrka



41

(Femte Moseboken 34:7). Mycket tyder pa att vi lever ohalsosammare i dag och att vi kan
ta lardom av den uraldriga kunskap som Bibeln presenterar om kost och forebyggande av

sjukdomar.

8.1.2 Forebygga sjukdomar —sundhet

Under temat forebygga sjukdomar, tas hygien och fysisk aktivitet upp. Dessa utgdér sundhet
i studien. Parallellt med férebyggandet av sjukdomar finns kost som utgor friskhet. Dessa
leder till att manniskan upplever valbefinnande. Erikssons teori om hélsa innefattar sundhet
friskhet och valbefinnande (58). Respondenten har valt att forebyggandet av sjukdomar far
representera sundhet. Varfor kosten tas upp fore foérebyggandet av sjukdomar &r for att
studien har betoning pa kost men det finns annat man kan gora for att forebygga ohalsa. |
Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) finns det ett kapitel om motion men hygien

finns det litet om, darfor kommer fysisk aktivitet tas upp fore hygien.

Ordet halsa kommer fran ordet hel som betyder lycka och frélsning (58). Forebyggandet av
sjukdomar och kost gar hand i hand for att uppna halsa. Ordet hel beskriver bra att det ar
flera saker som leder till hélsa, en helhet. Mé&nniskan vill férebygga sjukdomar for att ha
halsa. | resultatet kommer det fram att halsa &r nagot som uppnas langsiktigt, det ar till
exempel inte s att man kan motionera 20 minuter en dag och sedan har man hélsa resten
av livet. Halsa uppnas delvis genom att motionerna dver 20 minuter varje dag och i tillagg
att ata ratt kost. Bdde NNR och Bibeln lyfter fram fysisk aktivitet. NNR skriver att motion
ar en underkategori till fysisk aktivitet och forknippas med fysiskt-, psykiskt- och socialt
valbefinnande. Som sagt sa rekommenderar NNR 6ver 20 minuter daglig motion for
vuxna. | och med att den genomsnittliga vikten och antalet 6verviktiga/obesa 6kat de
senaste decennierna tyder det pa att manniskan rér pa sig mindre. Det har inte enbart med

brist pa fysisk aktivitet att gora men det ar en bidragande faktor.

Adam och Eva skulle bruka jorden i sitt anletes svett (FOrsta Moseboken 3:19). Aposteln
Paulus skriver ocksa att fysisk traning ar bra (Forsta Timotheosbrevet 4). Alla fick sin

dagliga motion forr, det &r forst i modern tid som stillasittandet har blivit ett problem.

NNR skriver inte mycket om hygien men daremot har Bibeln intressanta foreskrifter som i
dag tas som en sjalvklarhet. Om manniskan skulle ha féljt renlighetslagarna som Mose
skrev ned skulle hon ha férebyggt manga sjukdomar under 3000 ar. Semmelweis och andra

hade inte behovt uppleva motstand for ndgot som skulle varit uppenbart gott.
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8.2 Metoddiskussion

Metoddiskussionen skall pavisa hur kvaliteten har sakerstéllts i examensarbetet. Det ar
betydelsefullt att ha ett kritiskt forhallningssétt till det som gjorts i arbetet och att diskutera
det. Styrkor och begransningar och svagheter skall diskuteras. Kvantitativa metoden

diskuteras med hjélp av begreppen trovardighet, palitlighet och 6verforbarhet (80).

Bara Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) och Biblen utgor ett omfattande
material som visar likheter och olikheter mellan varldens &ldsta bécker och de nyaste
néringsrekommendationerna. | tilldgg har respondenten anvant sig av material som han vet
kommer till anvandning for att fa mer klarhet i vad Bibeln rekommenderar och som hjalper
till att jamfora den med dagens naringsrekommendationer. Materialet bor behandlas pa ett
mangsidigt och omsorgsfullt sétt. For att 6ka trovardigheten vid kategorisering och analys

har respondenten anvant sig av larare som medbeddmare.

Palitlighet, trovardighet, tillforlitlighet och dverforbarhet belyser kvalitativ innehallsanalys.
Dessa ord &r delvis synonyma med varandra. Det &r viktigt att beskriva vad som &r gjort pa
ett trovardigt satt. Respondenten har gatt igenom studien utifran syfte, fragor, metoderna
for datainsamlingen, analysprocessen och presentation av resultatet. Det &r viktigt att vara
kritisk mot sig sjalv och tanka igenom sin egen utbildning och erfarenhet pa omradet (59).
Lamplig metod for att besvara syftet och fragestéllningen &r viktigt. En dokumentstudie
med kvalitativ metod valdes eftersom det besvarar studiens syftet bast. En kvalitativ

innehallsanalys kan ske bade induktivt och deduktivt (59).

Studien anses mer trovardig om andra forskningar kommit fram till samma resultat.
Eftersom det ar svart att hitta tidigare forskning inom detta &mne &r det svart att sdga. Men
respondenten anser att amnet ar relevant, intressant och till nytta bade for samhallet och de

som tar del av studien (81).

Respondenten hade inte last NNR fore studien, men har reflekterat med larare om resultatet
kan paverka trovardigheten. Resultatet visas pa ett Overskadligt satt med hjalp av tva teman

i varsin tabell (tabell 4 och 5) och i form av tva matriser (kapitel 7 och bilaga 2).

Studiens palitlighet starks genom att den subjektiva kunskapen hanteras pa ett genomtankt
och Oppet sétt. Detta sker genom att respondenten sjélv reflekterar dver vilken betydelse
forkunskapen spelar roll. Det sker ocksa genom att larare ges majlighet att analysera hur

respondenten kan ha dragit sina slutsatser. Respondenten beskriver hur studien har fortlopt
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och skall kunna redovisa nér slutsatser dragits. Den som ldaser examensarbetet skall sjalv
kunna beddéma vad som &r studiens slutsatser och vad som &r kopplat till respondentens

subjektivitet. Det subjektiva inflytandet skall reduceras 6éver kunskapen (82).

Respondenten har sokt litteratur i form av bocker och pa internet. Litteraturen som anvéants
har varit pa engelska, svenska och finska. NNR finns enbart pa engelska i fullstandig
version, daremot har svenska Oversattningar av Bibeln anvants. Annan litteratur har sokts
med hjélp av Tritonias databaser. Eftersom det ar svart att hitta litteratur om det specifika
amnet har respondenten anvant sig av litteratur som 6verlag har med kost och
forebyggande av sjukdomar att gora. | tilldgg kdnde respondenten till annan litteratur innan

studien som kom till anvandning.

Ett av forskningens mal ar att resultatet kan dverforas till andra manniskor eller situationer.
Om ett resultat har giltighet utanfor studien kallas det for att resultatet &r dverforbart eller
generaliserbart (82). Till detta kravs att resultatet &r tydligt skrivet och sékrandet av
trovardigheten, palitligheten och bekraftelsebarheten gors for att kunna bedéma resultatets
overforbarhet. Resultatet visar att det inte ar sa stora olikheter mellan NNR och Bibeln.

Respondenten anser att studiens resultat &r verforbart.

Etiska problem som identifierats innan studien skall presenteras och hur de hanteras (83).
Endast respondenten och lérare har tagit del av studien innan publikation. Respondenten
har pa det sattet sakerstallt att forskningsetiken har foljts i examensarbetet.

Forskningsetiska fragor diskuteras om det &r relevant (81)

9 Slutsats

Sundhet &r enligt Eriksson den psykiska dimensionen i hdlsa men i denna studie anvénds
sundhet som de forebyggande atgarder som i forsta hand ar fysiska. De inverkar emellertid
indirekt pa det psykiska eller andliga eftersom manniskan enklare kan fokusera pa Gud i ett
friskt tillstand. For andras och egen skull har halsovardaren inte rad att forsumma de
fysiska lagarna, vardsloshet nar det géller de fysiska vanorna kommer att leda till

vardsloshet pa det moraliska omradet (84).

Syftet med denna kvalitativa litteraturstudie var att undersoka och utforska urgammal
kunskap och ta reda pa om detta skulle kunna anvéndas inom hélsovard. Studien jamférde
Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) med Bibeln for att hitta likheter och

olikheter nar det kommer till att forebygga ohélsa. Enligt examensarbetets resultat skulle
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sjukdomar kunna férebyggas med hjalp av den bibliska kosten som fran borjan var
vegansk (Forsta Moseboken 1:29). Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) har ocksa
kommit fram till att manniskan mar battre av att ata mer veganskt. Aven om de inte skriver
ut ordet “veganskt” sd kan man 4nda dra den slutsatsen eftersom de rekommenderar att
man skall ata mer vegetabiliska livsmedel. Ordet veganskt ar kopplat till vad man inte far
ata och det tar NNR upp. De rekommenderar inte en helt vegansk kost men varfor de inte

gor det ar en fraga eftersom forebyggandet av ohélsa tyckts leda mot det.

Denna studie var utmanande eftersom ingen tidigare har jamfort NNR med Bibeln men
respondenten antog utmaningen att géra detta. Daremot finns det bdcker som jamfor vad
WHO och Bibeln rekommenderar, vilket respondenten tagit del av. WHO har
vérldsomfattande rekommendationer medan NNR &r avsétt for norden. NNR lyfter

emellertid fram statistik fran hela valden.

| dagens lage rader det manga fragor kring kost och om att forebygga ohéalsa. Eftersom
intresset ar sa stort ar det ett intressant amne att studera vad de forsta rekommendationerna
var kontra de nyaste. Denna studie skulle haft mojlighet att utvidga forskningen inom
omradet men med tanke pa studiens langd och att det var respondentens forsta
examensarbete sa far detta vara en bra borja. Respondenten tycker att det &r viktigt med
mera forskning inom detta &mne eftersom ohalsa blir vanligare i Finland och resten av
varlden. Det tycks vara sa att manniskan var friskare forr (pa Bibelns tid) och nu bara blir
sjukare. For att lara sig av sina misstag borde det vara pa sin plats att forska i historien och
vad dr battre an att forska i varldens aldsta bocker som finns i Bibeln. For halsovardare ar
detta viktigt eftersom de skall framja halsa for befolkningen. Kost, hygien och fysisk
aktivitet ar inte det enda som halsovarden skall erbjudan en battring pa men det ar en bra
borjan. Vidare forskning inom omradet for respondentens del skulle exempelvis vara att
testa den bibliska kosten pa en grupp méanniskor for att se om det bidrar till férebyggande

av ohalsa.

Denna studie har inte lyft fram den klassiska synen pa tro. Bibelns definition pa tro &r en
overtygelse, att man fatt svar pa fragor man har. Det finns manga fragor gallande
forebyggandet av ohélsa och studiens syfte och fraga ar om méanniskan skulle ma béast av
de ursprungliga foreskrifterna. Nagon skulle kunna héavda att Bibeln handlar om
vidskepelse, men den havdar att man inte skall ha ndgot med det att gora (Femte
Moseboken 18:10-11)
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Det visar sig att Bibeln bidrar till kunskap och férnuft. Den presenterar ocksa en ideologi
om Guds regeringssystem. Manskligheten har under de senaste tusen aren upptackt olika
slags former att utdva makt. Detta har innefattat allt fran anarki till envalde, var envalde
varit den vanligaste formen. 'Gud &r fruktad i de heligas rad, stor och mer vordad an alla
omkring honom.' (Psaltaren 89:8 SFB15). Bibeln visar att det finns ett himmelskt rad i
Guds regeringssystem. Gud behdver inte rad, Han ar allvetande. Andé inbjuder Han andra
skapade varelser for att diskutera, uppratta och etablera planer (Ordspraksboken 15:22,
11:14). Om Gud ar villig att inbjuda andra till ett rad skulle man kunna utesluta

alternativen att han skulle vara en envaldsharskare eller tyrann.

NNR beaktar omfattande forskningsron om néringsamnenas inverkan vid forebyggande av
sjukdomar och framjande av halsan. N&ringsrekommendationerna &r inte permanent
oftrandrade, utan de forédndras i och med att levnadssétten och folkhélsosituationen
forandras och nya forskningsron erhalls (60). Eftersom NNR anvénder sig av nya
forskningsron var det intressant att se om de motsvarade den Bibliska kosten.

Amnet har gett respondenten bade en historisk inblick och nutida forstaelse for hur man
kan forebygga ohélsa. Tack till alla l&rare och vanner som gjort detta examensarbete

mojligt.
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11 Bilagor

Nedan visas fyra bilder fran Nordiska naringsrekommendationerna om kostférandringar,
for att fa en inblick i hur de har skrivit om saken. Eftersom protein ar ett essentiellt
néringsamne inkluderas kott och andra livsmedel som &r intressanta nér de jamfors med

Bibelns rekommendationer. Det finns en hel del material om proteiner och kétt i NNR och
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under de foljande sidorna finns en tabell om for och nackdelar med olika kostférandringar.

andringar i

blick hur de presenterar
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a en over

Detta ar bara fyra sidor tagna ur NNR for att f
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Bilaga 2. Matris 2. Matrisen utgar fran Erikssons teori om halsa som sundhet, friskhet och vélbefinnande. Nordiska
ndringsrekommendationerna (NNR) dr datamaterialet och Bibeln ar jamforelsematerialet. NNR skiver samtidigt om vitaminer och mineraler,

darfor finns de under samma rubrik.

Sundhet - férebygga sjukdomar

Friskhet - kost

Valbefinnande

NNR om vitaminer och mineraler

NNR lyfter fram de viktigaste
vitaminerna och mineralerna for
finldndare att fa i sig. D- och Bi2-
vitamin, jarn, jod och kalcium.

Vitaminer och mineraler ar
essentiella ndringsamnen som
bidrar till valbefinnande.

Bibeln om vitaminer och

Bibeln utspelar sig pa de

Vitaminer och mineraler ar

mineraler breddgrader var D-vitamin inte essentiella ndringsamnen som
var nagot problem och alla bidrar till valbefinnande.
vitaminer och mineraler fanns i
den ursprungliga kosten.

NNR om fett Att ersatta mattade fettsyror Risk for sjukdomar och daribland

med vegetabiliska kallor (t.ex.
oliv- eller rapsolja) ar ett
effektivt satt att sinka
koncentrationen av LDL-
kolesterol. Det minskar ocksa
risken for t.ex. hjart- och
karlsjukdomar och
aderforkalkning.

varldens dodligaste sjukdomar
minskar med hjalp av att dta ratt
fett. Leder till valbefinnande.

Bibeln om fett

Rad om att inte ata fett fran djur:
"Sag till Israels folk att aldrig dta
fett, vare sig fran notboskap, far
eller getter. Fettet fran ett
sjalvdott eller ihjalrivet djur kan
anvandas till annat men far
aldrig atas.” Se kapitel 3.7.

Men ddremot att 4ta den
ursprungliga kosten (1 Mos
1:29) som ocksa innehaller fett
leder till valbefinnande.




NNR om protein

Kott, fisk, mjolk och agg har stora
mangder av hog proteinkvalitet.
Baljvaxter, fullkornsspannmal,
notter och fron ar bra och viktiga
kallor till vegetabiliskt protein

(8) (9).

Proteiner som ar nédvandigt for
all form av liv bidrar till
valbefinnande.

Bibeln om protein

Animaliskt protein (fran rena
djur) blev tillatet att dta efter
floden (1 Mos. 7) men
ursprungliga kosten forsedde
manniskan med vegetabiliskt
protein (1 Mos. 1:29 och 3:18).

Proteiner som ar nodvandigt for
all form av liv bidrar till
valbefinnande.

NNR om fibrer

Gronsaker, frukt, bar, notter, fron
och sadesslag.

Fiberrika vegetabiliska livsmedel
bidrar till minskad risk for
sjukdomar som hogt blodtryck,
hjart- och karlsjukdomar, typ 2-
diabetes och vissa former av
cancer.

Bibeln om fibrer

Spannmal, nétter, fron och frukt (1
Mos. 1:29 och 3:18, se kapitel 3.6).

Sjukdom kom efter att Adam och
Eva syndade (1 Mos. 3), den
bibliska kosten fortsatter for att
forebygga sjukdomar. Vid fler
tillfallen paminde Gud
manniskan att aterga till den
ursprungliga kosten (kapitel 3.6)

NNR om kolhydrater

De viktigaste kallorna till
kolhydrater ar fullkornspannmal,
frukter, gronsaker, baljvaxter,
notter och fron.

Ratta kolhydrater som ar
kroppens favoritféda leder till
valbefinnande.




Bibeln om kolhydrater Spannmal, notter, frén och frukt (1 | Ratta kolhydrater som ar
Mos. 1:29 och 3:18, se kapitel 3.6). | kroppens favoritféda leder till
valbefinnande.
NNR om hygien Det enda NNR sdger om hygien God hygien (och kost) som
ar i samband med munhygien forebygger karies och andra
och socker (62). I dagens lage, sjukdomar leder till
efter att Oliver Wendell Holmes valbefinnande.
och Semmelweis borjade inféra
handtvatt pa 1800-talet, tas det
for givet att handtvatt ar viktigt
for att forebygga sjukdomar (38).
Bibeln om hygien I renlighetslagarna ingar bland Forhindra spridning av
annat foreskrifter om nar man sjukdomar leder till
skall tvatta handerna och att ha valbefinnande.
en pinne med sig for att grava en
grop med och tacka 6ver
avforingen ute i naturen (se
kapitel 3.7).
NNR om fysisk aktivitet. Motion (underkategori av fysisk Fysiskt-, psykiskt- och socialt

aktivitet) - 6ver 20 minuter
dagligen for vuxna (utover de
dagliga aktiviteterna).

valbefinnande

Bibeln om fysisk aktivitet.

Adam och Eva skulle bruka
jorden i sitt anletes svett (1 Mos.
3:19). Paulus sager ocksa att
fysisk traning ar bra (1 Tim. 4)

Fysisk aktivitet var en
sjalvklarhet for att fa sitt brod
fram till modern tid.
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1 Inledning

Forebyggande av ohdlsa ar halsovardarens framsta uppgift och det ligger dven i tiden. Det
skrivs standigt om hur man kan forbattra halsan med hjalp av ny forskning. De
livsstilsrelaterade sjukdomarna som finns ar ingenting nytt. Eftersom livsstilsrelaterade
sjukdomar &ar de dddligaste i varlden finns det mycket att jobba med som halsovardare. |
Finland, sa val som i hela varlden, ar cirkulationsorganens sjukdomar de dédligaste (1). En

del av halsovardarens arbete gar ut pa att samtala om kost med kunden.

Kostradgivning &r och bor vara en del av hdlsovardarens arbete eftersom det enligt
Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) ar framst genom kosten som ohalsa
forebyggs (2). Halsovardare behdver ha uppdaterad kunskap inom @mnet. Den dramatiska
okningen av overvikt och fetma bland vuxna och barn éver hela varlden ar ett stort hot
mot halsan. Syftet med kostradgivning ar aktiv beteendeférandring nar det kommer till
kost, for att forbattra halsa och forebygga sjukdomar (3). | diskussionsunderlaget anvands
motiverande samtal som grund for att fa halsovardarens kund att andra sina vanor till det

battre, se bilaga 1.

Detta utvecklingsarbete grundar sig pa examensarbetet “Bibelns hdlsordd med betoning
pd kost — En jamforelse mellan Nordiska ndringsrekommendationerna och Bibelns
ursprungliga kost” (4). Respondenten anvande sig av delar ur NNR, statistik om
doédsorsaker, kost enligt Bibeln och andra kallor. NNR jamfordes med Bibeln for att se
skillnaden pa de forsta och senaste naringsrekommendationerna. NNR:s och Bibelns

rekommendationer finns presenterade i examensarbetet.

| examensarbetet undersoktes och utforskades uraldrig kunskap som skulle kunna
anvandas inom halsovarden for att forebygga ohalsa. Fragan i examensarbetet var om de
Bibliska halsoprinciperna skulle kunna tilldampas pa manniskan i dag. For att svara pa syftet
valdes en kvalitativ innehallsanalys. | resultatet presenterades en matris som jamforde
NNR med Bibeln. Resultatet visar manga likheter mellan dagens rekommendationer och
Bibelns. Den storsta skillnaden &r synen pa protein, var NNR rekommenderar animaliskt
protein medan den ursprungliga Bibliska kosten var vegansk. Detta utvecklingsarbete
skall framstalla ett diskussionsunderlag som en fortsattning pa examensarbetet.
Resultatet ar ett diskussionsunderlag som praktisk hjalp for hur halsovardaren kan

motivera kunden att andra sina kostvanor.



2 Syfte

Syftet med detta utvecklingsarbete ar att med hjdlp av examensarbetet och ny litteratur
om kostradgivning och motiverande samtal utforma ett diskussionsunderlag (4). Eftersom
livsstilsrelaterade sjukdomar 6kar trots att kostrekommendationerna ar bra, racker det
inte bara med information. Det behovs alltsa ndgonting i tillagg till rekommendationerna
for att fa manniskor att dndra sina kostvanor. Diskussionsunderlaget skall vara till hjalp for
hdlsovardaren vid samtal om kost med kunden. | examensarbetet togs Bibeln upp som
den aldsta kallan for naringsrekommendationer och Nordiska
naringsrekommendationerna som de nyaste. Diskussionsunderlaget riktar sig i forsta
hand till hdlsovardare men kan dven anvandas av sjukskotare, ldkare och andra typer av

vardpersonal.

3 Bakgrund

| bakgrunden kommer féljande omrdden att presenteras: motiverande samtal,
kostradgivning och rekommendationer mot hjart- och karlsjukdomar. Férutom kallor som
anvants i examensarbetet har respondenten sokt efter nytt material fran Tritonias

databaser, med sokorden: kostrddgivning, motiverande samtal, health och heart disease

(4).

3.1 Motiverande samtal

Motiverande samtal, pad engelska “motivational interviewing” (Ml), lampar sig val for
samtal med kunder om livsstilsférandringar inom héalsovarden. Halsovardaren samtalar
inte bara om kost med kunden, utan har ett mer holistiskt perspektiv. Ml engagerar
kunden i I6sningen av problemen i sitt eget liv. Det viktigaste for halsovardaren ar att
lyssna for att forstd kundens synsatt, visa att hon tror pa kundens férmaga att hitta de
ratta vagarna i sitt liv och stimulera och forstarka steg i positiv riktning (5). Samtidigt
behover halsovardaren visa respekt for kundens sjdlvbestammande. Nar kunden kanner
sig sedd, hord, forstadd och accepterad hander det ndgonting viktigt; man blir motiverad

och starkt och vaxer som manniska. Reflektioner fran halsovardarens sida gor att kunden
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far ett kvitto pad att hdlsovardaren har lyssnat och det blir samtidigt en kontroll pa att man

forstatt kunden ratt. Mer om detta i diskussionsunderlaget i bilaga 1.

Motivationen paverkas och &ndras standigt och man behéver motivation ndr man vill
forandra ett beteende (6). Det ar halsovardarens uppgift att upplysa kunden om att
beteendet bor forandras. MI, har mer effekt an ingen behandling alls och i ménga fall mer
effekt och mer kostnadseffektiv an annan behandling. Ml bidrar till 6kad sjalvkansla vilket
gor det enklare att ta i tu med sina férdandringar. | tillagg till MI kan man anvanda kognitiv

beteendeterapi for ett 6kat intag av frukt och gronsaker samt for viktnedgdng (6).

Ml arinte bara till nytta for kunden, det bidrar aven till beteendeforandring hos personalen
som |ar sig metoden (6). Personal som genomgatt utbildning i Ml lyssnar mer effektivt pa
kunden och kanner sig mer bekvam att stdlla fragor kring kundens levnadsvanor. Det ar
aven lattare att avlasa kundens motivation till forandring samt att anpassa kundens
individuella behov. Ml &r inte mer tidskravande an traditionell behandling och redan en
kurs pd mellan en timme och 2,5 dagar gor arbetet mer effektivt, beroende pa kursens
kvalitet forstas. Den mest framgangsrika utbildningsmodellen &r anda att Iara sig Ml under
enlangre tidsperiod, som innehaller ndgon form av grupptraning med observation av egen
praktik, t.ex. genom inspelning av det egna samtalet tillsammans med handledning. Det
ar emellertid svart att veta kursens kvalitet eftersom det inte finns nagon formell
behorighet hos utbildare och det finns ingen kunskapskontroll (6). MI lar man sig oavsett

genom att tilldmpa de praktiska metoder man lart sig.
De fem centrala kommunikationsfardigheter i Ml &r (5):

e Oppna fragor —bjuder in kunden att beratta och reflektera.
o Beratta hurdu tanker...
o Vad fick dig att komma...
o Vad hardu for tankar...
Undvik slutna fragor sa att samtalet inte upplevs som ett forhor.

e Bekrafta — en grundférutsattning for att manniskan skall kunna lara sig. Starker
tillit.

e Reflektera — spegling av vad kunden berattar, dterger vad hon berattar. Detta
hjalper kunden att klargora tankar och funderingar och ar ett satt att bekrafta
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henne och stimulera henne till att utforska mer. Man pratar om valstakt — 6ppen
fraga, reflektion, reflektion.

e Summera/sammanfatta — ett sdtt att bekrdfta kunden och vidlja det mest
vasentliga fran samtalet. Avsluta alltid med en sammanfattning. Avslutande fragor
kan stallas: Hur tanker du géra nu? Hur tanker du gd vidare? Nar tanker du...?

e Geinformation.

Reflektivt lyssnande bestar av 6ppna, istallet for slutna fragor. Har ar exempel pa slutna

frdgor som kan omformuleras till 6ppna.

Sluten fraga Oppen fraga
Har du det bra? Hur har du det?
Kan du gora ndgot at smagodisatandet?  Vad kan du gora 3t smagodisatandet?

Tycker du om motion? Hur ser du pa det har med motion?

Att gora reflektioner eller speglingar ar en central teknik i Ml och betyder att man som
hdlsovardare aterberdttar, aterspeglar, till kunden vad man uppfattar (5). |
diskussionsunderlaget, i bilaga 1, finns ett exempel pd en kund som vill ga ned i vikt. Med

henne kunde man exempelvis gora foljande reflektioner:

e Det arviktigt for dig att ga ned i vikt.
e Det har blivit jattejobbigt och du vet inte hur du skall kunna géra en férandring.

e Du forsoker kampa pa i egen kraft med allt i vardagen.

Detta ar ett satt att visa empati och stimulera kunden till att fortsatta utveckla sina tankar
(5). Exempel pa att anvdnda reflektioner styrande i samtalet skulle vara: “Det skulle finnas

manga vinster for dig med att ga ned i vikt”.

Om kunden har 13g eller medelhdg beredskap for forandring kan man gora en sa kallad
ambivalensutforskning, se ambivalenskorset pa foljande sida. Man borjar med att utforska
ruta 1 och slutar med ruta 4. Med en forsiktig attityd kan halsovardaren fa kunden att
utforska en tankt forandring i ruta 3 och 4. Men om tveksamheten infor foérandring ar stor
kommer bara ruta 1 och 2 att kunna utforskas, vilket aven det ar vardefullt. Man kan rita
fyra rutor pa ett papper och fylla i tillsammans med kunden (5). P4 nasta sida finns ett

exempel pa hur man kan anvdnda ett ambivalenskors pa en kund som dricker alkohol.



Inte forandra Forandra

1. + Vad ar det du upplever positivt med | 4. + Vad skulle vara bra med att avsta
alkohol i din tillvaro? fran alkohol?

Gott Skont att slippa tanka pa att barnen skall
ma daligt eller bli skadade

Man slappnar av
Spara pengar
Trevligt sdtt att umgas med vanner

2. - Vad ar mindre bra med att dricka 3. - Finns det nagon nackdel med att
alkohol? avsta fran alkohol?
Radd att skada barnen Blir trakigare 6ver lag och sarskilt

trakigare att umgas med vissa kompisar
Folk tycker att jag dricker for mycket

Man maste givetvis forst be om lov: “Ar det OK om vi pratar om hur du ser pa fér- och
nackdelar med alkohol och skriver ned svaren i de har fyra rutorna?” Man kan ocksa
anvanda sig av en skalfragor fran o-10 var kunden skall ge poang for hur viktigt det ar for
henne att gora forandringar, hur saker hon ar pa att hon kommer genomféra dem och
hur beredd hon &r att genomféra dem (5). Detta ar en liten del i Ml och kommer inte att

anvandas i bilagan.

3.2 Halsovardarens kostradgivning

Malet med kostradgivning ar att diskutera ursprunget till kundens matvanor eller
beteenden och utforska omraden som utvecklas av praxis inom nutrition (3). Manniskors
matvanor, som ofta beskrivs som matbeteenden, har sitt ursprung i borjan av barndomen
och utvecklas 6ver tid. Varfor ater ménniskor pa det satt de gor? Naturligtvis i fysiologiskt
svar pa hunger, men matval och dtande ar mer komplext an sa. Kulturella, sociala,
ekonomiska, miljomassiga och andra faktorer arinblandade i valet av mat. Konsumtionen

av mat som ats utanfér hemmet har fortsatt att 6ka atminstone fram till 2018 (3).

Kostradgivare radger manniskor som behdver gora forandringari sina matvanor med hjalp
av interventionsstrategier, for att motivera och forbattra manniskors formaga till

forandring (3). En del av halsovardarens arbete gar ut pd att samtala med kunden om kost.
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Val av mat ar en del av ett komplext beteendesystem som ar format av ett stort utbud av
variabler. Mat ar essentiellt, men de kostvanor och valen som manniskor gor paverkar
hélsan. Mat och livsstilsbeslut andrar ofta en persons risk for manga kroniska sjukdomar,
inklusive hjartsjukdom, stroke, diabetes och cancer. Framgangsrik kostradgivning och
utbildning kraver en forstaelse av varfor kunder dter som de gor och sedan hur man kan

anvanda denna kunskap for att utveckla lampliga atgarder.

Att ha positiva, snarare an negativa, kognitioner eller tankar hjalper en person att goéra
andringar. Kognitioner kan paverkas av attityder, uppfattningar och kanslor. Det dr en
stor skillnad mellan “Kost ar viktigt och detta ar vart anstrangningen for min halsa” och
"Det ar for mycket besvar och jag kdnner mig OK i alla fall” (3). Attityder paverkar en
persons beslut och handlingar. Manniskor kan ata, inte bara av fysiologiska orsaker
sasom hunger, men ocksa av psykologiska skal, sdsom dngest, depression, ensamhet,
stress och tristess, samt pa grund av positiva halsotillstand, sasom gladje och firande.

Mat kan dampa skuldkanslor men ocksa leda till skuldkanslor.

3.3 Rekommendationer mot hjart- och karlsjukdomar

Eftersom hjart- och karlsjukdomar ar de dodligaste sjukdomarna kan det vara intressant
for halsovardaren att veta vilka rekommendationer Nordiska
naringsrekommendationerna (NNR) ger. NNR slar fast att det framst ar kosten som
orsakar okad risk for hjart- och karlsjukdomar (2). Dar lyfter de fram rott kott och
processerat kott som de storsta orsakerna eftersom de innehaller mattat fett (7). De
skriver dven att det finns starka bevis for ett samband mellan dessa produkter och cancer,
diabetes typ 2 och fetma. NNR rekommenderar att man skall byta ut mattat fett mot t.ex.

oliv- eller rapsolja for att forhindra ateroskleros (8).

NNR rekommenderar kost som ar rik pa gronsaker, inklusive morka grona blad, farska
arter och bonor, kal, 10k, rotfrukter, gronsaker (t ex, tomater, paprika, avokado och oliver),
baljvaxter, frukt och bar, nétter och fron, fullkorn, fisk och skaldjur, vegetabiliska oljor och
bredbara fetter (som harstammar ifran, till exempel raps, linfro, eller oliver). Dessa
livsmedel associeras med lagre risk for de flesta kroniska sjukdomar, hjart- och
karlsjukdomar, cancer och fetma (2). Varldshalsoorganisationen WHO rekommenderar
att man skall ata mer fibrer (t.ex. fullkornsspannmal, pasta, brod, nétter och baljvaxter)

for att minska risken for hjart- och karlsjukdomar och tidig déd (g9). Det som
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rekommenderas att minska pa ar rott kott (not, kalv, svin, lamm, far, hast och get) och
processerat kott (10). Det finns dven starka vetenskapliga bevis for att hogt saltintag

(NaCl) leder till 6kad risk for hypertoni (7).

4 Processbeskrivning

Produkten for detta utvecklingsarbete blir ett diskussionsunderlag som utgar fran ett
halsovardarperspektiv, se bilaga 1. Aven om respondenten i férsta hand riktar sig till
hélsovardare ingar dven sjukskotare, lakare och andra typerav vardpersonal i malgruppen.
Syftet med diskussionsunderlaget &r att hdlsovardaren skall bli mer intresserad av
motiverande samtal (MI) nér hon vagleder kunden i frdgor om kost. Diskussionsunderlaget
kommer inte att innehalla bilder, vilket i och for sig skulle gora det mer tilltalande, utan
blir istallet skrivet som ett lattlast dokument. Inga forskningar kommer presenteras, de
finns att lasas i examensarbetet. Tips pa tillforlitliga kallor kommer finnas pa slutet.
Formatet och layouten kommer pdminna om utvecklingsarbetet men saknar framsidan
och baksida, daremot kommer forord och avslutning att finnas. Typsnittet Corbel i
Microsoft Word kommer anvandas for att matcha examensarbetet och

utvecklingsarbetet.

Kallor, forskningar, fakta och litteratur som anvands kommer vara fran examensarbetet
"Bibelns halsorad med betoning pa kost — En jamforelse mellan Nordiska
ndringsrekommendationerna och Bibelns ursprungliga kost” och fran Tritonias bibliotek
(4). Respondenten har sokt efter litteratur i Tritonias databas om motiverande samtal och

kostradgivning.

| respondentens examensarbete “Bibelns halsordd med betoning pa kost — En jamforelse
mellan Nordiska naringsrekommendationerna och Bibelns ursprungliga kost”
presenterades de aldsta samt de nyaste naringsrekommendationerna (4). Dar framkom
att rekommendationerna inte dndrat s@ mycket, daremot framkom det att sjukdomar
okat. D3 ar det tal om sjukdomar som gar att forebygga med hjalp av livsstilsforandring
(3). Hjartsjukdomar ar varldens doédligaste sjukdomar och av dem ar kranskarlsjukdomar
de vanligaste. Hjartsjukdomar ar de sjukdomar som ligger i topp av sjukdomar som kan
forbyggas eftersom de beror pd levnadsvanor som dalig kost, brist pad regelbunden
motion, drog- eller alkoholmissbruk och stress (11). Hjartsjukdomar har lange varit en stor

dodsorsak men det kan forebyggas med hjalp av kostradgivning.
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Informationen om kost har alltsa funnits tillgénglig hela tiden men &nda har sjukdomarna
okat. Ur ett halsovardarperspektiv kan man kombinera motiverande samtal (MI) med
kostradgivning for att fa kunden att &ndra sina matvanor. Diskussionsunderlaget fungerar

som information till halsovardaren hur man kan ga till vaga.

Diskussionsunderlaget utformas som ett motiverande samtal. Tanken &r att motiverande
samtalet skall kunna anvandas inom halsovarden for att motivera kunderna att andra pa
sina kostvanor, for att uppna en hadlsosammare livsstil. For att gora ldasaren delaktig och
texten mindre svarlast tilltalas lasaren med du. Ord som vi, jag och mitt kommer ocksa

anvandas.

5 Kritisk granskning och diskussion

Diskussionsunderlaget ar en produkt som kan komma till anvéndning for hdlsovardare i
samtal med kunden om kost, se bilaga 1. Ny litteratur om motiverande samtal (M) och
kostradgivning haranvants. Enligt Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) finns det
annu mycket arbete att gora for att forebygga ohdlsa med hjalp av kost (2). | och med att
motiverande samtal (MI) sprids snabbt i dag finns det en stor chans for halsovardare att
bidra till livsstilsforandring (5). Diskussionsunderlaget har inte blivit testat ute pa faltet,
det ar tankt att halsovardaren skall bli mer intresserad av amnet och forhoppningsvis ga
en kurs i MI. Diskussionsunderlaget &ar kort och det finns lika manga fall av Ml och
kostradgivning som det finns kunder. Det dr anda tankt att halsovardaren skall fa en inblick
i hur man kan anvanda Ml isamtal med kunden om kost. Det kommer férhoppningsvis att

kunna anvandas som stdd i samtalet med kunden.

Det ar inte i forsta hand NNR som halsovardaren behover halla sig uppdaterad med
eftersom de inte tenderar att dndra drastiskt, se kapitel 3.5 i examensarbetet (4). Daremot
kan man satsa pa att halla sig uppdaterad om M, i och med att det utvecklas och sprider
sig mer och mer (5). Det skulle vara givande att testa diskussionsunderlaget till exempel
pa en praktikplats och kunna fa synpunkter och idéer fran sin handledare. Eller pad en

arbetsplats var man kunde utbyta idéer med kollegor.
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Bilaga 1

Stod vid kostradgivning

Ett diskussionsunderlag for halsovardare som stod
vid kostradgivning med hjalp av motiverande samtal

Jonas Nygard
Utbildning till halsovardare, Vasa 2020

Foérord
Basta halsovardare, detta diskussionsunderlag riktas till dig som vagleder kunder géllande
kost. Syftet med diskussionsunderlaget ar att fungera som en illustration hur man kan
utfora en kostradgivning med hjélp av motiverande samtal, pa engelska “motivational
interviewing” (MI). Detta ar en bilaga till mitt utvecklingsarbete, som jag rekommenderar

att du laser for att fa mer information.

Finlandare borde ha kunskap om de Nordiska ndringsrekommendationerna (NNR)
eftersom det &r vad som lars ut i hela landet dnda fran skolaldern. Anda 6kar antalet
sjukdomar pa grund av vad vi dter. Det som halsovardaren behover kanna till ar att en hog
andel sjukdomar gar att paverka med en &ndrad livsstil. Diskussionsunderlaget fokuserar

framst pa vuxna som sjalv bestammer vad de skall ata.

| underlaget finns ett exempel pad hur det kan se ut nar du samtalar med en kund kring
forandringarihennes kostvanor. Dar framkommer det att installningen ar viktig, bade hos
kunden och hélsovardaren och att hadlsovardaren kan stalla olika typer av fragor for att fa
kunden att tanka. Kunden maste vara villig att andra sin livsstil, men om initiativet om
kostradgivning kommer fran kundens sida &r det badat fér en mdjlig férandring. Det som
motiverande samtal gar ut pa ar att det ar kunden som bestammer hur hon skall forandra
sin livsstil. Halsovdrdarens roll ar att lyssna och forstarka stegen i positiv riktning. Vill
kunden boka tid for ytterligare samtal ar detta positivt, dd kan du folja upp hur
livsstilsforandringarna utvecklas. Halsovardaren kan erbjuda kunden att soka sig till en
naringsterapeut, men som halsovardare har vi den fordelen att kunden soker sig forst till
oss och vi traffar dem regelbundet. Dessutom har hélsovardaren ett mer holistiskt

perspektiv.



Att samtala om livsstilsforandringar

En god tillit till hdlsovardaren paverkar positivt pa kundens beslut om att forandra sin
livsstil. Det torde inte finnas nagon brist pd kunskap ndr det kommer till
kostrekommendationerna. De flesta vet vad man skall ata, darfor ligger inte fokuset hos
halsovardaren pa att ge kunskap, utan att hjdlpa kunden att forandra sin livsstil. Fore
exemplet pa kostradgivning kan du har ldsa om riktlinjer for vad som ar bra att tanka pa
vid samtalet. Las &ven garna om motiverande samtal i kapitel 3.1 i sjdlva

utvecklingsarbetet.

Att tanka pa vid kostradgivning med utgangspunkt i motiverande samtal:

e Skapa en god relation till kunden. Det &r svart for kunden att lyssna om respekt for
hélsovardaren inte finns. Det reflektiva lyssnandet &r en grund i motiverande
samtal. Det bestdr av Oppna fragor, reflektioner, sammanfattningar och
bekraftelse.

e Halsovardaren forsoker ocksa framkalla férdndringsprat och lyssnar med empati,
intresse och respekt, accepterar kunden, forsoker forsta hennes syn pa saken och
hjalper henne i problemen. Halsovardaren skall stimulera kunden att planera
konkreta steg mot forandring. Det &r detta som ar forandringsprat och det skall ske
da kundens beredskap for forandring ar hog.

e Oppna fragorinleds med ord som hur, vad, pa vilket satt och beratta. Slutna fragor
leder daremot till “ja” eller “nej” eller ndgot annat kort svar. Om kunden far manga
slutna fragor blir det Iatt sa att hon svarar pa frdgan och vantar pa nasta fraga. En
oppen fraga inbjuder daremot kunden att beratta det hon tanker. Samtidigt
behévs aven slutna fragor, exempelvis nér man samlar information: “Ater du
frukost varje dag?” (Se kapitel 3.1 i utvecklingsarbetet)

e Lyssna pa kunden och stéll 6ppna fragor som gar att vidareutveckla. Ge enkla rad
och rddgivande samtal. Som hélsovardare styr man genom att stélla fragor som
har fokus pa forandring, samt genom att uppmarksamma och forstarka det som
kunden sager som leder henne i positiv riktning.

e Kunden kan inta en forsvarsposition eller visa motstand, for att undvika detta bor
man vara vanlig och uppmuntrande och uttrycka sig pa ett satt som kunden forstar.
Dessutom bor man undvika direkta rad av typen: “Mitt rad till dig ar...” eller “Jag
tycker du skall gora sa har...”, det kan leda till storningar i samarbetsklimatet.

e Se kundeniodgonen, detta visar intresse for personen och @mnet. Kunden behéver
kdnna sig sedd, hord, forstadd och accepterad av ndgon som ar intresserad och har
positiva forvantningar. Att visa intresse betyder att du inte kan fladdra med
blicken, eftersom det anger motsatsen, det ar bast att se kunden i gonen.

e Halsovardaren bor visa att kunden ar viktig genom diskussion men ocksd med hjalp
av kroppsspraket.



3

e Fokusera pa @mnet och utforska kundens beredskap for forandring. Halsovardaren
skall emellertid inte ga for fort fram, det kan badda for bakslag.

e Avbrytinte kunden, 13t henne prata till punkt. Stall sedan ledande fragor for att fa
henne att tdanka. Halsovardaren ar inte den som formedlar visdom, motivation,
idéer eller I16sningar, utan har en radgivningsstil som gar ut pa att forsoka locka
fram detta hos kunden.

e Stimulera och forstark steq i positiv riktning. Lyft fram det positiva framom det
negativa.

e Halsovardaren behdver sjdlv tro pa den ledning hon ger for att kunden ska bli
overtygad om sina insikter till férandring.

e Vid passivt lyssnande koncentrerar man sig pa vad man skall saga till nast — vid
aktivt lyssnande minskar man risken for missférstand.

e Halsovardaren behover tanka pa att vara tyst tillrckligt Iange for att kunden skall
fa tid att tanka efter.

Exempel pa kostradgivning
Det finns lika manga fall av kostradgivning som det finns manniskor, eftersom alla ar olika,
ater olika och tanker olika. Nedan ar ett exempel pd hur en kostradgivningssituation kan

se ut.

Karin ar en 35-arig gift kvinna som har bokat tid hos halsovardaren for att prata om sin
overvikt. Hon vill ha stod for viktminskningen. Karin arbetar heltid som sekreterare pa en
bank och hon gar ofta ut och ater lunch med arbetskamrater. Hannes man ari
datorférsaljningsbrachen. De har tre barn i dldrarna 7 till 10 ar och alla gar i skola. Karins
mamma kommer for att titta till barnen efter skolan tills hon kommer hem. Karin ar 165

cm lang och vager 77 kg. Hon vagde 61 kg nar hon gifte sig for 12 ar sedan.

Karin beskriver sitt dagliga schema. Hon stiger upp tidigt for att gora frukost och gor
barnen redo for skolan. Efter jobbet ar hon trétt och barnen ar hungriga och kraver
middag, hon beskriver middagen som ett hastverk som bara kastas in. Efter att hon

diskat hjalper hon barnen med laxorna, tvdttar, eller gor annat hushallsarbete, deltar i
kvallsaktiviteter i skolan, gar arenden, lagger barnen och sedan ldgger hon sig. Hon

beskriver sig sjalv som utmattad.
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Trots att Karin sjalv har bokat tid till dig ar anda bra att be om lov att prata om de saker
som du tanker pd. Om du inte kanner till motiverande samtal sedan tidigare kan samtalet
se ovant ut. Las garna igenom samtalet fran borjan till slut, sedan kan du fundera mer

ingdende pa metoden. Karin har bokat tid till dig och knackar nu pa dérren.

Du: Hej jag heter Sofia och arbetar har som halsovardare. Jag saqg i tidbokningen att du
ville prata om overvikt. Kan vi prata om och hur man kan tanka kring viktminskning?

Karin: Ja, jag vager for mycket.
Du: Vad kanner du till om viktminskning? (Oppen fraga)

Karin: Jag har inte hunnit tdnka sa mycket pa det. Jag vdgde mindre forr men jag hinner
inte réra pa mig speciellt mycket. Det star ju Overallt om hur viktigt det ar att trana men
det hinner jag ju inte med. Jag har last lite om bantningsmedel som skall vara bra.

Du: Du har inte tankt sa mycket pa det tidigare, men du kdnner att det beror dig. Du vet
att det ar viktigt att trana men du vet inte hur du skall hinna med det. Du tanker att en
medicin for viktnedgang skulle kunna hjalpa dig att ga ned i vikt. (Reflektion)

Karin: Ja, vad tror du? | en tidning skrev de att man kan ga ned 5 kilo per manad.
Du: Vill du héra om mina erfarenheter med bantningsmediciner? (Ber om lov)
Karin: Ja.

Du: Under tiden jag jobbat har det kommit nya preparat som lovat stora viktnedgangar
utan ndgon sarskild anstrangning. Manniskor har kopt de och haft stora férvantningar. Jag
har haft kunder som provat dem och flera har gatt ned ndgra kilo i bérjan, men jag har inte
haft ndgon som efter ett ar har vagt mindre an de borjade. Langtidseffekten har varit en
besvikelse. (Information)

Karin: Det var synd. Jag hade hoppats pa att det fanns en medicin som kunde hjalpa mig.

Du: Du tycker det ar trakigt att hora. Varfor ar det viktigt for dig att ga ned i vikt?
(Reflektion och dppen fraga)

Karin: Jag mar inte bra av att vaga sa har mycket. (Férdndringsprat)
Du: Overvikten paverkar dig bade kroppsligt och psykiskt. (Reflektion)
Karin: Ja, det gor det...

Du: Beratta mer om det, det kan finnas en annan vag. (Oppen fraga)

Karin: Jag ar bara 35 ar och ar andfadd som en 70-aring nar jag gar i trappor eller en langre
stracka och sa far jag ont i knéna. (Férdndringsprat)

Du: Lat mig sammanfatta for att se om jag uppfattar hur du menar. Du ar trott och du tror
det beror pa att du vager for mycket. Du upplever nackdelar framfor allt med dalig
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kondition, ledvark och en del skam och sjélvférakt. Kan man sdga sa&? (Sammanfattning
och kontrollfraga)

Karin: Ja, det kan man saga.

Du: Du kom i dag for att se om jag kan hjalpa dig. Vi har pratat om lakemedel men skulle
du kunna tanka dig att hora om andra metoder nar du hort att lakemedel inte fungerar pa
lang sikt? (Fortsdttning pd sammanfattningen, ber om lov att ge information)

Karin: Ja, det aringen idé med dyra lakemedel om de inte hjalper.

Sa harkan borjan pa ett motiverande samtal (MI) ut. Samtalet fortsatter givetvis och skulle
kunna fortsatta i tre sidor till, men denna bilaga ar en kort introduktion till M, for att man
sedan skall ta reda pa mer. Om du inte ar van med t.ex. reflektioner kanns det ovant att
borja med det. Att ha ett samtal med kunden med metoden Ml &r inget man lar sig pa en
gang. Man borjar forsiktigt och det ar bra att ga en kurs i Ml for att bli mer bekvém med

att stélla dessa typer av fragor.

For att anda fortsatta lite pd exemplet skulle man annu kunna saga att ga ut pa lunch med
arbetskamraterna behdver inte vara en negativ sak, det beror pa vad hon ater. Men
eftersom hon lyfter fram att hon &ter ute &r det troligtvis ndgot som paverkar hennes vikt
negativt. Det potentiella grupptrycket kan gora det svart att bryta spiralen men det galler
att fa henne att lyfta fram de positiva och negativa sakerna med att dta ute. Foljdfragor till
detta skulle vara var och vad de ater. Behdver de ga en bit for att na till restaurangen? Om
detinte arlangt kunde man foresla att hon atminstone gar en femminuters omvag tillbaka
till arbetet. Vad hon ater ar ju av storsta vikt eftersom kaloriintaget maste vara mindre an
det hon forbrukar om hon vill ga ned i vikt. Som hon beskriver sin vardag har hon varken
tid for att motionera eller tid for sig sjalv. Man kunde fraga om det skulle vara mgjligt att
ga nediarbetstid. Hon haringen tid att planera maltiderna, vilket hon ser som ett problem.
Det kan aven finnas andra faktorer som gor att hon kanner sig utmattad. Hon beskriver att

hon gor allt, men hon &r ju gift, sa man kunde fraga hur de delar pa sysslorna hemma.

Avslutning

Hoppas att diskussionsunderlaget kan vara till nytta vid samtal med kunden om kost, sa
att kunden sjalv far till en férandring i sin livsstil. Motiverande samtal (M) har blivit mycket
uppskattat och forvantningarna vaxer pa att hdlso- och sjukvarden att kunna motivera
patienter och kunder till livsstilsforandring. Ml sprids snabbt i norden och det kommer

standigt ny information for vardpersonal. Detta ar bra eftersom sjukdomar gar att
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forebygga med hjdlp av MI. Diskussionsunderlaget har varit ett givande arbete fér mig och

det ger forhoppningsvis hdlsovardaren inspiration till att ga en kurs i motiverande samtal.
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