Enheten for
preventiv naringslara




Att dta och motionera dr viktigt for att ma
bra. Vi dar Sveriges kompetenscentrum pa
detta och varje ar utbildar vi manga inom

varden i kost- och ndringsldra.

Enheten for preventiv néringslara pa Karolinska sjukhuset ar en institution
som inriktar sig pa kost och motion. Vi &r Sveriges storsta kompetens-
centrum inom omradet och samarbetar med manga organisationer,
nationellt som internationellt, for att sprida och fordjupa var kunskap.
Bland annat bedriver vi forskning, forbereder omfattande hélsoprojekt
och utbildar studenter fran lakar-, tandlakar-, sk&terske- och
nutritionistutbildningar i preventiv néringsléra.

Att &ta och motionera ratt &r bland det mest grundl&ggande for att vi
manniskor ska ma bra och leva linge. Men for alla ar det inte enkelt.
Det kan rora sig om sjukdomar som komplicerar eller att man elit-
idrottar och endast vill oka muskelmassan. Da har vi har kunskaperna och
metoderna som hjélper dig att trana, dta ratt och utvérdera resultatet.

Alla manniskor ser olika ut. Vi kommer i langa som korta modeller,
tjocka som smala. Men for att ma bra och ha goda framtidsutsikter ur ett
hélsoperspektiv, sa far vi inte bara med oss hur mycket fett som helst.
Det gér att berakna hur mycket fett varje méanniska bér innehalla. Detta
varde baserar sig pa hur lang man ér, vilket kén man tillhér, alder och
hur mycket man vager. Detta varde brukar man bendmna Body Mass
Index — bmi.

Utifran bmi-formler kan man sammanstélla tabeller dar var och en
kan ga in och kontrollera hur man sjélv ligger till och om man ar i riskzonen
for till exempel hjart- och kérlsjukdomar. Dessa tabeller fungerar utmarkt
for de flesta ménniskor, men for de som lider av sjukdom — exempelvis
muskelfortvinande sjukdomar och fetma — eller trdnar och idrottar mycket,
sa stammer inte tabellerna. Dessa méanniskor behdver mer kvalificerade
undersokningar.



Det som bmi vérderar ar i grunden hur mycket fett vi bestar av i forhallande
till véar langd och vikt. Att vi vager oss pa en vanlig vag sager egentligen
inte sarskilt mycket, eftersom den inte ser skillnad pad om vi bestar av 75
kilo fett eller 75 kilo muskler.

For att ta reda pa hur mycket fett vi bestar av maste vi mata kroppens
volym. Nu forhéller det sig s& att fett vager mindre dn muskler, vilket
dramatiskt underlattar berdkningen. Om man far en volym och en vikt
ar det relativt latt att rakna ut hur manga procent fett kroppen bestar av.
Matematiken ar enkel, men i praktiken desto svérare.

Under értionden har den enda praktiska [osningen pa att méata fetthalten i
kroppen varit med hjélp av sa kallad hydrostatisk vagning. Metoden
baseras pa Arkimedes princip och ar ganska komplex.

| korta drag gar det till s att patienten forst vager sig pa en vanlig
vag. Sedan far patienten hoppa i en bassdng dér sjalva kroppsvolymen
mats. Hela kroppen maéste vara under vattenytan och patienten maste
andas genom luftslangar. Mé&tningen tar 30-60 minuter och & omsténdlig
och obehaglig, speciellt for de patienter som lider av nagon sjukdom.
Metoden kréver mycket kunnig personal och utrustningen mycket
underhall. Dessutom ar metoden varken sarskilt exakt eller billig.

For att slippa plaskandet i bassdngen har forskare i manga ar forsokt att
utarbeta en matmetod som baserar sig pa luft. Genom att méta hur
mycket luft som trdngs undan i ett rum nér en kropp fors in kan man
ocksa méta kroppsvolymen.

Efter méanga ars forskning har man i usa lyckats fi fram en maskin
som loser de problem med luftmétning som man haft med tidigare
modeller. Maskinen &r enkel att hantera, mater snabbt, kréver inget
vatten och &r framfor allt billig i drift. Maskinen heter Bod Pod och har
revolutionerat arbetet pd Enheten for preventiv néringslara.



Sa hdr ser Bod Pod ut. Den dr enkel
att skota, mdter snabbt och dr billig i
drift.

Bod Pod bestar av tva kammare varav den ena ar till for patienten och
den andra 4r till som referens av lufttrycket vid matningen. Patientens
kammare ar forsedd med plexiglas sa att patienten kan titta ut samtidigt
som den sitter bekvamt i satet.

Matningen gér till sa att patienten borjar med att mata sin vikt pa en
vanlig vag. Darefter kalibreras Bod Pod med hjalp av en stalcylinder som
man vet den exakta volymen pé. Patienten stiger in och kammaren som
sedan stdngs och gors tdt med hjélp av elektromagneter i dorren.
Matningen av kroppsvolymen pabérjas. Efter nagon minut Gppnas
kammaren och patienten far andas in i en slang som kanner av
lungvolymen. Efter nagra sekunder kommer kroppens fetthalt upp pa
Bod Pods datorskarm. Enkelt, snabbt och bekvdmt.

Om du tycker att var verksamhet later intressant och vill komma i
kontakt med oss gar det bést under kontorstider pa veckodagar.

Vi anordnar aven studiebesok for grupper om ca 15 personer som far
se hur vi arbetar och prova pa vér utrustning. Du finner mer information pé
var webbtjanst.
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