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Hur kommer det sig att 
ohälsan är så stor trots att vi 
ständigt omges av hälsoråd?



Matvanor

• Minskat antal hjärtinfarkter
• Färre stroke
• Bättre blodsocker
• Färre fall av cancer i bl.a. mun, svalg, 

magsäck, lungor, tjocktarm, ändtarm

Predimed-studien; N Engl J Med 2018; 378:e34
Diet and Cancer report från World Cancer Research Fund



Fysisk aktivitet

• Mindre hjärtkärlsjukdom och typ 2-diabetes
• Minskad risk för inflammation
• Mindre bröst-, magtarm- och urinvägscancer
• Bättre stress- och smärthantering
• Minskad ångest och nedstämdhet
• Motion en kvart/dag i åtta år (motsvarar 30 

dagar) gav 3 års ökad livslängd

2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report
WHO guidelines on physical activity and sedentary behavior, 2020



Kronisk stress

• Hjärtkärlsjukdom
• Högt blodtryck
• Övervikt
• Ångest, depression, utmattningssyndrom
• Hormonella rubbningar

Steptoe et al. Stress and cardiovascular disease. Nat Rev Cardiol 9;2012.
Flink (red). Stress: Physiology, Biochemistry and Pathology. 2019



Koppling mellan stress och  livsstilssjukdomar som  
typ 2-diabetes via genetiken



Varför ges inte mer stöd för att 
förändra levnadsvanor? 

• Moderna medicinens historia
• Bristande tid i konsultationer
• “Människan som en maskin”



EU eHealth Action Plan
eHälsa kan ge fördelar genom förbättrad egenhantering av
hälsan och personanpassad sjukdomsprevention. 

Men aktuella lösningar är ofta
• utan vetenskaplig evidens
• dyra (coacher/avgifter i kommersiellt syfte)
• avsedda för en begränsad grupp av redan hälsomedvetna

eHÄLSA



WHOs olika aspekter av hälsa

Fysisk hälsa

Psykisk hälsa

Social hälsa

Existentiell hälsa



Livsstilsverktyget

1. Systematisk utveckling med longitudinella studier och 
intervjuer
(Mellergård et al., Internet Interven. 2021)

2. Samutveckling med patienter

3. Kliniska effektstudier hittills:

• Förbättrat blodglukos
• Reducerat systoliskt blodtryck
• Viktminskning
• Ökad fysisk aktivitet (IPAQ)
• Förbättrad livskvalitet (EQ-5D-5L)

(Dwibedi et al. Diabetes Therapy 2022
Dwibedi et al. Nature publ. Digital Medicine 2022)



Nya data – GAD7

Graderad som

High
Medium

Mild
None

HIGH GETS BETTER 0,642857

MEDIUM GETS BETTER 0,616541

LOW GETS WORSE 0,152284

NONE GETS WORSE 0,268174



Nya data – PHQ9

Graderad som

High
Medium/sever

Medium
Mild
None

HIGH TO BETTER 0,789474

MEDIUM/SEVERE TO BETTER 0,833333

MEDIUM TO BETTER 0,536364

MEDIUM TO WORSE 0,181818

MILD TO WORSE 0,138587

NONE TO WORSE 0,211581



Hälsoekonomisk analys

Årlig kostnadsbesparing 

3100 kr/användare/år



Hur väl förebygger Livsstilsverktyget ohälsa i befolkningen?

• 90 000 deltagare över hela Sverige

• Jämförelse mot kontrollgrupp

• Utvecklingen av sjuklighet (ICD-koder) och läkemedelsförskrivning följs via 

Socialstyrelsen under 3 år

En av Sveriges största preventionssatsningar



• Primärprevention

– Samarbete med landsting inom satsningen för Riktade hälsosamtal

• Sekundärprevention

– Vid hjärtrehabilitering efter hjärtinfarkt i nationellt samarbete med Swedeheart

• Samverkan med svenska organisationer och företag

– Kommuner, företag, organisationer

Samverkan med olika aktörer

Redskap i nationella folkhälsosatsningen för god och jämlik hälsa i Sverige



livsstilsverktyget.se/regionskane







Mikrovanor

1. Vad vill du ändra?

2. Vad är minsta steget?

3. Knyt till en signal



Se över signalerna i din omgivning



Om det inte går att
ändra vanan?

Behåll vanans yttre ram 
men byt ut innehållet



Är jag motiverad?

Beslutsbalans

Självförmåga

Självförståelse



Kahneman / Tversky

System 1 – vanemässigt

System 2 – reflekterande



1) Överlevnaden första månaden är 90%

2) Dödligheten första månaden är 10%





Acceptans

Negativa automatiska tankar

Oro







Nyckeln

Att kombinera information med reflektion över centrala livsfrågor







Möjligheter till förbättrad prevention

• Vetenskaplig grund och framtagen i samarbete mellan regioner och svenska universitet

• Visar hur olika områden hänger samman – fysisk, psykisk, social och existentiell hälsa

• Enkelt att komma igång – kräver inget merarbete i vården

• Hjälp för patienter att vidmakthålla hälsosamma vanor i vardagen

• livsstilsverktyget.se

• livsstilsverktyget@gu.se
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