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Dietisten och covid-19:
Halsosamma matvanor starker immunsystemet
och minskar risken att bli allvarligt sjuk

Dietisternas riksforbund vill genom portratt fran olika
verksamheter belysa dietistens roll fér vard och behandling vid
covid-19.

Risken att bli allvarligt sjuk verkar oka till exempel vid fetma
och hogt blodtryck. Halsosamma levnadsvanor starker immun-
forsvaret och gor att kroppen ar béttre rustad om man blir sjuk.

— Hélsosamma matvanor &r jatteviktigt for immunforsvaret ‘
och for att forebygga fetma och typ 2-diabetes, som vi vet Vé
innebar okad risk for att fa svarare symtom. Det &r tydligt att /
levnadsvanorna har betydelse for hur allvarligt sjuk man blir

om man blir smittad av corona, konstaterar Karin Kauppi som

ar dietist och arbetar med utbildning, vardkvalitet och
patientsékerhet vid Akademiska sjukhuset i Uppsala, Enheten for halsofrdmjande sjukhus.

Ofta ar det relativt sma justeringar som behdvs — till exempel att ata mer grénsaker, mindre socker
och salt, och rora sig lite mer i vardagen. | begreppet halsosamma levnadsvanor ingar dven
alkohol, tobak och fysisk aktivitet.

Olika perspektiv pa halsosamma vanor

— Det blir sa tydligt nu att levnadsvanorna har betydelse for hélsan, tanker Karin Kauppi. Manga
har blivit mer motiverade att sluta roka. Fysisk aktivitet ar alltid aktuellt, bade for att ma béttre har
och nu, och for att starka halsan pa langre sikt.

Hon vill &ven poangtera att alkohol paverkar immunsystemet:

— Ett enda tillfalle med fler &n fyra standardglas (a 12 gram alkohol) gor att immunforsvaret sanks
under flera dagar. Dessutom skadas flimmerharen i luftvagarna och skyddet mot luftburen smitta
forsamras. Varldshalsoorganisationen, WHO, avrader fran alkohol men i Sverige har alkoholens
paverkan pa immunforsvaret inte lyfts sa tydligt. Har har forséljningssiffrorna gatt upp.

— Det & mycket vi &nnu inte vet om corona och covid-19, det verkar vara otroligt komplext,
tanker Karin Kauppi. Lang sjukdomstid, muskelforlust och en kraftig inflammationsprocess
paverkar kroppen pa manga satt. Aven under rehabiliteringstiden, som ofta &r Iang, &r
halsosamma matvanor en viktig del. Under sjukdomstiden prioriteras att motverka undernéring,
men det handlar d&ven om att ma bra i det langre perspektivet och fa i sig naring utan att belasta
kroppen i ontdan.

— Det ar ocksa viktigt att jobba i team och individanpassa i varje enskilt fall. Manga av patienterna
som drabbats hart har flera olika sjukdomar, bland annat kopplat till évervikt och fetma. Det &r
bra att ga ner i vikt om man vager for mycket, men det ar viktigt att det gors pa ett halsosamt satt.
Immunforsvaret paverkas negativt om man forlorar mycket muskelmassa eller inte far i sig den
naring man behdver.
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Ojamlika forutsattningar for halsan

Forutsattningarna for halsan ar inte jamlik, det ar ofta slumpen som avgor vilket stod man kan fa
for att forandra sina vanor, inte minst vad galler matvanorna eftersom det pa manga stéllen i
landet ar ont om dietister i primarvarden. Brist pa rutiner och riktlinjer bidrar till att det &r stora
skillnader mellan varden i olika regioner.

— Bade personal och patienter behéver bli mer medvetna om matvanornas betydelse for att
forebygga att bli allvarligt sjuk, och for att klara av rehabiliteringen pa basta satt, menar Karin
Kauppi. Bland annat &r fettkvaliteten viktig. Covid-19 innebar en kraftigt 6kad risk for
blodproppar, bland annat stroke och proppar i lungorna, och manga av de som varit sjuka lange
har drabbats av nedsatt funktion i lever och njurar. Aven da behdvs dietistens kompetens.

— Aldre personer ar mer utsatta, det hanger ihop med att de &r skéra, och ofta undernarda. Méanga
far inte det stod som de skulle ha behovt, till exempel av en kommundietist eller inom halso- och
sjukvarden. Fragorna som ber6r mat, naring, halsa och hallbarhet behéver lyftas hogre upp pa
agendan, i manga olika sammanhang, avslutar Karin Kauppi.

Namn: Karin Kauppi

Yrkesroll: Dietist med fokus pa halsoframjande levnadsvanor

Arbetsplats: Akademiska sjukhuset i Uppsala

— Halsosamma matvanor ar viktigt for halsan, och en stor del av hallbarhetsfragan. Halsosamma
levnadsvanor innebér ett minskat tryck pa miljo och klimat — idag ar hela systemet Gverbelastat.
Om vi foljer rekommendationerna och ater mer véxtbaserat haller vi oss friskare — och &ven
risken for pandemier minskar.




