Grib stafetten — fysisk fremmgade
— Kompetencelgft til treenende medarbejdere

Introduktion

Grib stafetten er et 2 dags-kompetencelaft udviklet i forbindelse med projekt "Mere Ernaering i Traening”.
Kompetencelgftet er udviklet sammen med dieetister, fysio- og ergoterapeuter fra fire fynske kommuner, samt fysio- og
ergoterapeutuddannelsen pa UC Lillebaelt. Der er indhentet viden fra SDU om ernaering og treening.

Kompetencelgftet er udviklet til, at du som underviser har en ernaeringsfaglig baggrund.

Grib Stafetten findes i tre forskellige varianter, som har samme lzeringsmal:
e Grib Stafetten fysisk - som undervisning i den klassiske forstand, hvor man sidder sammen.
e Grib Stafetten Virtuel - undervisning over skaermen.
e Grib Stafetten som e-laering — pa skaerm, lige nar det passer den enkelte deltager.

| dette skriv finder du en detaljeret vejledning til, hvordan du som ernaeringsfaglig gennemfagrer kompetencelgftet med
fysisk tilstedevaerelse. PowerPoint-praesentationer, pjecer og andre materialer, som du skal bruge til undervisningen, kan
downloades fra maaltidshaandbog.dk.

Formal
Formalet med kompetencelgftet er at:
o Forsteerke en helhedsorienteret tilgang til ernaering og genoptraening og skabe de bedste rammer for
rehabilitering med borgerne.
Dette vil vi gore ved at:
e Give treenende medarbejdere mulighed for at tilegne sig gget tveerfaglig viden og handlekompetencer i forhold til
egen praksis, sa de kan medvirke til en hgjere grad af opsporing og arbejde med szerligt underernaering.

Malgruppe
Undervisningen er udviklet med saerligt fokus pa treenende medarbejdere (fysioterapeuter, ergoterapeuter,
traeningsassistenter) i kommuner.

Forlgbet

Grib stafetten er et forlgb, der straekker sig over to dage. For nogle vil det maske veere sveert at afsaette to dage til
forlabet. Derfor har vi ogsa udviklet forlgbet i en lidt kortere, virtuel version. Pa den made haber vi, at Grib stafetten
forlgbet bliver ved med at leve og blive brugt ude i praksis.

Forlgbet bestar af en kombination af oplaeg, samtaler, praktiske gvelser og casearbejde.

Dag 1: Feelles vidensgrundlag i forhold til ernaering i et traeningsperspektiv.

Vi dykker ned i den basale ernaering, som blandt andet indebeerer lzering om naeringsstoffer og deres rolle i kroppen. Vi
kommer omkring, hvilken betydning erngering har for borgere i genoptreening, og hvad de aldersbetingede forandringer i
kroppen betyder for malgruppens ernaeringsbehov.

Dag 2: Sadan omseetter du viden til praksis
Vi forgrener os ud i overvaegt og underernaering, samt ser ind i mere specifikke diagnose-grupper. Vi omsaetter
anbefalinger til konkrete handlingsmuligheder, der kan bruges i praksis.




Indhold
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Forberedelse inden kurset:
| god tid inden kurset skal du:
- Invitere deltagere. Vi anbefaler tre uger mellem de to undervisningsdage.
- Booke et lokale.
- Handle (safremt at der er forplejning).
- Hente drejebgger og powerpoints her: Maltidshandbog | » Fysisk kursus (maaltidshaandbog.dk).
- Printe, klippe og opseette materialer (afhaengig af hvilke gvelser der anvendes).
- Printe materialer til udlevering.



https://maaltidshaandbog.dk/maaltidshaandbog/fysisk-kursus-for-traenende-medarbejdere/?kommune=odense

Dag 1

Pa dag 1 sikrer vi et faelles vidensgrundlag inden for ernaering i et traeningsperspektiv. Dag 1 er delt op i 8 aktiviteter, der
tilsammen varer ca. 5 timer. Herunder kan du lzese om aktiviteterne, hvad de gar ud pa og hvad de kraever af

forberedelse fra dig.

1. Velkomst
Varighed: 15 min.
Laeringsmal: At skabe et trygt fundament for lzering
Nar deltagerne kommer, er det vigtigt, at de bliver tager godt i mod.
Indhold: Praesentation af undervisere, deltagere og dagens program.
Materialer/rekvisitter: Lokalet er indbydende med fx blomster, kaffe og the.
Sadan ger du/praktisk:

2. Proteinmorgenmad

Varighed: 30-45 min
Laeringsmal: At deltagerne far en begyndende forstaelse for, at et hgjt dagligt proteinbehov kan veere
sveert at opna, hvis det ikke taenkes ind over hele dagen, gennem viden om:
e Proteinbehov
e Kilder til protein
e Maltidsoptimering
Gode pointer: over halvdelen af alle zldre far ikke protein nok (https://altomkost.dk/raad-
og-anbefalinger/naar-du-er-over-65/supplementtildeofficiellekostraad65/)
Indhold: Deltagerne far serveret morgenmad og snakker om maden sammen.

Materialer/rekvisitter:

2.1 (PP protein morgenmad), Menukort, ravarer til at lave proteinmorgenmad, service

Sadan ger du/praktisk:

FORBEREDELSE:

Print og klip menukort.

Kgb ind til proteinmorgenmad.
Lav felgende proteinanretninger:

e Skinkerulle m. brieost. 1 portion = 2 skiver parma-/serranoskinke (30 g) + 1
portionspakket brie (34 g) + 1'% dl glas sedmeelk (20,8 g protein, 1142 kJ)

e /Eg og bacon 1 portion = 2 aeg (120 g) (scrambled eller spejlet) + 3 skiver bacon
(35 9g) (19,6 g protein, 1166 kJ)

e Havregrad. 1 portion = 60 g havregryn, 1 seggehvide (35 g), 2% dl sadmeelk (19,8 g
protein, 1664 kJ). Servér fx med smgrklat og kanelsukker.

e Daek morgenmadsbordet/ene. Menukort med forskellige eksempler pa morgenmad
ligger pa bordet. Formalet er at vise endnu flere typer morgenmad, og hvor stor
forskel der kan veere, isaer pa proteinindholdet. Kortene anvendes ikke til andet end
lgs snak. Alle de anrettede tallerkner med morgenmad indeholder ca. 20 g protein.

UNDER:
Morgenmaden serveres, og deltagernes spgrges ind til, hvad de tror, feellesnaevneren for de

tre varianter er? (Hgijt protein)

Morgenmaden spises, mens der er lgs dialog om feellesnaevneren, som er protein —
hvorfor?

Vis slides (kan tegnes i frihand eller vises) omkring "Egon” og hans dagskost (PP 2.1)

Ryd af og ryd op.



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/naar-du-er-over-65/supplementtildeofficiellekostraad65/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/naar-du-er-over-65/supplementtildeofficiellekostraad65/

3. Erneering i genoptraening

Varighed: 60 min.

Laeringsmal: Baggrund og viden om hvilken betydning en hensigtsmaessig erneering har for
genoptreeningsforlgbet

Indhold: En gennemgang af PP 3.1, som indeholder fglgende temaer:

e Stressmetabolisme med muskeltab til falge

e Reservekapacitet, og vaegt og funktionsevnes afthaengighed af hinanden

e Proteinsyntese

e Aldrings betydning for behov af naeringsstoffer

o Effekten af en kombineret indsats med genoptraening og ernzering, fremstillet
gennem tre rapporter

e Typiske ernzeringsmaessige problemstillinger blandt borgere i genoptraeningsforigb,

fremstillet gennem tre borgertypologier

Materialer/rekvisitter:

PP 3.1. Evt. en tavle til at tegne figurerne/graferne. Dette er ikke ngdvendigt, da de ogsa er

atfinde i PP 3.1.

Sadan ger du/praktisk:

Gennemga opleeg.

4. Neringsstoffer

Varighed:

60 min.

Laeringsmal:

Viden om basal erngering og kompetence til at vurdere fadevarers indhold ift. naeringsstoffer

Indhold:

Teori:
e Viden om neeringsstoffer og kilder hertil
e Praktisk viden og forstaelse for fadevarekilder til de forskellige neeringsstoffer
¢ Kendskab til forskellige maerkninger (fuldkorn, ngglehul)
e Kendskab til gode fedevarer, der kan tages med til traening

Gruppegvelse: "Hvad er der i maden”:
e At kunne identificere fadevarer som kilder til de forskellige neeringsstoffer.

Materialer/rekvisitter:

PP 4.1, borde til gvelse, emballager til avelse, papir til at lave overskrifter til gvelsen

Sadan ger du/praktisk:

Stil forskellige emballager tilfeeldigt pa et bord. Inddel et andet bord i fire felter med et
makroneeringsstof som overskrift i hvert felt: fedt, protein, kulhydrat, alkohol.

Deltagerne skal nu fordele emballagerne i disse felter, afhaengig af hvilket neeringsstof
fedevaren indeholder mest af.

Herefter placerer du emballagerne korrekt (hvis der er behov for korrigering).

Tal med deltagerne om fgdevarerne og den basale ernaering. Fx hurtige og langsomme
kulhydrater vist gennem franskbred og rugbrgd. Fed fisk og mager fisk gennem dase
makrel og dase tun osv.




5. Neaeringsbehov

Varighed: 45 min.
Laeringsmal: Viden om og forstaelse af faktorer der pavirker energi-og proteinbehov.
Indhold: Teori:

e Energibehov
e Proteinbehov
Gruppe Qvelse: "Hvad pavirker vores naeringsbehov?”
e Formal: At kunne vurdere individuelle forskelle der pavirker energi-og proteinbehov.

Materialer/rekvisitter:

PP 5.1, Qvelsespakke 5.1: Hgjt/lavt skema, Personaer

Sadan ger du/praktisk:

Print og klip gvelsespakke 5.1 ud.

Opseet en linje med energibehov og en linje med proteinbehov under hinanden pa vaeggen,
og marker dem med "hgjt behov” i den ene ende, og "lavt behov” i den anden.

Giv deltagerne to seet personaer — 2 x Finn, 2 x Erling, 2 x Sgren. Deltagerne skal herefter
placere hver persona pa linjen med energibehov og herefter placere 2. saet personaer pa
linjen med proteinbehov.

Gennemga herefter opseetningen, og tal om, hvorvidt personaerne er sat korrekt, og hvilke
faktorer, der evt. kan veere i spil, siden det evt. ikke er korrekt.

6. "Mads og Monopolet”

Varighed: 30 min.

Laeringsmal: At kunne anvende viden til at navigere i typiske dilemmaer omkring ernaering i
genoptraening

Indhold: Gruppegvelse, der tager udgangspunkt i radioprogrammet Mads/Sarah og Monopolet, men

bruger dilemmaer, der er vedkommende for deltagerne omkring ernaering i genoptraening.

Materialer/rekvisitter:

QDvelsespakke 6.1 eller dilemmaer | selv udarbejder

Sadan ger du/praktisk:

Udveelg et panel blandt deltagerne (gerne 3), en veert/Mads/Sarah blandt jer undervisere og
en "ringer med et dilemma” blandt jer undervisere.

Resten af deltagerne pa holdet agerer lyttere, og far til sidst lov til at komme med deres
mening.

Gennemga herefter de dilemmaer, der er valgt. Veerten skal forsgge at facilitere debatten,
gerne med fokus pa at fa noget af teorien i spil.

7. Bulletopsamling

Varighed: 15 min.
Laeringsmal: Gennem gentagelse at sikre feelles vidensgrundlag.
Indhold: Gennemgang af bulletopsamling

Materialer/rekvisitter:

PP 7.1

Sadan ger du/praktisk:

Gennemga bulletopsamlingen, som er et sammendrag af de veesentligste pointer fra
dagens undervisning.

8. Kahoot-quiz — OBS: du skal selv lave den

Varighed: 30 min.
Laeringsmal: Gennem gentagelse at sikre feelles vidensgrundlag
Indhold: Opsamlende quiz med spgrgsmal til den teori der er gennemgaet.

Materialer/rekvisitter:

Kahoot login, Kahoot quiz, evt. preemie, computer/telefon til deltagerne, PP 8.1

Sadan ger du/praktisk:

Udarbejde kahoot quiz




Dag 2

Pa dag 2 bliver fokus mere praksisorienteret. Vi forgrener os ud i overvaegt og underernzering, samt ser ind i mere
specifikke diagnose-grupper. Her omsaetter vi anbefalinger til konkrete handlingsmuligheder, der kan bruges i praksis.

Dag 2 er delt op i 7 aktiviteter, der tilsammen varer godt 4,5 time. Herunder kan du laese om aktiviteterne, hvad de gar ud
pa og hvad de kraever af forberedelse fra underviseren.

9. Opsamling fra sidst

Varighed: 30 min.
Laeringsmal: Gennem gentagelse sikre et feelles vidensgrundlag.
Indhold: Gennemgang af bullets fra dag 1, aktivitet 7.

Materialer/rekvisitter:

PP 9.1

Sadan ger du/praktisk:

Gennemga bullets fra dag 1. Stil spgrgsmal for at engagere deltagerne sa meget som
muligt i opfriskningen.

10.Underernaring

og overvagt (inkl. proteinunderernaring)

Varighed: 60 min.
Laeringsmal: Viden om de to store ernegeringsproblemstillinger der ses i genoptreening.
Indhold: Teori: undererngering og overvaegt

e Definition

Arsager

Konsekvenser

Kostrad og anbefalinger

Materialer/rekvisitter:

PP 10.1, Pjecepakke 10.1

Sadan ger du/praktisk:

FOR:
Print pjecer til deltagere

UNDER:
Gennemga PP 10.1




11.Drikkevarer, mellemmaltider og hovedmaltider i praksis

Varighed: 60 min., 15 minutter til gvelsen og 5 minutter til refleksion pr. station.

Laeringsmal: Kompetence til at genkende og differentiere kostanbefalinger til borgere i genoptraening i
praksis.

Indhold: Gruppegvelser:

Tre forskellige stationer med fokus pa hhv. drikkevarer, mellemmaltider og hovedmaitider.

Materialer/rekvisitter:

Qvelsespakke 11.1, Qvelsespakke 11.2, Dvelsespakke 11.3

Sadan ger du/praktisk:

FORBEREDELSE:

Print gvelsespakkerne og opstil bord til station

Afhaengig af gruppens starrelse kan den inddeles i 2-3 grupper, der gar pa tur. Hvis
deltagerne deles i grupper, opstil da tre borde — ét til hver station sa grupperne blot kan
rotere.

UNDER:

Station 1: Drikkevarer. Jvelsespakke 11. 1

Udstyr gruppen med et seet kort med billeder af forskellige drikkevarer. Billederne findes i
gvelsespakke 11.1.

Gruppen skal nu rangere kortene fra laveste energiindhold til hgjeste energiindhold.

Gruppen far et nyt saet kort med drikkevarer, som de skal rangere pa samme made ift.
proteinindhold lige under den farste reekke.

Herefter gennemgas gruppens overvejelser i plenum, og underviseren rangerer kortene
korrekt. Herefter bliver det tydeligt, hvilke drikkevarer er hgje pa bade energi og protein
(som kan anbefales underernzerede), og hvilke der er hgje pa protein men lave pa energi
(som kan anbefales alle borgere +65 ar i genoptraening). For en anden visuel fremstilling
kan "Grafen over drikkevarer” anvendes.

Station 2: Mellemmaltider, @velsespakke 11.2

Billedmaterialet i avelsespakke 11.2 er forskellige produkter, der kan kgbes i
supermarkederne. Hvert billede gennemgas én for én ift. vurdering af vaerdien som
mellemmaltid til hhv. underernaerede eller eldre med behov for ekstra protein. Produkterne
kan lgbende kategoriseres, saledes at f.eks. osteprodukterne lzegges sammen og
kedprodukter leegges sammen. Det vil give overblik.

Station 3: Hovedmaltider, Bvelsespakke 11.3

| gvelsespakke 11.3 er billeder af morgenmaltidet og frokosten i hhv. "almindelig” , hvor der
ikke er teenkt pa optimering af energi og proteinindhold og en optimeret udgave. Energi- og
proteinindhold er anfart pa billedmaterialet. Deltagerne far vist billederne, og det drgftes,
hvilke tiltag der er gjort. Underviseren kan evt. komme med andre eksempler for at brede
leeringen ud. F.eks. kan havregrad laves med seggehvide, og der kan rgres en seggesnaps i
gllebrgden. Ligeledes gares med billedet af frokosten.

Ved aftensmaltidet har deltagerne selv mulighed for at sammenseette det mest
hensigtsmaessige maltid til hhv. den underernaerede borger og borgeren, der har brug for
ekstra protein ud fra billederne af sovs, kartofler, grent, ked og meelk.




12. Tveerfagligt samarbejde

Varighed: 30 min
Laeringsmal: Synlighed pa tveerfaglige samarbejdspartnere i arbejdet med ernaering i genoptraening
Indhold: Gruppegvelse:

@velsen skaber synlighed omkring ernaeringsmaessige problemstillinger/diagnosespecifikke
problemstillinger og mulige Igsninger og samarbejdspartnere.

Materialer/rekvisitter:

Tavle og skriveredskaber hertil eller PP 12.1

Sadan ger du/praktisk:

Enten kan du bruge cirklen i PP 12.1 direkte eller ogsa bruge den som inspiration til at |
laver jeres egen i undervisningen.

FORBEREDELSE:

Skriv pa forhand de treenende medarbejderes treeningshold i den yderste cirkel. Herefter
skal deltagerne komme med bud pa, hvilke ernaeringsmaessige problemstillinger de oplever
blandt borgerne pa de specifikke hold.

Udfyld herefter den naeste runde pa cirklen med disse problemstillinger. Herefter kommer
deltagerne med bud pa mulige Igsninger pa de specifikke problemstillinger.

| den yderste cirkel skriver du deres bud pa mulige samarbejdspartnere.

Altsa i denne raekkefglge fra yderst til inderst i cirklen:
- Malgruppe/hold til genoptraening
- Ernaeringsmeaessige problemstillinger
- Mulige lgsninger
- Samarbejdspartnere

13.Refleksioner over egen rolle

Varighed: 25 min.

Laeringsmal: Tydelighed pa rolle og arbejdsgange i det tveerfaglige samarbejde omkring
erngeringsproblemstillinger

Indhold: Gruppegvelse:

Elektronisk procesgvelse via www.mentimeter.dk der tydeligger, hvilke
opgaver/arbejdsgange deltagerne kan have i arbejdet med ernzering i genoptraening.

Materialer/rekvisitter:

Computer/telefon sa deltagerne kan tilga www.mentimeter.dk
Computer og projekter, sa resultaterne fra Mentimeter kan deles i plenum.

Sadan ger du/praktisk:

FORBEREDELSE:
Opret en konto pa Mentimeter (dette kan geres gratis, safremt det kun er en enkel
procesgvelse ad gangen, du gnsker).

UNDER:
Der er tale om 1 proces med 2 steps:
- 1: Brainstorm over arbejdsgange med ernaering i genoptraening,
- 2:vurdering af hvor muligt det er at gennemfgre, og hvor stort udbyttet er for
borgeren
Fremgangsmade:
- Deltagerne logger pa mentimeter
- Deltageren laver en brainstorm pa, hvilke arbejdsgange de ser, at de kan have. Se
evt. billedeksempel s. 1 i gvelsespakke 13.1
- Herneest kategoriserer du svarene og fgrer dem over i den anden Mentimeter
gvelse.
- Herefter stemmer deltagerne om "sandsynlighed for gennemfgrsel” og "udbytte for
borgeren”. Se evt. billedeksempel s. 2 i gvelsespakke 13.1
- Herefter drafter | resultaterne i plenum.



http://www.mentimeter.dk/
http://www.mentimeter.dk/

14.Ernzeringsspillet

Varighed: 45 min

Laeringsmal: Forstaelse for betydningen af de enkelte maltider i Iabet af en dag og kompetence til at
vurdere de mest hensigtsmaessige fgdevarer.

Indhold:

Deltagerne laegger en dagskost for den pagaeldende caseperson. Laes spilvejledning pa
Maltidshandbog.dk: Maltidshandbog | » Ernaeringsspil (maaltidshaandbog.dk)

Materialer/rekvisitter:

Erneeringsspillet, papir, skriveredskaber, lommeregner, casepersoner i PP 14.1

Sadan ger du/praktisk:

FORBEREDELSE:

Print Ernaeringsspillet og lees spilvejledningen pa Maltidshandbog.dk - Maltidshandbog | »
Ernaeringsspil (maaltidshaandbog.dk).

UNDER:

Folg spilvejledningen.

15.0psamling pa dag 2 —Kahoot quiz OBS: Du skal selv lave den.

Varighed: 30 min.
Laeringsmal: At sikre feelles vidensgrundlag gennem gentagelse.
Indhold: Opsamlende quiz med spgrgsmal til den teori der er gennemgaet.

Materialer/rekvisitter:

Kahoot login, Kahoot quiz, evt. preemie, computer/telefon til deltagerne, PP 8.1

Sadan ger du/praktisk:

Udarbejde kahoot quiz



https://maaltidshaandbog.dk/maaltidshaandbog/ernaeringsspil/?kommune=odense
https://maaltidshaandbog.dk/maaltidshaandbog/ernaeringsspil/?kommune=odense
https://maaltidshaandbog.dk/maaltidshaandbog/ernaeringsspil/?kommune=odense
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