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Arbetsbok 2 innehdller grundliggande information och fakta blandat med prak-
tiska och handfasta forslag och tips. Arbetsbok 2 ger en fordjupad kunskap om
bland annat ndringsldira, livsmedel, livsmedelshygien och specialkost. Allt baserat
pa aktuell forskning och vedertagna riktlinjer. Matglad e-skola riktar sig frdamst till
personal inom funktionshinderverksamheten. Okad kunskap i personalgruppen kan
ge en storre forstdelse kring mat, hdilsa, ekonomi och miljé. Innehdllet ska ocksd
stirka motivationsarbetet for bdttre mdltider och hdlsa hos personer med intellek-
tuell funktionsnedsdttning.

Ha fokus pd de personer ni stodjer ndar ni gdr igenom MatGlad e-skola. Diskutera
hur ni kan arbeta for att stotta och motivera till bra matval med hjdlp av appen
MatGlad samt anvinda de fakta och de praktiska tips som varje kapitel ger.

Tink praktiskt och kreativt hur ni kan ga tillviiga i ert arbete. Inrikta er pa de
matval som dr av stor betydelse for att forbdittra for de personer ni stottar.

I slutet av varje kapitel finns diskussionsfrdagor, dilemman och tips som dr kopplade
till innehdllet. Titta gdrna pd dessa innan ni gdr igenom kapitlet och ha med er dem
i tankarna.

Att reflektera och diskutera dr betydelsefullt for att lyckas med utvecklingsarbetet
i en arbetsgrupp. Det ni kommer fram till under dessa diskussioner hjdlper er att
bestimma vad som dr viktigt att fG med i den handlingsplan och de nya rutiner som
blir resultatet av utbildningen.

MatGlad e-skola bestar av:

1. Arbetsbok 1: texter och bilder som visar hur appen Matglad anvdnds i prakti-
ken. Arbetsbok 1 finns dven som en webbaserad utbildning (screenversion).

2. Reflektera och diskutera: ett arbetsdokument med diskussionsfrdagor, dilem-
man och tips ddr ni kan anteckna vad ni pratat om och diskuterat (kopplad till
arbetsbok 1).

3. Handlingsplan: ett arbetsdokument ddir ni kan skriva ner vilka fordandringar
som ni beslutar att genomfora “direkt” och vilka mdl ni har pa sikt diskuterat
(kopplad till arbetsbok 1).

4. Arbetsbok 2: ett fakta- och fordjupningsmaterial med mer om mat och maltider
med diskussionsuppgifter, dilemman och tips kopplat till varje tema.
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For att vi ska ma bra bade fysiskt och psykiskt ar
det viktigt att vi rér pa oss, véljer hdlsosam mat,
sover bra och kdnner gladje i vardagen.

Manga som bor i grupp- och serviceboenden har lag
fysisk aktivitet och da ar matens innehall an mer bety-
delsefull for att behalla halsan. Det ar viktigt att
ge insikt om hur val av livsmedel, maltidsmonster och
maltidsmilj¢ paverkar halsa och vélbefinnande (*7).

Lagre sysselsattningsgrad och avsaknad av praktiskt stod
ar nagra faktorer som spelar roll. Det visar resultat fran
den nationella folkhalsoenkdten "Halsa pa lika villkor”
som genomforts av Folkhalsomyndigheten (*2).

Det finns en stark koppling mellan bade fysisk och psy-
kisk halsa och befolkningens socioekonomiska situation.
Lagre utbildning och inkomst innebar ofta samre halsa.
Att dessutom ha en intellektuell funktionsnedsattning
paverkar hélsotillstandet an mer.

Personer med intellektuell funktionsnedsattning har
en Okad risk for att drabbas av bade fysisk och psykisk

Halsa hos personer med
intellektuell funktionsnedsattning

ohdlsa. Upplevelsen av dalig halsa a&r mer an tio ganger
vanligare bland personer med funktionsnedsattning an
i befolkningen generellt.

Overvikt och fetma &r idag ett véxande problem och
sarskilt allvarligt ar det att dessa problem &r vanligare
bland personer med funktionsnedsattning. Lindrig intel-
lektuell funktionsnedsattning, att vara kvinna och/eller
att ha Downs syndrom ar alla riskmarkérer for att drab-
bas av fetma. Ett BMI 6ver 30 definieras som fetma, och
det okar risken att utveckla typ 2-diabetes, hjart- och
karlproblem samt psykisk ohélsa (*3).

Undervikt ar ocksa vanligare bland personer med funk-
tionsnedsattning. Detta ar framfor allt ett problem
i gruppen med svarare intellektuell funktionsnedsatt-
ning. Dessa manniskor har mindre méjlighet att paver-
ka sina val och har stora stoédbehov.

Manga personer med intellektuell funktionsnedsatt-
ning lever ett stillasittande liv och fa ar fysiskt aktiva. En
svensk studie visar pa ett maltidsmoénster dar en stor del
av energin kommer fran sadant som konsumeras mellan
maltiderna samt ett lagt intag av frukt och gront (*4).

*1: Onddig ohélsa. Halsoldget fér personer med funktionsnedsattning, Ylva Arnhof, Statens folkhélsoinstitut, 2008.

*2: www.folkhalsomyndigheten.se
*3: Health promotion for adults with intellectual disabilities:

Evalution of a multi-competent intervention in community residences, Helena Bergstrém, Karolinska Institutet 2014.
*4: Halsofrdmjande gruppbostad, Karolinska Institutets folkhélsoakademi 2010.
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n Halsa hos personer med intellektuell funktionsnedsattning

Att kunna vilja

De val vi gor styrs bland annat av vara forestallningar om
de foljder beslutet far. Valet kraver att vi har férmaga att
fora ett resonemang om framtida konsekvenser av vart
handlande. En intellektuell funktionsnedsattning inne-
bar i varierande grad svarigheter med att foéra saddana
resonemang. Darfér behdver dessa personer hjalp och
stod.

Nar det galler maten sa kan det vara en fordel att vara
palast och forberedd for att kunna pavisa foérdelarna
med olika val. Det kan till exempel vara bra av halso-,
smakmassiga- och ekonomiska skal.

For personal som arbetar inom funktionshinderverk-
samhet finns det tva viktiga principer att ta hansyn till
i det dagliga arbetet, omsorgsprincipen och autonomi-
principen, framtagna av Socialstyrelsen.
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Omsorgsprincipen

Omsorgsprincipen handlar om empati och grundas
pa den humanistiska manniskosynen. Den innebar en
moralisk skyldighet att inte skada, att minska och fore-
bygga lidande samt att framja valbefinnande.

Den funktionsnedsattes halsa och vélbefinnande ska
ligga till grund for hjalp och stdd. | praktiken kan det
innebédra att ni som stddpersoner foreslar och i forsta
hand visar pa maltidsalternativ som ni vet ar bra for
halsan.

Autonomiprincipen

Autonomiprincipen handlar om att varna sjalvbestam-
mande, integritet och respekt. Det innebar frihet att val-
ja vad hen sjalv vill, inte vad andra vill att hen ska vélja.

Stodpersonen ska upplysa om olika alternativ pa ett
sadant satt att personen ska kunna fatta ett eget beslut.
For detta kravs begriplig kommunikation och respekt
for individens val. Stodpersonerna ar viktiga forebilder
for att inspirera och visa pa bra alternativ i vardagen.

Stod till halsosamma vanor maste dock alltid ges med
storsta respekt for individens ratt till sjalvbestammande.



1. Halsa hos personer med intellektuell funktions-
nedsdttning: REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Pa vilka satt kan svarigheter med att gdra val paverka personers
hélsa och vikt?

2. Hur stéttar ni olika personer i dag med att géra bra val i vardagen?

3. Omsorgsprincipen och autonomiprincipen kan ibland upplevas som
varandras motsatser. Men att varna sjalvbestammande och integritet
innebdr inte att tigande se pa ndr en person skadar sin hédlsa genom
att géra samre val. Hur gér ni idag for att vérna sjalvbestdmmande
och integritet utan att omvardnaden paverkas negativt?

DILEMMAN

Petra har skapat en vana att fika pa stan med kompisar och att éta
snacks pa kvéllarna i sin ensamhet. Hon lever fér sina fikatrdffar och mar
psykiskt bra av den sociala stimulansen. Petra &ter for lite hdlsosam mat
och har problem som &r kopplade till detta, som férstoppning, trétthet
och lagt blodvérde.

Diskutera olika méjligheter till forbattringar med bade omsorgs- och
autonomiprincipen | atanke.

TIPS!

e [ 3t personen ta stéllning till tva bra alternativ, da dr chansen stor att hen
gérna valjer ett av dem.

Exempel: Om alternativen &r kokt potatis eller pommes frites sa blir det
latt det mindre bra valet pommes frites. Men om ni istéllet erbjuder hem-
lagad klyftpotatis i ugn som alternativ till kokt potatis sa ar sannolikheten
stdrre att personen Véljer klyftpotatis. Det blir bade nyttigare och billigare
an pommes frites.

o Matlabbet ar ett material som kan anvéndas av manga olika grupper for
att 6ka nyfikenheten och viljan att vaga smaka nya matréatter. Genom olika
experiment med vara sinnen i fokus blir det mer spannande och roligt att
ata olika sorters livsmedel. Las mer pa: www.matlabbet.nu
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Maten och maltiderna har en central
roll i de flesta ménniskors liv.

Bade maten och maltiderna stimulerar vara sinnen,
ger social samvaro och bidrar med en kansla av delak-
tighet. Att forhoja upplevelsen av bade matlagningen
och maltidssituationen ger manga vinster. En bra mal-
tid som ats i en for individen positiv maltidssituation
ar vardefull for bade den sociala och psykiska halsan.

En stimulerande maltid

Genom menyplanering, inkép, matlagning och under
maltiden, tranas vardagskunskaper. De olika aktivite-
terna, samvaron, smaken och de olika sinnesintrycken
stimulerar oss pa flera satt.

For manga manniskor med olika funktionsvariationer
kan det vara svart att planera, valja, och laga sin egen
mat. Med det strukturerade arbetssattet som finns i ap-
pen MatGlad finns mojlighet att ge stdd for bra mat
och battre halsa till en skalig matkostnad. Att sjalv kun-
na laga sin mat, med mer eller mindre stéttning fran
nagon annan, bidrar till 6kad sjalvkansla. Att vara delak-

tig i beslut och umgas kring mat och maltider ar for de
allra flesta ett grundlaggande behov.

Maltiden ar en motesplats och en stund for social sam-
varo och gemenskap. Men manga maltider ater vi en-
dast i sallskap av oss sjalva. Hur vi vill 4ta, och med vem,
kan variera fran individ till individ, mellan olika tider pa
dygnet och under livets olika skeden. Vem vi ater med
kan vara sjalvvalt eller sa kan sallskapet upplevas som
mer eller mindre patvingat. Exempelvis finns det manga
manniskor som vill dta frukost sjalva, tyst och stilla, utan
nagon att prata med. Samma person kanske ar i stort
behov av social samvaro under andra delar av dygnet.

De flesta blir stimulerade och glada av att umgas med
andra under maltiden. Vi skrattar och hittar latt intres-
santa samtalsamnen. Andra manniskor upplever att
maltiden ar en komplicerad situation som kraver stor
social kompetens. En maltidsmiljo som ger manga in-
tryck, kan for vissa personer gora det svart att ata och
upplevas som mycket tréttande. Med storsta respekt for
individen behover vi vara lyhérda fér hur den personen
vill, och klarar, att ata sina maltider.



2. Maltiden:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Vilka vardagskunskaper évas ndr maltider planeras, lagas och &ts?

2. Ge exempel fran er vardag som visar olika manniskors behov av att
individanpassa maltiden eller maltidsmiljén.

DILEMMAN

I en gruppbostad behéver de flesta en lugn och stilla maltidsmiljé men
Anna &r glad och sprallig och har stort behov av att prata och skratta. Hon
stor de andra med sitt eviga pratande. Vad kan ni géra fér att gdra situatio-
nen béttre?

TIPS!

e Det finns personer som inte trivs tillsammans, dar konflikten ar ett faktum
vid varje maltid. Prova da att dela upp maltiden i tva sittningar, vilket kan
g6ra stor skillnad.

e £n person kan behéva omvaxlande maltider i enrum och i séllskap.
Det kan variera mellan dagens olika maltider och olika perioder.

e Vidlkommen pa middag ar ett enkelt och roligt koncept som bidrar
med gemenskap, matglddje och nya vdnner. Deltagarna bjuder
varandra pa mat lagad efter appen Matqglad, trdnar pa att skapa en
trevlig maltidsmiljé och pa att umgas. | konceptet finns speciellt
framtagna “pratkort” med férslag pa samtalsamnen som underlattar
dialog och kommunikation. Lds mer om projektet pa:
www.valkommenpamiddag.nu
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Alla méltidens olika delar &r viktiga fér att helhetsupplevelsen ska bli bra.

E Maltidsmiljé och maltidsanpassning

En maltid ar mycket mer an bara ett naringsintag.
Forutom att innehadlla den naring som kroppen beho-
ver maste maten bade smaka gott och se aptitlig ut.
Andra viktiga faktorer som spelar roll f6r stamningen
runt matbordet ar:

¢ Hur maten laggs upp

e Hur maten serveras

e Dukningen

¢ Bemo6tandet manniskor emellan

Detta gloms latt bort i vardagen. Som personal och
stodpersoner kan ni hjdlpa till att skapa en trevlig mal-
tidsmilj6 som passar bade enskilda personer och olika
grupper. | vissa grupper fungerar maltiderna bra, de som
ater samtalar med varandra och stdmningen ar god.
Andra ganger behovs mycket stéd vid maltiden; bade
rent praktiskt och for att fa en trygg och lugn miljé.

Maltidskultur med variation

Forvantningarna runt maltiden &r manga och skiljer
sig at i olika kulturer och i olika sociala sammanhang.
| Sverige sitter vi oftast tillsammans runt ett matbord.
Vi ater vanligen med kniv, gaffel och sked. Andra kul-
turer kan se det som sjalvklart att familjen sitter och
ater tillsammans pa kuddar eller pa golvet. | till exempel

asiatiska lander ar det vanligast att 4ta med pinnar och
fér andra ar det sjalvklart att ata med fingrarna. Vad
som ar naturligt och passande avgors av den kulturella
eller sociala miljo vi befinner oss i.

Nagot som forenar de flesta kulturer ar att vi ater
tillsammans i den sociala grupp som vi tillhér, som till
exempel familjen. Vi har ett starkt behov av att tillhora
en grupp och vi upplever utanférskap som nagot mycket
negativt. En maltid ska vara nagot att se fram emot. Men
for en del personer ar det en svar och kravande stund,
som dessutom upprepas vid flera tillfallen per dag.

Bild: Shutterstock



B Maltidsmiljé och maltidsanpassning

Tank pa att:

e Olika former av funktionsnedsattningar paverkar sattet att tolka och uppleva omgivningen. Det som &r
vackert och stimulerande for en del kan upplevas som stérande och forvirrande for andra.

e Personer som bor i en gruppbostad har inte sjdlva valt sina grannar. Trots det betraktas de ofta som en
grupp manniskor som delar en fysisk och social milj¢ nastan som en familj. Det &r viktigt att se alla per-
soner som de individer de ar.

e Manga ganger trivs personer i ett gruppboende bra med varandra och uppskattar att umgas och att ata
tillsammans. Men det finns dven de som inte trivs med detta och da behovs alternativet att kunna laga
sin mat och/eller att dta i sin egen ldgenhet, eventuellt med stdd eller séllskap av nagon ur personalen.

Ata ensam eller tillsammans?

De boendes behov och ¢nskemdl avgér om maltiderna ska
atas i gemenskap eller individuellt. Fér en del personer ar det
battre att 4ta maltiden i egen lagenhet. De kanske inte trivs
med att &ta i grupp eller inte kan hantera det. Att ata i den
egna lagenheten ska aldrig ses som en bestraffning, utan helt
enkelt som ett annat alternativ.

Gor den egna maltiden till nagot helt naturligt och till en lugn,
trevlig stund.

Det finns personer som inte trivs tillsammans, dar konflikten &r
ett faktum vid varje maltid. Prova da att dela upp maltiden i tva
sittningar, vilket kan gora stor skillnad.

-
Tank pa att:
¢ Personer som behdver assistans vid maltiden, till exempel matas, behover langre tid pa sigsamt lugn och
ro. Den som matar bor odelat dgna sig at detta och inte vaxla mellan olika uppgifter under maltiden.

¢ Ingen ska skickas in “pa rummet” under en pagaende maltid. Det far aldrig bli en bestraffning att vistas
i sin egen lagenhet. Planera hellre maltiden redan fran bérjan i egen lagenhet vid sarskilda problem.

e Frukosten &r en bra maltid att borja med i sin egen lagenhet. Att fa ata i lugn och ro pa morgonen ar
en bra start for manga manniskor. Prova sedan med andra maltider for att se vad som uppskattas och
fungerar bast for den enskilda personen.

Maltidsmiljon bor anpassas med hansyn till personernas
funktionsnedsattning. Har finns manga saker att tanka pa:

e Stang av radion eller TV:n under maltiden. Ljudet kan vara stérande och i fallet med TV:n sa dras aven
blicken at det hallet. Koncentrationen stors.

e Vanta med att satta igang diskmaskinen, diska eller roja i koket, tills efter maltiden. Aven det kan vara
storande ljud- och synintryck.

e |juset ska anpassas efter behov. Skaffa en bra belysning sa att alla ser ordentligt. Se till att ljuset inte blan-
dar, till exempel via bordsytan.

e Det ar trevligt med ndgon form av pynt pa bordet, som blommor, men det maste fungera for alla. Upplevs
det som storande bor det plockas bort.



B Maltidsmiljé och maltidsanpassning

GOr det lite festligare till helgen genom att anvdnda servetter och kanske en blomma.

Duka till vardag och fest

| appen MatGlad uppmanar vi till att “duka bordet”
men utan att ge ndgra detaljerade instruktioner. Tank
igenom vilken typ av porslin och bestick som behdvs
och hur manga det ska dukas till. Skilj gdrna mellan
vardag, helg och fest genom att duka extra fint ibland.

Vardagsmaltiden
Tips vid vardagens maltider:

¢ Hall rent pa bordet, torka av smuts och smulor innan
dukning. Duk pa bordet ar vackert och démpar ocksa
ljud. Det finns manga snygga vaxdukar, som ar latta
att torka av.

e Bordstabletter ar ett bade praktiskt och billigt
alternativ till duk.

e Valj helst det som ar lugnt for 6gat utan for mycket
monster. Ett bra rad ar att tdnka pa kontrasterna mel-
lan porslin och duk eller bordstablett.

¢ Ha garna en bild/foto att utga ifran for att alla
ska veta hur dukningen ska se ut.

o Att ldgga upp maten pa fat och i skalar ar bade
praktiskt och snyggt.

Helgens maltider

Till helgen finns ofta lite mera tid och da &r det
trevligt att gora skillnad och duka lite finare:

e Anvand servetter nar ni dukar. Prova att vika dem
pa olika satt.

e Stall en blomma i en vas eller ett ljus pa bordet.

e Anvand vackra kvistar eller [6v fran naturen
som dekoration.

Festmaltiden

Vid fédelsedagar och andra festliga tillféllen ar det
roligt att vara kreativ och gora det extra fint:

e Forbered festen tillsammans och férdela sysslorna.
Det skapar gladje och gemenskap.

e Lagg festnivan ratt, sa den passar for de
personer som bor pa boendet eller fér den person
ni ar stodperson at.

e Stdll gérna en flagga pa bordet om det ar fodelsedag.

e Stdmningen kan lyftas bara genom att kla sig fint
och till exempel servera en dryck innan maten.



B Maltidsmiljé och maltidsanpassning

.
.
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Lugn, ro och trevliga samtalsdmnen ger trivsel vid matbordet.

Sa har undviker ni stress kring maltiden

Uppmaningarna vid matbordet kan vara manga och
svartolkade. For manga tillsdgelser och regler kan upp-
levas som stressande. Har ar nagra exempel:

Sitt still

Det ar det inte alla som kan, vilket kan bero pa ofrivilliga
rorelser pa grund av spasmer eller tvang. Stolen kanske
inte passar eller solen lyser in och blandar. Det kan ocksa
bero pa placeringen. Att sitta med ryggen mot dorren
kan vara valdigt obehagligt for vissa.

At ordentligt

Vad innebér det att 4ta ordentligt? Detta ar ofta en helt
onddig och svartolkad uppmaning som saknar en kon-
kret innebdrd.

Anvénd inte fingrarna

Har personen bestick som hen klarar av att hantera?
Det kan vara svart med vanliga metallhandtag, som kan
upplevas som harda, smala, kalla eller for latta. Prata
med en arbetsterapeut i er kommun/ert féretag om al-
ternativ.

Tugga maten

Manga personer har tugg- och svaljsvarigheter som ald-
rig har blivit utredda av nagon logoped. Vi tar ofta vara
funktioner i mun och svalg for givna. Men att tugga och
féra runt maten i munnen med hjélp av tungan, for att
sedan pressa maten bak mot svalget kan vara mycket
svart. Det kan finnas behov av mat med anpassad kon-
sistens, som timbalkost eller tjockflytande kost.

Sola inte

En omajlig uppgift fér manga. Den motoriska formagan
kanske saknas. Det ar svart att fora maten till munnen,
att fa in all mat i munnen och att sedan behalla den dar.
Se till att personen har de hjalpmedel som behdvs. An-
passade bestick, tallrik med pet-emot-kant, mugg eller
glas med en bra fattning och eventuellt en drickpip eller
ett sugror.

Lat inte sa mycket

Detta ar ndgot som manga personer inte har nagon
kontroll 6ver. Ibland gar det att tolka och forsta vad det
ar som gor att en person later extra mycket. Har hen ett
problem som gor att hen later extra mycket infor eller
under en maltid sa kan det kanske minska eller upphéra
om ni kan hitta orsaken. Reflektera dver varfér personen
later istallet for att uppmana hen att sluta. Ar det pa
grund av hunger? Torst? Har hen svart for att &ta? Ar
hen helt enkelt glad och nojd?

Ta inte sa mycket

For en person som inte vet eller forstar vad som &r en
normal portion sa ar det inte latt att gora ratt. Visa pa
nagot satt vad som &r en lagom portion. Tank pa att det
kan behova tydliggodras vid varje maltid.

Sitt kvar tills du/vi ar klara

Nar ar maltiden klar? For alla samtidigt? Nar var och en
har &tit klart? Det finns manga olika varianter pa detta.
Det som ar viktigt for personen sjélv ar att veta nar just
hen ar klar och nar det ar okej att lamna bordet.



3. Maltidsmiljo och maltidsanpassning:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Hur &r maltidsmiljén for de personer ni arbetar f6r? Pa vilka satt kan
miljén vidareutvecklas och individanpassas?

2. Har ni speciella, skrivna eller oskrivna, férhallningssatt som ni féljer
vid maltiderna? Ge exempel.

3. Hur vet nyanstéllda och vikarier hur de ska planera maltiden for var
och en? Har ni nagon rutin for detta? Hur ser den ut? Fungerar den?

DILEMMAN

Maria bor i en gruppbostad och hon vill gdrna duka fint, bryta servetter
och ténda ljus. Hon blir lugn och uppskattar arbetet. Fér en av de andra

i gruppbostaden skapar allt utéver tallrik, glas och bestick forvirring. Vad
kan ni gora fér att det ska fungera fér alla vid maltiden?

TIPS!

o Ndr ni gér den individuella planen fér ndgon sa ta med information om att
hen har behov av sérskild mat eller annat stéd som rér maltiden. Ta beslut
om ndr planen ska féljas upp och vem som &r ansvarig.

e Informera nyanstallda och vikarier om hur olika personer vill ha det vid
matsituationerna.

e For en del personer innebdr méjligheten att &ta i egen lagenhet ett
stod i vardagen. Det minskar stressen som kan uppsta genom allt for
manga syn- och horselintryck. Det ska aldrig ses som en bestraffning
att &ta enskilt.

e Har ni en fest tillsammans sd anpassa uppgifterna och miljén efter
personernas férmaga. Ar det ndgot som inte funkar till vardags s&
funkar det med all sékerhet inte till fest heller. Ratta hela tiden nivan
efter den eller de personer som bor pa boendet.

® Anvand gédrna material fran bade naturen och tradgarden, grénsaker
och frukter, fér att sétta farg p& bordet. Ortkryddor och andra kryddor
kan ocksa vara vackert.



Genom att &ta bra och varierat sa skapar vi goda férutsattningar fér att ma bra.

n Halsosamma matrad

Bildkalla:Livsmedelsverket

Genom att dta bra och varierat sa skapar vi goda forut-
sattningar for att ma bra, bade idag och pa langre sikt. @ norden
Ater vi halsosamt och varierat dkar chansen att f& ork
och gott humdr samtidigt som risken minskar for att
drabbas av t ex typ 2-diabetes, hogt blodtryck, hjért- Nordic Nutrition Recommendations
och karlproblem, karies och vissa typer av cancer. 2012 - Part ]
Summary, principles and use
Goda matvanor och mat foérdelad ®ver dagen tacker

naringsbehovet for de allra flesta manniskor. Det ger Pa— =
bade kroppen och knoppen mojligheter att fungera % “ﬁ'
optimalt. Maten behover inte vara perfekt varje dag. Det : :

Ol
ar helheten som é&r det viktigaste. b, S .
ar helhete viktig | Q’\a" "

Enhetliga matrad @ ojo
«»

Manga manniskor med intellektuell funktionsnedsatt- ' .
ning behdver extra stod for att vélja bra mat. Det &r @ . ! o '& @*\
bra om ni som moter dem formedlar ett val underbyggt ‘ # J’% ..:'
och enhetligt matbudskap. Det beh&vs som motvikt till *',‘ wﬁ_y ,é
marknadsforing, media samt egna och andras mannisk- “ e a *} J*-_.-

wr e ._

ors varierande asikter om vad som ar bra mat.

Med kunskap om grundldggande néringsléara blir det

lattare att ge nyanserade och bra budskap. Det géller att De Nordiska Néringsrekommendationerna (NNR)
forsoka sldppa sina egna varderingar och asikter om mat ar véra offentliga vetenskapliga rad som &r avsedda
och utga fran de behov som de manniskor vi méter har. fér friska personer utan speciella behov.




n Halsosamma matrad

MER BYT

gronsaker, vitt mjol
frukt och bar smorbaserade
fisk och skaldjur matfetter
notter och fron feta mejeri-
rorelse i vardagen produkter

TILL

MINDRE

fullkorn rott kott och chark
vaxtbaserade salt

matfetter och oljor socker

magra mejeri- alkohol

produkter

Oka - Byt ut — Begrénsa

Vi i Sverige behover 6ka var konsumtion av vissa livs-
medel, byta andra livsmedel mot mer naringsrika och
dessutom begrdnsa en del, jamfort med hur vi i genom-
snitt ater idag. Detta for att varna om var halsa och vart
valbefinnande pa kort och lang sikt.

Individuell portionsstorlek

Vara offentliga matrdd och matrekommendationer ar
avsedda for friska personer utan speciella matbehov. De
flesta manniskor med mattlig eller lindrig intellektuell
funktionsnedsattning omfattas av dessa rad.

Livsmedelsverket har utarbetat matférslag och livsmed-
elsval som ar latta att forsta och anvanda i praktiken.
Undersdkningar visar att om alla skulle dta enligt dessa
matrad forblir i princip alla normalviktiga.

Vad som &r lagom mycket mat och storleken pa en
léamplig portion behoéver anpassas for varje individ,
eftersom behovet av energi varierar mycket. En van-
lig missuppfattning ar att matraden ar bantningsrad.

Bildkalla:Livsmedelsverket

iy
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Livsmedelsverket

Inspirerande om matraden

Livsmedelsverkets broschyr "Hitta ditt satt” finns pa
lattlast svenska. Skriv garna ut och las den tillsammans
med dina kollegor och de personer du stottar.

Ladda ner Pdf:en pa:
www.livsmedelsverket.se



https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/matvanor-halsa-miljo/kostrad-matvanor/vuxna/hitta_ditt_satt_lattlast_svenska.pdf

n Halsosamma matrad

Matrad i fokus

Dessa rad tillsammans med en bra maltidsordning
ar grunden for en bra hdélsa. Ha alltid dessa rad i
bakhuvudet nar ni planerar och képer mat.

Recepten i appen MatGlad ér, i de allra flesta fall,
uppbyggda for att folja Livsmedelsverkets matrad.
* At mer vegetarisk mat.

* At minst 500 g gronsaker, frukt
och bar varje dag.

* At fisk och skaldjur 2-3 ganger
i veckan.

e Byt till fullkorn.

¢ Byt till flytande och nyttiga matfetter
och oljor.

e Byt till magra och os6tade
mejeriprodukter eller motsvarande
vegetabiliska.

e At mindre kétt och chark, max 500 g
per vecka (tillagad vikt).

e Mindre salt, 5-6 gram/dag ar lagom.

e Mindre socker, sotade produkter
och s6tade drycker.

» Begransa sa kallade tomma kalorier,
det vill siga mat som innehaller
mycket energi och lite naring.

o Vilj nyckelhalsmarkt.
* At lagom mycket, hall normalvikt.

* Ror pa dig.




4. Hilsosamma matrad:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

Jamfért med hur vi éter i Sverige idag behéver vi 6ka, byta ut och minska
olika typer av livsmedel. Diskutera vilka féréndringar som kan gdras och hur
ni kan fa det att fungera i praktiken.

DILEMMAN

Pa fredagarna och under helgen blir det extra mycket fika, godis och lésk
i en gruppbostad. Nagra i personalen tycker att det ar precis sa det ska vara.
De vill pa detta sétt skilja pa vardag och helg. En annan grupp vill stétta till
lite sundare vanor aven pa helgen. Det uppstar konflikter i personalgruppen.
Hur gar ni vidare?

TIPS!

e fokusera pa att initiera och uppmuntra till férandringar som
stdmmer med matraden.

e Starta med fordndringar som dr enkla att genomféra.

e Det kan vara enklare att lagga till bra vanor an att fokusera pa att
sluta med nagot.

e Livsmedelsverkets broschyr “Hitta ditt satt — Att dta grénare,
lagom mycket och réra pa dig” ar ett mycket bra material som
ocksa finns i en lattldst version.

e Motiverande samtal (Ml — Motivational Interwiewing) ar ett verktyg
som anvénds for att stdrka méanniskors egen vilja och férmaga till
férandrat beteende i till exempel livsstilsfréagor. Den funktionsnedsatte
behdver sjalv komma fram till hur hen ska agera. Att leverera fardiga
rad till en individ paverkar séllan beteendet.



En bra matdag

==

Genom att &ta bra och varierat sé skapar vi goda férutsattningar fér att ma bra.

— tre huvudmal och mellanmal

Goda rutiner kring mat och maltider ger fér de
flesta manniskor en bra struktur pa dagen och

skapar en kénsla av trygghet och férutsdgbarhet

som uppskattas av de flesta, inte minst for per-
soner med intellektuella funktionsnedséttningar.

Flera maltider ar positivt
for ork, vikt och somn

For att fa ork, kreativitet och jamnt humor samt for att
underlatta ett bra naringsintag behéver maten fordelas
i 3 huvudmaltider och 0-3 mindre mellanmal. Genom
att dela upp matintaget éver dagen minskar risken for
vralhunger, stresspaslag och smaatande. Pa sa satt blir
det lattare att &ta lagom mycket och att halla normal-
vikt.

Nattfastan (tiden mellan kvallens sista maltid och fru-
kost) ska inte 6verstiga elva timmar. For lang nattfas-
ta kan orsaka sdmre och orolig nattsémn. Var speciellt
uppmarksam pa detta nar det galler personer som ar
helt beroende av andra for att fa i sig mat och vid, eller
risk for, undernaring och lag vikt.

Anpassa maltider och
mellanmal efter energibehov

En lagenergiférbrukare kanske inte behéver nagra mel-
lanmal alls. Speciellt om de har god aptit vid huvudmal-
tiderna frukost, lunch och middag. Vill personen énda
ha nagot lite att tugga pa ar det lagom med en frukt.

En hogenergiforbrukare som ar mycket aktiv kan beho-
va upp till tre mellanmal. Det géller dven en person som
ar sjuk, har dalig aptit, svart att tugga och svdlja eller ar
underviktig. Om en person har svart att ata tillrackligt
mycket kan det bli nédvandigt att tillféra energi- och
naringsrika livsmedel bade i huvudmalen och i mellan-
malen sa personen latt kan fa i sig den mangd energi
som hen behéver.



B En bra matdag — tre huvudmal och mellanmal

Frukost

Pa morgonen behover vi fylla pa med energi och na-
ring efter nattens fasta for att orka med férmiddagens
arbete och aktiviteter. Den som ater frukost har lattare
att ata lagom mycket mat under resten av dagen enligt
vetenskapliga studier.

Manga ater ungefar samma sorts frukost varje dag.
Det vi ater ofta har en stor betydelse for halsan. Att
uppmuntra och underlatta en bra rutin och ett bra fru-
kostinnehall har darfér stor betydelse. Frukt och gront
ska sjalvklart finnas med i frukosten, precis som i andra
maltider.

For manga, inte minst lagenergifoérbrukare, kan det
vara bra att ata en delad frukost; till exempel fil, flingor
och frukt pa morgonen och senare en macka till for-
middagskaffet.

Lunch och Middag

Mitt pa dagen ar det bra att fylla pa med en komplett
maltid enligt tallriksmodellen (sid 22). Aven smérgésmal-
tider kan vara fullstandiga, bréd med matiga palagg
som kompletteras med frukt och gronsaker. Manga ater
medhavd lunchlada eller smérgasar. Andra ater maltiden
i gruppbostaden eller pa daglig verksamhet.

Hur maltiden mitt pa dagen ser ut kan variera mellan
vardag och helg. Middagen ar uppbyggd pa samma satt
som lunchen.

I appen MatGlad har vi inte bréd som standard till malti-
den och ingen annan dryck an vatten, vilket naturligtvis

kan justeras vid behov. Den som beh&ver mer energi
kan garna ata till exempel grovt knackebréd till maten
och dricka ett glas mjolk.

Mellanmal och fika

Mellanmal ska i de flesta fall bara vara ett litet energi-
tillskott. En frukt eller en enkel smorgas ar oftast fullt
tillrackligt och kraver inga speciella recept.

Det kan vara bra att “sprida” exempelvis bréd fran
huvudmaltiderna till mellanmalen, inte minst for de
med Overvikt eller fetma. Om ndgon dter till exempel
grot eller musli till frukost kan hen spara smorgasen
till mellanmalet istéllet. Mellanmal finns inte med som
nagon kategori i appen MatGlad.




H En bra matdag — tre huvudmal och mellanmal

Fruktfika och formiddagsmacka

For manga innebér ordet fika kaffe eller te med kaffe-
brod eller macka. Frukt, gront och fullkornsalternativ ar
halsosammare alternativ an sott och fett kaffebrod. Byt
namn pa fika och kalla det istallet for fruktpaus, frukt-
fika, minimellis, formiddagsmacka eller nagot liknande.
Hitta helt enkelt ett namn som ger ratt férvantningar.

Valj en fruktfika! Enkelt och variationsrikt.

Drycker

Vatten ar den basta torstslackaren och ar dven en ut-
markt maltidsdryck. Ibland kan magra mjélksorter inga
i maltiden.

Anvéand vanligt kranvatten. Billigt, gott och bra! Om ni
vill gora det lite extra lockande sa stoppa i nagra blad av
mynta eller citronmeliss, nagra bar eller skivad citron i en
karaff med vatten. Vatten med syrlighet ska inte drickas
for ofta eftersom det frater pa tanderna.

Det &r bra att kolsyra vatten av vanligt kranvatten. Kol-
syrat och naturellt mineralvatten som k&ps pa flaska kan
ocksa vara ett bra alternativ, men vissa sorter innehaller
mycket salt (natrium).

Kaffe och te dricks med foérdel utan socker och gradde.
Socker okar risken fér bade karies och évervikt. Kaffe och
te med mycket socker, gradde och stora mangder mjélk
kan bli rena kaloribomberna (och bidra till dvervikt).

Saft, lask och juice och liknande drycker passar inte som
vardagsdryck. Dessa ger mycket energi utan naring och
Okar risken for bade odvervikt, karies och fratskador pa
tanderna.

e
= Z

-

Vatten &r den bdsta térstsldckaren och dr dven en utmérkt maltidsdryck. (Shutterstock 203652454)



5. En bra matdag
- tre huvudmal och mellanmal:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Har gruppbostaden och era boende en bra maltidsordning?
Varfér eller varfér inte?

2. Behbver era boende stora eller sma mellanmal?
Vad é&r ett stort respektive ett litet mellanmal for er?

3. Vad innebér fika for er och vilka férvantningar inger ordet?
Hur ofta fikar era boende?

4. Diskutera hur en smérgasmaltid kan bli en bra och komplett maltid.
Vilka bréd, matfett, palagg och tillbehér behéys?
Ge forslag pa olika matiga palagq.

DILEMMAN

Bodil véljer standigt att dta minimalt vid huvudmaéltiderna fér att sedan
dta stora mangder vid mellanmélen. Hon &r inte dverviktig och mar i 6vrigt
bra. Bér ni som stédpersoner férséka férandra hennes vanor?

- Diskutera fér- och nackdelar.

Bertil véagrar att dta frukost. Han mar daligt pa morgonen och blir illamaende
vid blotta asynen av frukostmat. Redan tidigt pa férmiddagen marker ni att
han blir okoncentrerad och har svart att genomféra sina arbetsuppgifter.

- Vad kan ni géra?

TIPS!

e Se 6ver maltidsfordelningen och se till att nattfastan inte &r langre
an 11 timmar.

® Om nagon har svart att dta pa morgonen sa bérja med en liten bit frukt,
g6r sedan andra morgonbestyr och &t frukosten nar detta ar gjort.

e Prova att férbereda en lattaten frukostratt dagen innan, en smoothie,
en kall matrétt, eller kall ta-med-grét (kategorin frukost i MatGlad).
Dessa ratter kan ocksa vara enkla att ta med.
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n Tallriksmodell och portionsstorlek

2.

Matrétterna i appen MatGlad ar kompletta méltider som innehaller mat fran tallriksmodellens olika delar.

Tallriksmodellen
har tre delar:

e Den grona delen i exemplen ovan, bestar av gronsa-
ker, rotfrukter och baljvéxter. En stor del av tallriken
fylls med livsmedel fran denna grupp. Den som inte
ror sig sa mycket, vilket galler for de flesta manniskor
med funktionsnedsattning, kan lata grénsaker och
rotfrukter fylla halva tallriken som pa bild 1.

e Den delen som ar orange, galler for potatis, pasta
eller gryn som ris, bulgur, mathavre och matkorn. Valj
i forsta hand fullkornsvarianterna. Den som ror sig
mycket kan lata den delen blir stérre som pa bild 2,
eller ata brod till maten.

¢ Den minsta delen som &r bla ar avsedd for proteinrika
livsmedel som fisk, agg, fagel, bonor, arter, linser, tofu
eller andra vegetariska alternativ, mejeri eller kott.

Bonor, arter och linser &r livsmedel med mdanga olika
naringsamnen och kan fungera bade som gronsak, pro-
tein- och starkelsedel pa tallriken.
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Planera med tallriksmodellen
och anpassa portionsstorleken

Tallriksmodellen askadliggoér pa ett praktiskt och en-
kelt satt hur en maltid kan fa bra balans mellan olika
livsmedel och naringsémnen. Modellen visar proportio-
ner mellan tre olika delar, men sager ingenting om hur
mycket som ar lagom att &ta — det avgoér energibehovet.
Aven nar till exempel en soppa eller en lasagne lagas
ska maltiderna planeras efter tallriksmodellen, trots att
de olika komponenterna da ar blandade och inte ldggs
upp pa tallriken pa ett lika tydligt och pedagogiskt satt.

Ett enkelt satt att reglera mangden mat kan vara att
anvanda olika stora tallrikar. Den som ofta ater for
mycket kan gdrna ata pa en nagot mindre tallrik.

Tank pa att manga manniskor, inte minst de med intel-
lektuella funktionsnedsattningar, kan behéva hjélp och
vagledning till en passande portionsstorlek. Stall inte
fram mer mat pa bordet an vad som motsvarar en por-
tion om det finns risk for Gverdtning.

Recepten i MatGlad har en portionsstorlek som passar
de flesta.

Bildkélla:Livsmedelsverket



n Tallriksmodell och portionsstorlek

Med tillbehér som bréd, matfett pa brédet, frukt och mjolk
(eller annan dryck med enerqgi) blir maltiden mer energirik.

Brod

Till soppa, sallader eller andra |attare maltider behovs
vanligtvis ett brod for att ge tillrdcklig mattnad. De som
ar fysiskt aktiva och gor av med mycket energi kan gar-
na ata hart eller mjukt brod till varje lunch- och mid-
dagsmaltid, helst nyckelhalsmarkt.

Maltidsdryck

Vi rekommenderar vatten som maltidsdryck. For perso-
ner med dalig aptit och undervikt kan det vara bra med
till exempel mjolk som maltidsdryck. Mjolk ar ett enkelt
satt att fa mer energi och fler ndringsémnen.

Maten som helhet viktigast

Recepten i MatGlad ar uppbyggda efter tallriksmodel-
len sa langt det ar mojligt. | recepten anvands mycket
gronsaker, flytande matfett och begréansade mangder
feta mejeriprodukter. Vi har ocksa forsokt halla nere pa
mangden salt, samt ge forslag pa goda fiskratter, salla-
der och vegetariska alternativ. Dessa val har vi gjort bade
for att det ar gott, och for halsans skull, eftersom det
bidrar till att folja matraden och naringsrekommenda-
tionerna.

Recepten ar inte naringsvardesberdknade, men av er-
farenhet vet vi att om maltiderna planeras efter dessa
principer, sa blir matratterna tillrackligt bra. Det handlar
inte om att enstaka maltider ska bli perfekta, utan om
att helheten ska bli bra under en langre period.
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Extra stod for lagom portion

| en gruppbostad ater de boende oftast tillsammans.
Det kan finnas en eller flera personer som har svart att
veta vad som &r en normal portion. Ett bra satt ar att
servera den eller de personerna sin mat i egna sma ser-
veringsskalar/fat. Det ar tydligt och skapar trygghet. De
vet da vad som ar en lagom portion men kan anda ta
och servera sig sjalv. De 6vriga runt bordet, som inte
behover detta stdd, brukar inte bry sig om detta, utan
ar néjda med att gora som de brukar.

Ett satt att hitta ratt portionsstorlek kan vara att véga
och mdta maten under en tid. P& sd satt 6vas dgon-
mattet for att se vad som &ar en normalstor portion.

En lista eller bilder p& vad som ar en normalstor portion,
en vag och decilitermatt kan fungera bra som hjalp-
medel, men det kraver ofta hjélp fran en stédperson.
Manga personer behéver upprepat stod varje dag.

Mat maltiden med matt

Maltidsmatt finns i tvd varianter som ar anpassa-
de for olika kaloribehov (ca 2100 kcal/dag eller
2700 kcal/dag). Det ar en slags mattsats med fyra
olika matt i skilda storlekar. Nar maten ar fardig-
lagad och ska laggas upp pa tallriken mats de olika
komponenterna upp i matten och laggs pa tallriken:

-

e Gront for gronsaker och rotfrukter
¢ Orange for kolhydrater (pasta, ris, potatis, gryn)
e Blatt for protein
(fisk, fagel, kott, agg, vegetariska alternativ, mejeri)
e Gult for sas

Varje matt har en egen farg och ar markt med text i
botten. Las mer om detta och var det kan kdpas pa
www.maltidsmattet.se

Pa www.kostateljen.se finns tydliga bilder pa hur myck-
et kalorier en normalportion av olika livsmedel, matrat-
ter, godis och drycker innehéller. Titta garna pa denna
sida och tabellen, pa nasta sida, nar ni diskuterar por-
tionsstorlekar.



http://www.maltidsmattet.se
http://www.kostateljen.se

Tallriksmodell och portionsstorlek

Portionstabell

Hjalpmedlen (se féregaende sida) kan hjalpa en person med intellektuell funktionsnedsattning att ta
lagom stora portioner. Det kan ocksa vara en hjalp for er i personalen att éva upp era egna 6gonmatt
fér normala portionsstorlekar. Pa sa satt kan ni med ord och som férebilder vagleda brukarna till la-
gom stora portioner utan att mata och vaga. Portionstabellen nedan kan fungera som hjalp bade vid
ink&p och nar ni ska hjalpa nagon att ta en lagom stor portion.

Normalportioner for lunch och middag
— per portion vid energibehov cirka 2000-2500 kcal/dag

Livsmedel
Kokt potatis

Pasta, okokt som
tillbehor och i sallad

Pasta, okokt till
pastaratt

Langkornigt ris,
okokt

Fisk, otillagad
Fisk, tillagad

Vego, korv, fars,
kott, fagel (benfritt)

Otillagat

Tillagat

Kottgryta, tillagad
Med grénsaker
Utan grénsaker

Kokta bonor,
arter, linser

Varm sas

Soppa

Gronsaker som
tillbehor

Pannkaka huvudmal

Pannkaka dessert

Vikt/port
150 g (2-3 st)
50-70 g

70 g, bénpasta 50 g
60 g (cirka 0,75 dI)

125-150 g
125 ¢

100-125¢g
100 g

2-3dl
1,5-2dl
125 g (ca 1%2dl)

0,5-0,75dl
Cirka 3dl
Minst 100 g

3 st
1-2 st
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Livsmedel
Potatismos

Pasta, kokt

Pasta kokt,
till pastaratt

Ris, kokt

Inlagd sill

Rokt kott
eller fisk

Kottfarssas, tillagad

Agg till omelett

Agg till soppa
Kall yoghurtsas

Majonndsbaserad sds
till exempel dressing

Oljebaserade dressing

Vikt/port
200 g (2,5dl)
150 g (cirka 3 dI)

200 g
150 g (2 dl)

75-100 g

75-100g

1% -2 dl

2 st

1 st
0,75 dl
2 msk

2—1 msk



n Tallriksmodell och portionsstorlek

Normalportioner for frukost

— per portion vid cirka 2000 kcal

Typfrukost 1
Mejeriprodukt 2 dl

Brod 2 skivor + 1 tsk

1 frukt / gronsaker

eller motsvarande matfett/smorgads
vegetarisk + palégg
Typfrukost 2

Mejeriprodukt 2 dl
eller motsvarande
vegetarisk

Grot pa 1.dl gryn

Brod 1 skiva + 1 tsk
matfett + paldagg

1 frukt / gronsaker

Typfrukost 3

Mejeriprodukt 2 dI
eller motsvarande
vegetarisk

1 dl musli

Brod 1 skiva + 1 tsk
matfett + palagg

1 frukt / gronsaker
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6. Tallriksmodell och portionsstorlek:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Hur kan ni som stédpersoner underlatta for olika personer att ta en
lagom stor portion?

2. Hur kan ni variera portionsstorlekarna med hjélp av bréd, dryck och
tallriksstorlek?

3. Vilka hjdlomedel finns for att hitta rétt portionsstorlek?

4. Bedém dina egna portioner av mat. Ater du sjélv normalportioner,
eller mer eller mindre?

5. | en gruppbostad finns personer med olika behov av energi. Ar det
da rétt att servera lika stora portioner till alla? Har ni erfarenheter av
hur personer reagerar om ni serverar olika portionsstorlekar?

DILEMMAN

Charlie alskar mat och tar standigt fér stora portioner nar maten star pa
bordet. Vikten stiger stdndigt. Han blir aggressiv ndr han nekas att ta mer
nér det finns mat kvar. Vad kan ni géra for att géra situationen béttre?

Caroline med 6kande fetma har svart for att tolka sina méttnadssignaler,
och ater for mycket mat vid maltiderna. Nar hon véljer att laga mat till tva
eller fyra personer &ter hon ofta upp minst tva portioner pa en gang. Hon
har stor matlust och har svart att sluta dta nar det smakar gott. Hur kan ni
som stédpersoner géra for att situationen ska bli béattre? Pa vilka sétt kan
appen MatGlad vara ett hjalpmedel?

Alla runt bordet i en gruppbostad serveras eller serverar sig sjalva lika
stora portioner. Det ar viktigt med réttvisan och det &r mycket rdknande
och manga diskussioner om hur manga potatisar var och en har tagit.
Hur kan man féréndra detta? Och varfor ar det viktigt att fordndra detta?

TIPS!

e Dela upp frukosten pa tva tillfallen. En frukost hemma, med till exempel
qrot, frukt och mjélk och en smérgas att ta med till jobbet/daglig verk-
samhet.

o Aterkom till tallriksmodellen i era diskussioner om méltidernas innehall
och méngd tillsammans med brukarna.

® Anvénd receptbilderna i appen MatGlad fér att askadliggéra och prata om
vad som &r en lagom stor portion.

e Dela upp maten i lagom stora portionsbitar eller lagg upp portionsvis i
sma skalar av desserter och annan kaloririk mat som ska &tas i begransad
mdéngd. Maten racker till alla och ni handleder brukarna till rétt portions-
storlek pa ett enkelt sétt.
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Maéttnadskéanslan ar beroende av flera samver-
kande mekanismer, och de kan variera lite fran
person till person.

Till viss del ar upplevelsen av mattnad ett inlart bete-
ende. Vi lar oss genom erfarenhet och upprepning vad
som dr en lagom stor portion. Olika typer av hormoner,
signalsubstanser och sjalva fyllnaden av magsacken pa-
verkar ocksa mattnaden. Var kansla av méattnad paver-
kas aven av hur mycket mat vi ater och vilka livsmedel vi
valjer att satta samman.

Vid sjukdomar och vissa typer av funktionsnedsattning
kan mattnads- och hungerkanslorna vara férandrade.
Personen kanske inte kan tolka eller férmedla kanslorna
till omgivningen. Detta ar viktigt att kanna till och upp-
marksamma som stédperson. Personerna ni stéttar kan
behova hjalp och vagledning for att hitta ratt portions-
storlek anpassade till individuella behov. Det ar ganska
troligt att stodet behovs vid varje maltid.

For att kdnna sig matt och nojd till nasta maltid finns
det nagra saker att tdnka pa och férmedla till brukaren:

e Atilugn och ro och tugga maten val. En maltid ska ta
minst 20 minuter. Da hinner hjarnan registrera matt-
nadskanslan och det ar lattare att ata lagom mycket.

e Planera huvudmaltiderna efter tallriksmodellen (se
kapitel 6). Matratterna i appen MatGlad ar uppbygg-
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da pa detta satt. Genom att ata en komplett maltid
som innehdller bade protein, fett och komplexa kol-
hydrater finns storre férutsattningar for att matsuget
minskar mellan maltiderna.

e Lat inte maltiden bli for liten och energifattig. Da ar
risken storre att snart bli hungrig och smasugen pa
nagot att dta igen.

¢ Det finns mat som gor att vi kdnner oss matta lange.
Exempel pa sddan mat ar; mat med hela korn, syrli-
ga livsmedel, proteinrika livsmedel, en viss mangd fett
och fibrer fran till exempel frukt, bar, gronsaker, balj-
vaxter, rag och havre.

e Maten behover tillfredsstalla och stimulera bade smak
och synupplevelse for att gora sinnena nojda. Men
detta kan variera mellan olika personer och kan aven
vara férandrat vid vissa sjukdomar.

¢ Vi kan trottna pa en smak och darfér kdnna oss matta
och tacka nej till mer mat, for att sedan tacka ja till
en ny smak eller konsistens, till exempel en frukt eller
efterratt.

e En alltfor stor portion, eller en matratt som vi inte upp-
skattar (kanske rent av dcklas av) kan gora att aptiten
forsvinner. Da infinner sig en kansla av "mattnad”
bara genom att se maten, redan innan vi ens smakat.
Ibland kan det racka att kdnna lukten for att tappa
aptiten.



7. Mattnad:

REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Méttnad &r en komplex upplevelse som olika ménniskor har olika latt
att tolka och félja. Ge exempel pa maltider och matordning som kan
underlatta for olika personer att dta lagom mycket.

2. En person har undervikt, svart att dta och har tappat aptiten. Vad gér ni
for att underlétta att hen ska fa i sig tillréckligt med néring och energi.

DILEMMAN

I en gruppbostad bor personer med bade éver- och undervikt. De &r
standigt smasugna pa nagot gott att dta och de flesta dter manga mellan-
mal av varierande kvalitet. Diskutera vad det kan bero pa och vad som
kan géras for att minska smadatandet.

TIPS!

e Starta garna maltiden med att dta grénsaker. Det kan underldtta for
dem som annars latt ater fér stora portioner. Pa detta satt tar maltiden
lite ldngre tid och magen bérjar fyllas av fiberrika grénsaker innan huvud-
rétten serveras.

e Vi “dter med 6gonen” sa anvand mat med olika farger nar ni véljer mat
till en maltid. Sarskilt gronsaker med vackra farger kan géra hela maltiden
mycket mer tilltalande. Vit fisk, gulvit potatis med persiljesas ser tillsammans
med orange morétter och gréna arter bade aptitligare och vackrare ut.

 £n person med undervikt eller dalig aptit orkar kanske inte &ta normalstor
portioner. Servera da mindre portioner och fler néringsrika mellanmal. Mal-
tiden brukar ocksa bli lattare att dta om den delas upp i férratt, huvudratt
och efterratt som ger variation | smak och utseende.

e Skilf pa& hunger och att vilja att dta nagot (att vara sugen pa nagot).
Ibland &ter vi nér vi upplever stress, kdnner oss nedstdmda eller for att
vi dr understimulerade.

e Det kan vara svart att skilja pa kanslan av térst och hunger. Ibland réacker
det att dricka vatten for att minska viljan att ata.
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Nyckelhadlet

— gOr det enklare att valja ratt

®

Ett enkelt matrad — valj nyckelhalsmdarkt.

Symbolen Nyckelhalet vagleder oss till bra val pa ett
tydligt och enkelt satt. Nyckelhalet &r bra for alla, men
speciellt vardefullt for den som har svart att lasa och
tyda ingredienslistor och naringsvardestabeller.

Leta efter Nyckelhalet nar ni handlar och uppmuntra till
att valja livsmedel med nyckelhalsmérkning.

Nyckelhalet far anvandas pa naturligt halsosamma livs-
medel som till exempel farska och frysta gronsaker,
frukt, bar, notter, fron, fisk, baljvaxter, kott och mejeri-
varor med lag fetthalt eller motsvarande vaxtbaserade
produkter. Symbolen finns ocksa pa flytande matfett
och olja, i brédhyllan, bland flingpaketen och pa far-
digratter.

Nyckelhalsmarkta livsmedel ska uppfylla ett eller flera av
nedanstaende villkor i jamfoérelse med andra livsmedel
i samma livsmedelsgrupp. Det vill sdga att bréd jamfors
med brod, flingor jamférs med flingor och sa vidare.

¢ Mindre och/eller nyttigare fett

e Mindre socker

e Mindre salt

o Mer kostfibrer och fullkorn

29

Exempel: For att brod ska fa nyckelhalsmarkas
maste alla fyra villkoren uppfyllas, eftersom bade
fett, socker, salt och fibrer oftast ingar i brod. For
matfett ar det endast villkoren for fett och salt som
ar relevanta, da socker och fibrer inte ingar som
ingredienser i matfett.

Bade ravaror och féradlade produkter, forpackad mat
och oférpackad mat kan vara nyckelhalsmarkt.

Nyckelhalet har funnits sedan 1989 och villkoren har
utvecklats och andrats flera ganger sedan starten.
Las mer pa www.livsmedelsverket.se

ME& FULLKORN & GAY u'r

FETTBALANS

MINDAE
SALT

MINORE
SOCKER



http://www.livsmedelsverket.se

Nyckelhalet — gor det enklare att valja ratt

\ Mat markta med nyckelhalet har halsoférdelar
— exempel pa val som gor stor skillnad.

e Lattmjolk innehadller liten mangd fett = nyckelhal.
e Fullkornsknécke har mycket fiber (men ocksa mycket fullkorn, lite fiber och lite salt) = nyckelhal.

e Miisli naturell innehaller liten méngd sockerarter (dven mycket fullkorn och fiber, lite fett och lite salt) = nyckelhal.
¢ Rapsolja innehadller liten mangd mattat fett (och lite salt) = nyckelhal.

Vitt brod och fullkornsbrod;

Latt-/mellan-/standardmjolk;
Fibermangd per forpackning

Total fettmangd per liter
0 Lattmjolk 1 liter = 5 g fett Vitt knackebréd 210g = 14 g fiber
Mell jolk 1 liter=159g f :

e fter = 15 g fett o Fullkornsknacke 180 g = 42 g fiber

Standardmjolk 1 liter = 30 g fett

0 0

Smor/Rapsolja;
Gram mattat fett per 100g fett

Smor 122 g (100 g fett) = 67 g mattat fett
) Olja 100g (100 g fett)

Crunchy naturell 750¢g
= 180 g sockerarter = 7 g mattat fett

Misli/Chrunchy; mangd socker-
arter per forpackning (7509)

Musli naturell 750 g = 10 g sockerarter
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8. Nyckelhalet - gor det enklare att vilja ratt:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Vilka nyckelhalsmdérkta livsmedel anvédnds idag i gruppbostaden
eller hos personerna ni stéttar?

2. Vilka livsmedel skulle latt kunna bytas till nyckelhdlsmérkta?

3. Pa vilka satt kan ni uppmuntra personerna att kGpa nyckelhalsmarkta
livsmedel och matrétter?

DILEMMAN

En anhérig ar kategoriskt negativt installd till nyckelhdlsmérkta livsmedel
och ifragasatter att gruppbostaden serverar nyckelhalsmérkt mjélk, bréd och
ost. Den anhérige som bor i gruppbostaden blir paverkad av detta och vill
darfor inte ata av livsmedel som har Nyckelhalet pa férpackningen. Vad kan
ni géra? P vilket sétt kan ni diskutera med de berérda?

TIPS!

e Vill ni som stddpersoner ge brukaren ett enda enkelt matrad
sa kan det garna vara — Valj nyckelhdlsmarkt!

e Smak &r en vanesak. Det tar cirka tre veckor att stdlla om sina smaklékar
och ldra sig att uppskatta en ny smak. Lat det ta sin tid!

o Nyckelhalsmdarka férdigratter ar kompletta maltider med anpassad
kalorimdngd och balanserade méangder fett, salt, socker, fiber och
i férekommande fall fullkorn.
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Avokadomacka, kycklingtortilla, matiga mackor och fisk.

H Mer frukt, gront, fullkorn och bra fett

Det ar hdlsosamt att dta mycket frukt och grént
och att en stor del av de bréd, gryn, flingor och
pasta vi ater ar fullkorn. Anvéand hellre olja och
flytande matfettet dn de fasta varianterna.

Vara matrad uppmanar oss att ata minst 500 gram frukt
och gront om dagen, men det ar bara cirka 20 % av
Sveriges befolkning som nar upp till den rekommenda-
tionen. Manniskor med intellektuell funktionsnedsatt-
ning ar inget undantag. Forutom att det grona ar bade
gott, variationsrikt och vackert ar det ocksa mycket hal-
sosamt. Frukt och gront bidrar till mattnad och ger en
balanserad maltid. Det gréna gor det ocksa enklare att
halla vikten.

Matmonster dar det ingar mycket frukt och grént bidrar
till skydd mot olika hjart- och karlproblem, vissa typer av
cancer och typ 2-diabetes. Det beror sannolikt pa inne-
hallet av en rad olika skyddande dmnen som vitaminer,
antioxidanter, fibrer och andra nyttiga substanser som vi
kanske inte ens vet namnet pa idag. Det kan ocksa vara
sa att de olika @mnena samverkar med varandra. Enligt
vetenskapliga studier ger kosttillskott inte samma goda
halsoeffekt som naringsrik mat. Vanlig mat &r, i de flesta
fall, forstahandsvalet.

Matrecepten i appen MatGlad innehdller alltid gronsa-
ker. Utdver det som finns i matratten kan ni garna upp-
muntra till extra grénsaker och frukt.
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Enkelt att ata 500 gram
om dagen

Bilden visar ett exempel pa 500 g frukt och gront. Svarare
behover det inte vara att fa i sig den rekommenderade
mangden.

Ett enkelt satt for att 4ta 500 gram ar:

e 2 knytnavsstora portioner grénsaker varje
dag, en till lunch och en till middag.

e 2-3 frukter eller barportioner.

e Lite gronsaker till smoérgas och mellanmal.



n Mer frukt, grént, fullkorn och bra fett

Variera det grona
for halsans skull

Variera bade grénsakerna och frukterna samt satten de
tillagas och serveras pa. For att géra dem mer lockande
att ata behover de goras bade lattillgangliga, festliga
och goda. | begreppet gronsaker ingar férutom alla
olika typer av gronsaker aven rotfrukter och baljvaxter
som arter, bonor och linser.

e Vilj bade rotknolar, stjalkar, blad och frukter.
¢ Vilj bade 16k, rotfrukter, baljvaxter och kal.

* At olika farger
- gult, orange, gront, vitt, lila, rott, blatt.

* At bade raa och tillagade gronsaker.

e Anvand gérna ortkryddor och andra
gronsakskryddor som ingefara och vitlok.

Exempel pa billiga och bra grénsaker &r olika sorters
kal, 16k och rotfrukter samt frusna grénsaker eller balj-
vaxter. Baljvaxter (bonor, arter, linser) finns att kopa
fardigkokta, antingen som frusna eller konserverade i
tetrapaket eller pa burk.

Anvand de prisvarda gronsakerna som bas och komplet-
tera med sasongens gronsaker och frukter. Valj garna
morkgrona gronsaker och blad, de ar speciellt vardefulla.
Isbergssallad och gurka innehaller mest vatten och ger
inte sa mycket naring.

Goda férslag for att variera det gréna; fargglatt, enkelt, prisvart och massor av nyttigheter.
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Frusna gronsaker har bra kvalitet, ar prisvarda och enkla
att hantera och att ha hemma. De kan atas kalla eller
varma och det blir inget matsvinn.

Kop gronsaker efter sdsong — da har de bast kvalitet
och vanligen bra pris.

Sasongens frukter och bar kan varieras med frusna
varianter som serveras till dessert, mellanmal och fru-
kost. Frusna bar ar enkla och goda att ha i olika typer
av smoothies, frukt- och grénsaksshots.



n Mer frukt, grént, fullkorn och bra fett

At mer fullkorn!

Fullkorn betyder att hela sadeskornet och alla vardeful-
la naringsamnen finns kvar. Brod, pasta, gryn, flingor,
mjol och flingor kan vara kallor till fullkorn.

Fullkorn kan minska risken for typ 2-diabetes, hjart- och
karlsjukdom, samt cancer i tjock- och @ndtarm. Fullkorn
kan ocksa hjalpa till att halla vikten, eftersom fibrerna
mattar bra. Fibrerna ar bra for tarmen och minskar ris-
ken for forstoppning.

En lagom mangd fullkorn &r ungefar 70 gram per dag
for en kvinna och 90 gram per dag for en man. Det
motsvarar nagot av féljande exempel:

¢ En portion havregrynsgrét och en portion full-
kornspasta eller.

e Tva skivor grovt fullkornsknacke och en portion
matvete eller.

¢ En portion fullkornsflingor, en skiva nyckelhals-
markt mjukt bréd, en skiva knackebrdéd och en
portion fullkornspasta.

Brod med nyckelhalet

Valj helst bréd markt med nyckelhéalet som visar att bro-
det innehaller bade fullkorn, gott om fiber, liten mangd
salt och har balanserat fettinnehdll. Bade knackebrod
och mjukt broéd ar bra val. Bakar ni broéd sjalva sa valj
helst recept pa bréd som innehaller fullkornsmjol.
Anvands grovt mjol ar det bra att jasa brédet ldnge.
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Da blir det lattare for kroppen att ta upp olika mineral-
amnen fran mjolet. Brodet far ocksa mer smak.

Olika typer av pasta,
ris och gryn

Pasta finns i manga varianter, former, farger och fabrikat;
pasta med olika lang koktid, fullkornspasta, vit fiberpas-
ta, glutenfri pasta, bonpasta, farsk pasta och ibland &r
pastan blandad med olika gronsaker. Vilken sorts pasta
som passar bast till en matratt varierar.

Vélj garna quinoa, mathavre, bulgur, matkorn och andra
typer av gryn istéllet for pasta och ris nar det passar.
Nyckelhalsmarka varianter &r sarskilt bra och halso-
samma val. Livsmedelsverket rekommenderar att barn
ater ris och risprodukter hogst fyra ganger per vecka pa
grund av att ris kan innehalla arsenik. Vuxna ska helst
inte dta ris varje dag.



n Mer frukt, grént, fullkorn och bra fett

e

De livsnédvéndiga fettsyrorna som kroppen inte sjélv kan tillverka finns frdmst i de mjuka matfetterna.

Valj mjukt matfett!

Anvand garna flytande matfett, raps- eller olivolja nar
ni lagar mat. De innehaller alla bra fettsyror och ar enk-
la att dosera. De tal de temperaturer som férekommer
vid normal stekning och frasning, vilket gor att de pas-
sar bra i matlagning, bakning och till dressing.

Till bréd ar det bra att valja en sort med bara lite mattat
fett. Om du valjer ett fett som ar markt med nyckelhalet
har det en bra fettsyrasammanséattning och innehaller
inte sa mycket salt.

Tank pa att fett alltid innehaller mycket kalorier, oavsett
om de ar nyckelhalsmarkta eller inte, sa hall nere pa
mangderna sa maten inte blir for energirik.

e Flytande matfettsblandningar eller olja som &r blandat
med lite smor ar latt att anvanda och det syns pa fargen
nar pannan borjar bli varm. De passar bra till matlagning
och bakning. 100 gram fast matfett = 1 dl flytande mat-
fett och 15 gram fast matfett = 1 msk flytande matfett.

Rapsolja kan anvandas till matlagning, bakning och
dressing och finns ofta svenskproducerad. Varmpres-
sad rapsolja ar ljusgul i fargen och smakneutral. Kall-
pressad rapsolja ér en mork gulorange olja med en
notig aromatisk smak. Den passar i dressingar och i
matlagning dar man vill ha lite mer smak.

Olivoljan passar bra till matlagning, dressing och
bakning av matbréd. Den har en tydlig smak av oliv.
Smaken av oliv passar mindre bra i t ex desserter och
matratter dar fettet ska ha en neutral smak.




9. Mer frukt, gront, fullkorn och bra fett:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Pa vilka olika satt anvdnds grénsaker och frukt i gruppbostaden och egna
boenden idag? Diskutera och ge olika forslag som kan éka konsumtionen.

2. Brukar ni anvanda baljvéaxter (bonor, drter, linser) och frusna grénsaker?
Vilka fordelar finns med dessa?

3. Kan ni laga fler grénsaksrétter? \arfor? Varfor inte?

4. Ater de personer ni méter, och ni sjélva, tillréckligt med fullkorn
(70-90 gram / dag)?

5. Matfett ska anvdandas med matta, men aven valet av fett ar viktigt for
hélsan. Vilka férdelar finns det med flytande matfetter och oljor?

DILEMMAN

Armin ér lite av en ledargestalt och en charmig kille som manga ser upp till.
Han tycker inte alls om grénsaker och valjer alltid bort dem. Bade vid maltider
och ndr mat kommer pa tal pratar han om hur illa han tycker om grénsaker.
Han sprider sin negativa installning till de évriga i gruppbostaden och pa
daglig verksamhet. Hur kan ni som personal hantera situationen?

Mia &ter bara majs och kérsbarstomater. Alla andra grénsaker ratas. Hon
koper och dter en ask kérsbarstomater varje dag. Personalen erbjuder alltid
andra grénsaker men hon nekar &nda. Kan ni erbjuda frukt och grént pa
andra satt, och vid andra tillfallen, for att 6ka hennes acceptans?

TIPS!

o Ett enkelt satt att alltid ha grénsaker och bar hemma ér att ha nagra
olika sorter i frysen. De kan &tas varma, kalla eller till och med frusna,
och ar dven enkla att anvdnda i kost med anpassad konsistens.

e Skdr grénsaker i stavar eller bitar och servera som mellanmal, innan maten
eller istéllet fér snacks, tillsammans med en dipsas baserad pa till exempel
matyoghurt och olika kryddor.

e Anvédnd gérna bén- och grénsaksréror, gronsaksskivor och frukt som
paldgq och till mellanmal.

e Koka eller finriv grénsaker vid tuggsvarigheter och sla pa en syrlig
eller krémig dressing som gér det lattare att svdlja.

e Ugnsrostade, wokade och tillagade grénsaker uppskattas ofta som
variation till réa grénsaker.

o Titta efter och valj nyckelhalsmérkt bréd, flingor, gryn och pasta.

o Mat garna matfett i till exempel matskedsmatt nar ni lagar mat sa
mdngden inte blir for stor. Bred tunt med matfett pa bréd.
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Naringslara

| kapitlen 4-9 finns information om grunderna for bra
mat och pedagogiska, enkla hjalpmedel som &r en
bra bas. For er som stottar personer med intellektuell
funktionsnedsattning ar det extra viktigt att inte krangla
till det och att ge enhetliga budskap.

| detta kapitel gar vi lite djupare in pa naringsriktighet
och ett urval av vara naringsamnen.

Kroppen ar byggd av
matens bestandsdelar

Manniskans kropp bestar i princip av samma saker som
matens ndringsamnen:

 vatten

e protein

o fett

e kolhydrater
e vitaminer

* mineraler

Dessutom finns det antioxidanter och annat i maten
som bidrar till en bra hélsa. Férenklat kan ségas att ma-
ten ger kroppen brénsle, vatska, byggmaterial och oli-
ka dmnen som skyddar och far maskineriet att fungera
tillsammans.

At varierat och vélj hdlsosamt. D3 técks behovet av de flesta ndringsémnena och behovet av kosttillskott blir 13gt.

Energi

Maten vi ater ger oss energi/brénsle. Energin i maten
kan matas i kilokalorier (kcal) eller i kilojoule (kJ). Det ar
ungefar som att vi kan mata samma temperatur bade
i Celsius och i Fahrenheit. | dagligt tal sager vi kalori
om det som egentligen heter kilokalori, kcal, och det ar
det matt pa energi i mat som oftast anvands bade i tal
och skrift i Sverige.

Vi far energi fran:

e kolhydrater (4 kcal/g eller 17 kJ/g)
» fiber (2 kcal/g eller 8 kJ/g)

o fett (9 kcal/g eller 37 kJ/g)

e protein (4 kcal/g eller 17 kJ/g)

¢ alkohol (7 kcal/g eller 29 kJ/qg)

1 kcal = 4,18 kJ

1 kJ = 0,24 kcal

%> matsked olja (7 g) och 1 tesked (5 g) matfett ger 100 kcal.
70 g morot, 75 g broccoli, 70 g vitkal, 70 g blomkal, 40 g
isbergssallad och 10 g rédisa ger tillsammans 100 kcal.
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Energi till grundomsattning
och fysisk aktivitet

Det behovs energi for att halla igang organ och
kroppsprocesser samt reglera kroppstemperatu-
ren. Aven nér kroppen é&r i vila. Det kallas grund-
omsattning och den paverkas av till exempel
langd, vikt, kdn, alder, arv och muskelmassa.

Kvinnor har vanligen lagre andel muskelmassa
an man och har darfor ett lagre energibehov. En
langre och mer muskulés manniska kraver mer
energi an den som ar liten och tunn. Det &r van-
ligt med lagre andel muskelmassa vid Down syn-
drom vilket ger ett lagre energibehov.

Utéver grundomsattning kravs energi for fysisk
aktivitet. Detta energibehov varierar mycket fran
person till person och beror pa fysisk sysselsatt-
ning och aktivitet, alltsa hur mycket hen rér pa sig.

For mycket energi gor
att vi gar upp i vikt

Nar vi ater och dricker mer an vi behover far vi
overskott av energi. Kroppen omvandlar vanligen
detta overskott till fett och i vissa fall (vid traning)
till muskler. D& gar vi upp i vikt. Ater vi mindre
energi an vad vi gér av med bryter kroppen ner
muskler och fett och omvandlar det till den energi
vi behover. Da gar vi ner i vikt.

Detbdsta arattefterstravanormalvikt, och attvifar
i 0ss lika mycket energi via mat och dryck som den
energi som vi forbranner.

e En vuxen kvinna med normal fysisk aktivitet
behover runt 2000 kcal/dag och en man runt
2700 kcal/dag.

¢ Bland manniskor med funktionshinder ar det
vanligt med lag fysisk aktivitet och dérmed
lagre energibehov.

e De som ror sig mycket (promenerar, har
skakningar eller spasmer), kan ha forhojt
energibehov.



Kolhydrater

Kolhydrater ger energi och finns i riklig mangd i till
exempel bréd, mjol, pasta, ris, gryn, frukt, potatis och
olika former av socker. Fullkorn och fibrer som finns i
kolhydratrika livsmedel bidrar till minskad risk bade for
hjart- och karlsjukdomar och for vissa former av cancer.

Kolhydrater av bra kvalitet, sa kallade langsamma kol-
hydrater, ger mattnadskansla och tillfor férutom kolhy-
drater aven fibrer (som minskar risken for forstoppning),
vitaminer, mineraler och antioxidanter. | manga fall ger
de aven protein.

Exempel pa kolhydratrika livsmedel med fiber
och viktiga naringsamnen:

¢ Fullkornsbrod

e Rotfrukter

e Gronsaker

e Frukt

e Bar

e Baljvaxter (arter, bonor, linser)
¢ Hela korn

¢ Andra produkter med stor andel fullkorn

Begransa socker

Vanligt socker, sirap och annat raffinerat, foradlat socker
innehaller i princip bara snabba kolhydrater och saknar
helt andra naringsémnen. Begransa darfér bade mat,
dryck, snacks och godis som innehaller mycket tillsatt
socker.

Mycket pekar pa att sétade drycker som exempelvis lask
och saft innebar en extra stor risk for att ga upp i vikt.
Snabba kolhydrater som till exempel socker och vitt mjol
Okar ocksa risken for karies. Blodsockret blir dessutom
mindre stabilt av snabba kolhydrater, vilket ar extra vik-
tigt att uppmarksamma vid diabetes. Manga manniskor,
aven de med intellektuella funktionsnedsattningar, ater
for mycket sockerrik mat och dricker sota drycker. Dessa

Bild: Shutterstock
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drycker marknadsfors hart och det kan vara svart att sta
emot de lockande, sota produkterna i fracka férpack-
ningar.

Sotningsmedel finns av olika slag. Det finns bade de
som innehaller energi och de som ar kalorifria. Enligt
Livsmedelverket ar dessa sotningsmedel val undersokta
ur hélsosynpunkt och en normal konsumtion ar ofarlig.
Flera av dem ar “dock” milt laxerande och kan bidra till
en bullrig och orolig mage. Sétningsmedlet sukralos ar
tveksamt ur miljésynpunkt.

Sotade
drycker

De sotade dryckerna kan latt bli en ohéalsosam daglig
ovana. Vissa av dessa innehaller aven stimulerande am-
nen som till exempel koffein. Det gor att ovanan etable-
ras snabbt och den blir svarare att arbeta bort. Underlat-
ta gdrna for att bryta den har typen av monster.

Lightdrycker innehaller vanligen kalorifria sétningsmedel.
Det basta ar att kraftigt minska konsumtionen av alla
typer av sotade drycker och lask oavsett om de ar sock-
ersotade eller sotade med sdtningsmedel. Byt istallet ut
dessa mot vanligt vatten. Aven juice, som inte innehéller
tillsatt socker men ar naturligt rik pa socker, kan latt bli
en for stor energikalla.

Sammanfattningsvis ar vanligt vatten det basta dryck-
esalternativet bade for hélsan, miljon och planboken.
Varken lightlask eller sockersétade drycker ar bra var-
dagsdrycker. Men for den med diabetes, overvikt eller
for den som har svart att bryta en ovana kan lightlask
vara ett ndgot battre alternativ.

e Socker okar risken for karies. Sotade drycker saval
som lightdrycker kan ocksa, pa grund av syrlighet, ge
fratskador pa tanderna.

e Lightlask innehaller inga eller farre kalorier an vanlig
(sockersotad) lask. Dryck som inte innehaller nagra ka-
lorier paverkar inte blodsockret och ar darfor ett alter-
nativ till lask vid till exempel diabetes.

e En liter sockersotad lask eller saft om dagen ger
400-500 kcal vilket motsvarar 20-25 % av det totala
kaloribehovet for en dag.

e Mineralvatten kan vara ett bra alternativ. Smaksatta
mineralvatten ger fratskador pa tanderna om de dricks
regelbundet. En del sorter innehadller mycket salt.



Fett

Fett ar ett viktigt naringsémne, men det géller att valja
fett av bra kvalitet och i lagom dos. Vi behover fett for
att bland annat fa i oss energi och livsnddvandiga fett-
syror. Vissa av vara vitaminer ar fettlésliga, till exempel
A- och D vitaminer.

Fettsyrorna som finns i maten delas in i:
e Mattat fett och transfett
¢ Enkelomattat fett

¢ Fleromattat fett

Att byta mattat fett mot omattat minskar risken for till
exempel hjart- och karlsjukdomar. | Sverige far de flesta
i sig for mycket mattat fett och for lite av de fleromat-
tade fettsyrorna.

For att fa ratt balans mellan olika fettyper ar det bra
att servera fet fisk (makrill, sill, lax) minst en gang per
vecka, anvanda oljor och mjuka matfetter till mat-
lagning och gérna nyckelhdlsmaérkta matfetter till smor-
gas. Notter, fron och mandel innehaller bra fetter, men
aven mycket energi, sa var uppmarksam pa att inte
intaget blir for hogt.

" For att begransa mangden mattat fett, som
de flesta ater for mycket av, ar det bra att val-
ja mejeriprodukter, kottratter, charkvaror och

paldagg som ar nyckelhalsmarkta. Graddprodukter, smor
och ost mm kan anvandas i sma mangder, men snara-
re som smaksattare i en matratt &n som grundstomme.
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Allt fett innehaller
manga kalorier

Alla fettsyror, oavsett om de anses vara mer eller min-
dre halsosamma, innehdller lika mycket kalorier per
gram. Darfor ska fett anvandas i begransade mangder
och av ratt kvalitet. Mat garna mangderna med matt
eller sked nar ni lagar mat. Om en person har svart
att ata och har undervikt kan daremot maten gérna
innehalla lite mera fett av god kvalitet, till exempel en
tesked rapsolja pa groten.

Hall ner pa mattat fett
och transfett

Transfett finns naturligt i mejeriprodukter och koétt fran
idisslare (lamm, nodt) och i industriellt delvis hardade fet-
ter. Men det ar inget stort problem i Sverige idag. Att
minska generellt pa mattat fett haller automatiskt nere
mangden transfett. Det verkar inte vara nagon skillnad
mellan hur naturligt transfett och industriellt transfett
paverkar kroppen enligt de vetenskapliga studier som
finns. Den som ater mycket mattat fett och transfett
okar risken for hjart- och karlsjukdomar.

Bild: Shutterstock

Protein

Protein ar det framsta byggmaterialet i var kropp och
behovs bland annat for vara muskler. Det innehaller
energi och Gverskott omvandlas till fett i kroppen. De
flesta som ater tillrackligt mycket vanlig mat far i sig det
protein de behdver utan att tanka sarskilt pa detta. Pro-
tein bidrar till mattnad och darfor ska nagot proteinrikt
livsmedel inga i maltiderna.

Protein finns i manga livsmedel. Exempel pa proteinrika
livsmedel ar: Agg, arter, bonor, linser, fisk, mejeripro-
dukter som ost och mjolk, kott, fagel, nétter, fron, tofu
och quorn. Aven bréd, pasta och havregryn innehéller
protein och eftersom de ofta ingar dagligen och vid fle-
ra tillfallen i var kost utgor de bra proteinkallor.
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Mineralamnen

Mineraler har manga viktiga funktioner i kroppen.
Nagra exempel:

¢ Kalcium &r viktigt for skelett och tander.
¢ Jarn behovs for blodet.

e Selen ar en viktig antioxidant.

Bonor, linser, kott, fisk, skaldjur, notter, fron, mejeripro-
dukter och agg ar exempel pa livsmedel med hogt inne-
hall av mineraler. Aven fullkornsprodukter och ménga
gronsaker, speciellt de grona, innehaller viktiga minera-
ler. For den som ater ensidigt, utesluter vissa livsmedel
eller ater mycket tomma kalorier kan det vara svart att
fa i sig tillrdckligt med mineraler.

Jarn

Jarn behovs for att transportera syret i kroppen och in-
gar i vissa enzymer. Det ar relativt vanligt med jarnbrist,
eller anemi som det ofta kallas, hos kvinnor som har
riklig mens, hos gravida kvinnor och i dldrar med snabb
tillvaxt som hos sma barn och tondringar. Brist pa jarn
kan ocksa uppsta vid till exempel olika sjukdomar eller
blédningar i magtarmkanalen. Typiska tecken pa jarn-
brist ar blek-, trott- och andfaddhet samt nedsatt im-
munforsvar.

Jarn ingar i ganska sma mangder i mat och tas inte upp
sa effektivt. Den som ater lite jarn, eller har jarnbrist, har
vanligen ett mer effektivt upptag av jarn &n den som har
valfyllda jarndepaer. | vissa korttidsstudier har det tidiga-
re framforts att kalciumrika livsmedel minskar kroppens
upptag av jarn, men enligt langre studier verkar detta
inte ha nagon avgoérande betydelse.

Bild: Shutterstock
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Genom att folja vissa rad kan jarnintaget underlattas:

e Se till att jarnrik mat som till exempel baljvaxter (arter,
bonor, linser), kott, dgg, blodpudding, leverpastej, spe-
nat, gréna gronsaker, nétter och fron dagligen ingar i
maten. Begransa lask, snacks och godis och liknande
varor som dr fattiga pa bade jarn och Gvriga mineraler.

o At alltid frukt och grénsaker till mat och mellanmal,
valj gdrna de som ar rika pa vitamin C (citrusfrukter,
kiwi, paprika, bar, kal och manga fler). Vitamin C 6kar
upptaget av jarn fran maten.

e At gérna fullkornsprodukter. Fullkornsprodukter inne-
haller mer jarn an vitt mjol. Upptaget av jarn fran full-
kornsbrod 6kar om brédet ar bakat med surdeg och
om degen far jasa lange.

e Jarn som finns i kott och fisk, sa kallat hemjarn, ar latt
for kroppen att ta upp. Sma mangder kott och fisk
i en maltid eller som palagg 6kar dessutom upptaget
av jarn fran andra livsmedel.

e Groddning av baljvaxter och mjélksyrade grénsaker
underlattar upptaget av jarn.

e Jarninnehallet i maten kan 6ka om syrlig mat tillagas i
jarngryta/jarnpanna.

e Den som har brist pa jarn kan undvika att dricka kaffe,
te och kakao i samband med maltid.

Natrium - salt

Natrium, eller salt som vi sager i dagligt tal, behdvs i
liten mangd for vatskebalansen i kroppen och for att
musklerna ska arbeta effektivt. Natrium ingdr i det salt vi
anvander i matlagningen, men det allra mesta far vi i oss
fran hel- och halvfabrikat, som till exempel ost, chark,
fardig mat, bréd och olika kryddsaser samt snacks. De
allra flesta i Sverige ater for mycket salt. Undersdkningar
tyder pa att en minskad saltkonsumtion kan bidra till att
sanka forhojt blodtryck och till minskad risk foér hjart-
och karlsjukdom. Men det &r heller inte bra att ata for
lite salt. 6-7 gram per dag ar lagom for en vuxen per-
son. Idag ater vi i genomsnitt dubbelt sa mycket.
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Salt ar en vanesak

Genom att vélja livsmedel markta med Nyckelhdlet,
kdpa rena ravaror och sedan inte salta for mycket, var-
ken under matlagningen eller vid bordet, kan saltkon-
sumtionen hallas pa en lagom niva. Smaksatt istallet
med Orter, citron, chili och kryddor utan salt.

Hur mycket salt var och en vill ha i maten dr en vanesak.
Smakldkarna kan stalla om sig pa nagra veckor.

Valj salt med jod

Valj salt som ar berikat med mineralen jod. Utan denna
berikning kan det vara svart att fa i sig tillrackligt med
jod. Jod i lagom dos behovs bland annat fér amnesom-
sattningen och skoéldkérteln. Brist kan leda till struma
och férstoring av skoldkorteln. Jodbrist under fosters-
tadiet ar sarskilt allvarligt och kan stéra utvecklingen av
nervsystemet, den fysiska utvecklingen och aven leda till
psykiska utvecklingsstérningar.

Vitaminer

Vitaminer delas in i fettlésliga och vattenl6sliga och
de har betydelse for manga olika viktiga processer i
kroppen. Genom att valja varierad mat fran olika livs-
medelsgrupper lagger vi en bra grund for att fa i oss
olika vitaminer. De flesta kopplar kanske vitaminer till
frukt och gront av olika slag. Men vitaminer finns aven i
till exempel baljvaxter, agg, mjolk och fil, kott, fisk, oljor,
notter, gryn och brod. Faktum &r att vitaminer finns i
det mesta vi dter, forutom varor som socker, sirap, lask
och godis.

Variera och valj flera sorters gronsaker, frukt och bar
med olika farger, rotfrukter, stjalkar och blad. At och
servera dem bade rda och tillagade. Pa sa satt kommer
maten naturligt att innehdlla en palett av olika vitami-
ner, mineraler, antioxidanter, fibrer och andra skyddan-
de dmnen.

Bild: Shutterstock
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Folat/Folsyra

Folat/folsyra ar ett B-vitamin som behovs for cellernas
amnesomsattning och for bildning av roda blodkroppar.
Det forebygger aven ryggmargsbrack hos foster och
ar darfor speciellt viktigt infor och under graviditet.
Bra kallor ar moérkgréna bladgrénsaker, arter, bénor, lin-
ser, frukt och bar. Aven fullkornsprodukter och syrade
mejeriprodukter innehaller en del folat. Folat ar varme-
kansligt och darfor ar det bra att ata en del av dessa
livsmedel raa.

Vitamin D

Vitamin D kan vi fa i oss genom ett fatal olika livsmedel
samt genom att lata huden exponeras for solljus under
sommarhalvaret. Manga manniskor i Sverige far for lite
vitamin D. Darfor behover vi medvetet vélja livsmedel
som innehdller detta. Var basta kalla till vitamin D ar fet
fisk som lax, sill och makrill. Aven &gg, kycklingskinn
samt vitaminiserade matfetter, mjolk och yoghurtpro-
dukter innehaéller vitamin D.

Sma barn, manniskor som séllan ar ute i solen, aldre,
manniskor med mork hud eller de som av olika anled-
ningar inte ater mat som ar rik pa vit D kan behdva till-
skott. Tank pa att manniskor med funktionshinder ofta
vistas mycket inomhus.

Bild: Shutterstock



Naringsriktighet utan
att krangla till det

Forutsattningarna ar goda for att tacka behovet av alla
ndringsamnen utan vare sig stora anstrangningar eller
kosttillskott. Det gors genom att kombinera och vidlja
olika naringsrika livsmedel. Varje enskild maltid maste
inte innehalla alla de naringsdmnen som vi behover. Hel-
heten ar det viktiga. Ni som stddpersoner har en viktig
roll ndr det galler att uppmuntra till att ata varierat, samt
att prova nya smaker och konsistenser. | Livsmedelsver-
kets matrad lyfts dven rorelse fram som en viktig del av
halsan.

For den som inte kraver s& mycket energi ar det extra
viktigt att ata naringsrik mat och halla konsumtionen
av sa kallade tomma kalorier lag. Med tomma kalorier
menar vi livsmedel som innehéller mycket energi men
lite ndringsamnen. Dessa livsmedel innehaller ofta sock-
er och andra processade kolhydrater och/eller stora
mangder fett, till exempel sotade drycker, snacks, chips,
godis, bakverk, glass och alkohol.
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Extra stod och
kosttillskott

Kosttillskott har inte samma positiva halsoeffekt som
bra mat, men tillskott kan bli nédvéndigt vid narings-
brist, vissa sjukdomar, multiallergi eller ensidig kost.

e Personer med till exempel neuropsykiatriska funk-
tionsnedsattningar ater ibland selektivt (ater bara vissa
saker) och ensidigt. Det okar risken for naringsbrist av
ett eller flera damnen. Att personen ater selektivt kan
ha manga olika orsaker. Det kan bero pa maltidssitu-
ationen, en annorlunda upplevelse av smak, doft och
konsistens eller andra saker kopplade till funktions-
nedsattningen.

Aven fysiska funktionsnedsattningar kan leda till att
kosten blir ensidig eller otillrdcklig. Vid tugg- och
svaljsvarigheter kravs mycket kraft och koncentration.
Det gor att maltiden ofta tar lang tid och behovet av
flera mindre maltider okar. For personer med andra
motoriska problem kan det till exempel vara svart att
hantera bestick.

Ta hjalp av en kostkunnig person, till exempel en die-
tist, for att diskutera eventuella behov av kosttillskott
for personer som av nagon anledning har svart att fa i
sig den energi och naring som behovs.

Tillskott av vitamin D rekommenderas till sma barn,
personer som inte ar ute i solen eller har klader som
tacker huden, manniskor med mérk hudférg och ald-
re. Tank pa att manga manniskor med funktionsned-
sattning vistas mycket inomhus. Den som inte ater fet
fisk har mindre chans att fa tillrackligt med vitamin D
via kosten.

* Veganer behover ofta tillskott av till exempel vitamin
B 12, vitamin D och eventuellt kalcium for att tacka sina
behov. De kan ocksa vélja att ata berikade produkter.

e Folsyra rekommenderas till kvinnor infér och under
graviditet for att minska risken fér ryggmargsbrack
hos det vantade barnet.

d
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10. Néringsldra:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Varierad mat &r den bésta grunden fér att fa i sig alla viktiga ndrings-
dmnen. Diskutera och beskriv hur ni som stédpersoner pa bésta sétt
kan underldtta och uppmuntra olika personer att dta naringsrik mat.

2. Finns det personer som dter mycket ensidigt? Kan det korrigeras med
férandringar i livsmedelsval eller kan nagon behéva kosttillskott?

3. Vilka livsmedel innehéller bade bra fett och vitamin D?

DILEMMAN

Pa gruppbostaden har det blivit en ovana att servera saft till maltiderna.
Bade till vardag och fest, till middag och mellanmal. De som bor i grupp-
bostaden dr mycket negativa till att dricka vatten. Diskutera alternativ och
hur ni kan géra for att férandra ovanan.

TIPS!

o Kompletta maltider planerade enligt tallriksmodellen och att dta varierat
ar grunden fér att fa i sig olika typer av ndringsamnen.

e Ta hjélp av till exempel dietist eller annan resursperson om nagon &ter
ensidigt eller har andra problem i samband med maltiderna.

e frukt, gront och fullkorn bidrar med bade vitaminer, mineraler och fibrer.
Fiberrik mat minskar risken fér férstoppning.

e Valj nyckelhdlsmarkt mat och salta successivt mindre fér att bli van vid
mindre mangd salt. Det salt som anvénds ska vara berikat med jod.
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m Mer variation med en matsedelsmall

Genom att utga fran en matsedelsmall r det latt att 1a varierad mat.

Det &r gott, stimulerande och det 6kar chansen for att fa i sig olika ndringsémnen.

( ) ( )
Veckomall 1 Kategori Veckomall 2 Kategori
Mandag Pasta Mandag Vegetariskt/restratt
Tisdag Fisk Tisdag Fisk
Onsdag Vegetariskt Onsdag Vegetariskt
Torsdag Soppa Torsdag Fars
Fredag Fredagsmys Fredag Fisk
Lérdag Sallad/restratt Lérdag Kott/kyckling
Séndag Kott/kyckling Séndag Pasta/soppa

o J & J

Tabellerna ovan visar tva forslag pa mallar fér veckomat-
sedlar. Kategorierna ar hamtade fran appen Matglad.
Lagg garna in en dag baserad pa matrester om ni far
nagot over fran en annan dag.

Det kan vara en stor uppgift for en person att skapa en
veckomatsedel sjalv. Lat darfor flera personer goéra en
veckas matsedel tillsammans och lat dem planera var sin
dag. Lat en person vélja mat pa mandag och en annan
pa tisdag och sd vidare. Skapa ett system sa att en och
samma person far valja fran olika kategorier olika veckor.

Appen MatGlad ar avsedd att anvandas for enskilda
personer i eget boende. Den gar dnda fint att anvan-

da appen nar ni lagar mat gemensamt i till exempel en
gruppbostad. Receptens ingredienser kan visserligen inte
raknas om till fler an fyra portioner men redskapen och
instruktionerna ar desamma, dven om ni lagar till fler.

Om stoédpersonen raknar ut mangderna som behévs av
de olika livsmedlen fungerar det bra att anvanda instruk-
tionerna som handledning genom receptet.

Tank pa att det oftast inte gar att férdubbla kryddor och
annan smaksattning pa samma satt som till exempel livs-
medel som fisk eller kattfars. Om ni lagar till fler kanske
ni behover exempelvis tva ugnsformar istallet for en, eller
byta en liten ugnsform mot en storre.
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11. Mer variation med en matsedelsmall:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Anvénder ni er av en matsedelsmall idag?

a. Om ja: Hur ser den ut? Liknar den nagot av véra férslag?
Fungerar den bra?

b. Om nej: Varfér inte?
Kan ni ténka er att bérja med en sadan mall?

DILEMMAN

Sofi bor i egen ldgenhet. Hon &ter mycket ensidigt och nar personalen fragar
vad hon vill laga och é&ta sa ar det bara tre matréatter som standigt aterkom-
mer. Diskutera vilka anledningar som kan ligga bakom ett ensidigt matintag.
Pa vilka satt kan ni uppmuntra och stétta henne att dta mer varierat? Kan ni
Oka variationen i matrétterna eller tillbehéren? Kan hon fa varierad mat pa
andra satt &n genom sin egen matlagning.

TIPS!

e Arbeta med en varierad matsedelsmall som grund nér veckans
maltider planeras.

e Spara gadrna veckomatsedlar som “alla” &r néjda med och ateranvand
dessa. Ta garna en skarmdump/foto av den aktuella veckomatsedeln
och spara, till exempel i ldsplattans bildbibliotek eller nagon annanstans
dér det passar.

e Skriv en matdagbok sa att ni minns vad som lagats senaste tiden.
Det récker att skriva det i en vanlig almanacka.

e L£tt matrad dr att &ta fisk 2-3 ganger i veckan. Den som inte nar upp till
det malet i huvudmaltiderna kan med fordel vélja att ha fisk pa smérgasar.
Exempelvis makrill i tomatsas, sill eller tonfisksallad.
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————

Fixa Matlada

E Att gbra matlada

Det finns manga faktorer som styr vilka matratter som
passar i en matlada. Praktiska forutsattningarna for hur
maltiden kan transporteras, férvaras och varmas varie-
rar. Den som ska laga och dta maten har olika behov
och 6nskemal.

Olika satt att fixa matlada

e Laga flera portioner mat med hjélp av appen MatGlad
och gor matlador.

e Om det exempelvis bara finns rester av kokt pasta
hemma sa kan pastan enkelt kompletteras med t ex
fardiga kottbullar, frusna gronsaker och en frukt.

e GOr smorgasar, helst med nyckelhalsmarkt bréd och
matiga paldagg som kompletteras med gréonsaker och
en frukt. Exempel pa matiga paldgg ar agg, sill, makrill
i tomatsas, tonfisksallad, falafel, kottbullar, hummus
och andra bonroror.

®

¢ Det finns fardiga matratter att kdpa, bade
kylda eller frysta. Valj helst de nyckelhals-
markta. Komplettera garna med frukt.

+

Att ta med egen matladda till jobbet, skolan eller pa
resor ar enkelt och latt. Matlddor kan snabbt fixas av
matrester. Det ar ett utmarkt satt att hushalla med mat-

Matladan sparar
pengar och miljo
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pengarna och det ar ett bra satt att slippa slanga mat
som blir dver.

Att tanka pa

e L 4gg en portion av matratten i en matlada tillsam-
mans med de tillbeh6r som ska varmas. Mat som ska
serveras kall, till exempel sallad, kalla grénsaker eller
saser, laggs i separata lador eller burkar.

o | de flesta fall behtver matladan kompletteras med
frukt och lite frascha gronsaker.

e En person som har hogt energibehov och ror sig
mycket behdver ibland bréd till maten.

e Handlar det om en utflykt eller maltid utomhus ar det
bra att ocksa packa ner en flaska vatten.

e Kyl ner innehéllet i matlddan snabbt, till exempel
genom att stalla matlddan pa en kall kylklamp. Sma
mangder mat kan stallas direkt i kylskapet.

e Om maten ska sparas mer dn ett par dagar ar det bast
att frysa den, men tank pa att exempelvis sallad, pota-
tis och kalla mejerisaser inte passar att frysa.

e Det ar viktigt att halla maten kall i hela kedjan tills det
ar dags att ata. Ta maten ur kylskapet precis innan det
ar dags att ga ivag och stall in matlddan i kylskdpet
direkt efter transporten.

e Arresan lang, om det &r varmt eller om kylskap saknas,
ar det bra att packa ner en iskall kylklamp tillsammans
med matladan.



m Att géra matlada

Valj ratt lada till maten

e Matlddan ska vara i ett material som ar markt med
glaset och gaffeln eller en text som anger att det ar
avsett for att vara i kontakt med livsmedel.

e Anvand en matladda av glas eller plast och som ar
avsedd for varm mat (om maten ska varmas direkt i
matladan).

e Att ha mat i olika lador eller burkar, eller att ha en mat-
lada med olika fack i, ger stérre mojlighet att halla var
sak for sig och att ldgga upp maten snyggt pa tallrik.

e L agg upp maten pa en tallrik innan den varms i mik-
rovagsugn, eller varm direkt i matladan om det ar mer
praktiskt. Varm maten till minst 70 grader. Den ska
vara ordentligt varm rakt igenom. Rér om mgjligt i
maten efter en stunds varmning.

o Att skdra med bestick mot botten i matladan av plast
ger skarskador och den blir da svar att halla ren. Lagg
hellre upp maten pa en tallrik.

e Se till att locket pa matladan sitter stadigt och lagg
matlddan i en plastpase som extra skydd vid transport.
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Kompletta matlador
ger mattnad

For att maten ska bli mattande och halsomassigt bra ska
mat fran tallriksmodellens alla delar finnas med i mat-
ladan.

e Gronsaker, rotfrukter, bonor, linser.
e Potatis, pasta, gryn eller ris.

¢ Nagot proteinrikt: bénor, linser, agg,
fisk, fagel, kott, ost eller notter.

Komplettera med till exempel sas eller extra tillbehér,
vatten och frukt. Den som har hogt energibehov kan
behéva brod.

Lagar ni mat efter appen MatGlad ar maltiderna kom-
pletta. Det kan vara gott att ata en frukt efter maten.
Las mer i kapitlet 6 “Tallriksmodell och portionsstorlek”.




12. Att gora matlada:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Hur kan ni underldtta for olika personer att laga egen mat och ta med
i matlada?

2. Om en brukare behéver képa fardiga matlador fran butiken, ge olika
exempel pa vad som da dr goda och hdlsosamma val.

3. Vilka recept i appen MatGlad fungerar bra som matratter i matlada?

DILEMMAN

Isabel bor i egen ldgenhet. Hon &r normalviktig, fysiskt ganska aktiv och

har bara lite stéd fran personal. Hon lagar gédrna mat och ldgger en portion i
matlada som hon sétter in i kylen fér att ta med till sitt arbete ndsta dag. Men
allt som oftast kommer hon till sitt jobb utan sin matlada. Det visar sig da att
hon é&tit upp maten sent pa kvallen eller till frukost. Diskutera vad detta kan
bero pa och hur ni kan gdra for att matladan ska fungera som det ar tankt.

TIPS!

e Markera gdrna eller skriv upp vilka matrétter i appen MatGlad,
eller annan receptsamling, som passar bra i matlada.

e K6p bra matlador i olika storlekar med stadiga lock sa maten inte
lacker ut. Satsa garna pa matlador i glas, med stadiga kndpplock i plast,
om maten dts direkt ur matladan.

e Om en person Véljer bort att laga och &ta en viss typ av mat, t ex fisk, for
att hen tycker det &r svart eller dyrt. Uppmuntra da hen att képa fiskratter
ndr hen ater ute eller képer en fardigrétt.
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E Mat vid dverkanslighet och speciella behov

Orsakerna till varfér vi dter specialkost varierar,
liksom de symtom som uppkommer efter att
ha &tit och druckit “fel” mat. Nar det géller till
exempel allergi kan det handla om allt fran
lattare och snabbt évergaende besvar till livs-
hotande situationer och langvariga skador.

Medicinska och etiska skal

En person kan behdva specialkost av medicinska skal,
till exempel vid allergier eller ndgon sjukdom som gér att
specialkost ar nddvandigt. Konsistensanpassning och
sondmatning kan ibland beh&vas men dessa koster
kommer inte att ber6ras vidare i detta material.

Andra valjer en viss typ av kost av etiska, miljdmassiga
och religitsa skal, eller helt enkelt for att de tycker att
de mar bra eller uppskattar en viss typ av mat. Exempel
pa detta ar olika typer av vegetarisk kost eller matregler
kopplade till en religion.

| andra fall ar det sjdlva maltidsmiljon som behover
justeras for att maltiderna ska fungera.

Uteslut inte mat i onodan

Det ar viktigt att kanna till vilken specialkost en individ har
och vad det innebar i praktiken. Kunskapen behévs bade
for att utesluta det som kan skada, men ocksa for att inte
go6ra maten ensidig, komplicerad eller onédigt dyr. En spe-
cialkost kan kosta flera hundra kronor extra varje manad.

(G _ \
Matglad =

e

1
- /oA 7

Recept Matsedel
tecept

o

Laga specialkost
med appen Matglad?

| appen Matglad finns inga instéllningar for olika typer
av specialkost. Men manga av recepten kan enkelt go-

ras om for att passa den som ater specialkost. Det ar till
exempel latt att:

- byta grytbitar och kéttfars mot véxtbaserade
alternativ.

- byta ut gluteninnehallande pasta eller bréd
mot glutenfria varianter.

- anvdnda laktosfria produkter istéllet fér
vanliga mejeriprodukter.

- byta ut mjolkprodukter mot mjélkfria alternativ
som havre- eller sojabaserade produkter.

- utesluta nétter och liknande som strés éver
en matratt.
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m Mat vid 6verkdnslighet och speciella behov

ol

Sjukvarden staller diagnos

Ta hjalp av sjukvarden for att stélla diagnos och fa hjalp
med livsmedelsval da nagon har problem med maten.
Laborera inte sjdlva med detta. Det kan bli svarare att
stalla diagnos om livsmedel utesluts redan innan un-
dersokningarna ar gjorda. Foljden kan bli att vissa av
symtomen lindras trots att grundorsaken till problemen
kvarstar och det ar viktigt att fa klarhet i orsaken. Sjuk-
varden kan ocksa underséka om en allergi har gatt dver.

Orsak, symtom och behandling

Som personal eller stoédperson till en person med
specialkost behover ni veta:

e Vilken specialkost har personen?
¢ Vilken mat kan hen &ta och vilken maste uteslutas?

e Vilka symtom uppstar/kan uppsta om hen far fel
mat? Hur allvarliga ar symtomen?

® Behovs lakemedel om personen far fel mat?

e Var finns, och hur anvands, dessa lakemedel?

e Behover kontaktperson eller sjukvarden kontaktas
om personen &tit fel mat eller ska det rapporteras
pa annat satt?
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Generella rad nar ni lagar, serverar
och férvarar mat vid specialkost:

e Utga fran rena ravaror som oblandad fisk, potatis, frukt
och bar.

e Las alltid ingrediensférteckningen och forvissa er om
att inget ingdr som personen inte tal.

e Anvand rena redskap och karl vid matlagningen.

e Anvand rena och sarskilda serveringskarl och upplagg-
ningsbestick, smorknivar och brodfat sa att inte brod-
smulor och liknande hamnar i specialkosten.

e Forvara specialkost avskilt, i rena karl och pasar.

e Méark upp mat om det finns risk fér sammanbland-
ning, till exempel i gruppbostad. Ha gdrna ett markt
hyllplan i skafferi och kyl fér specialkost.

e Om olika matratter ska tillagas sa borja garna med
specialkosten. Da minskar risken fér kontamination
(fororening) eller sammanblandning.

e | vissa matratter fungerar det bra att anpassa recep-
tet sa att alla i en grupp kan &ta specialkosten. Detta
galler sa lange smak och naringsvarde inte paverkas
namnvart.

e Dokumentera vilken specialkost en person har, sym-
tomen och vilka rutinerna ar om brukaren far i sig av
det hen inte tal. Vid allvarliga symtom kan bade akut-
mediciner och sjukvard behdvas.

Vid allergi

Fraga personalen!

Vi hjilper garna till!

Pa restaurang och fik:

e Radgor med personalen pa matstallet och stall fragor
for att forsakra dig om att maten blir den ratta.

e Det kan vara bra att ringa i férvdg och fraga om de har
bra alternativ vid specialkost.

e Be att fa lasa ingrediensforteckning vid osakerhet, el-
ler att fa prata med kocken.

¢ Be personalen att 6ppna en ny férpackning om nagon
ar extremt kanslig och det finns risk fér kontaminering
(vid kop av 16sglass eller liknande). Se till att de anvan-
der rena redskap.



m Mat vid 6verkdnslighet och speciella behov

Nagra vanliga specialkoster

Har foljer kortfattad information om nagra av de vanli-
gaste specialkosterna: celiaki, laktosintolerans, mjolkpro-
teinallergi och nétallergi, samt nagra korta reflektioner
om speciella behov som hér ihop med olika kulturer, etis-
ka overvaganden och nér sjalva maltidsmiljon behdver
justeras.

Celiaki — att inte tala gluten

Gluten ar ett protein som finns i vete, rag och korn samt
i alla produkter dar dessa spannmal ingar. Celiaki kall-
las ocksa glutenintolerans. Om en person med celiaki
far i sig gluten skadas tarmluddet. Da kan naringsbris-
ter och olika symtom uppsta. Risken for celiaki 6kar om
en slakting har celiaki, ndgon annan autoimmunologisk
sjukdom eller skoldkoértelproblem samt vid Downs- och
Turners Syndrom.

Glutenfri mat ar medicinen

Det ar viktigt att maten alltid &r glutenfri, d&ven om per-
sonen i fraga inte far ont i magen, diarré eller andra
symtom néar hen atit mat med gluten i. Celiaki ar en
kronisk sjukdom, det vill sdga att den inte gar dver, vilket
innebar att dieten ar livslang. | de flesta fall Iaker tarmen
och tarmluddet vaxer ut igen, om personen ater mat
som ar fri fran gluten.

Andra problem med
spannmal och gluten

Om det istallet rér sig om en allergi mot spannmal kan
det vaxa bort eller plotsligt forsvinna vilket inte celiaki
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gor. Det finns aven personer som far mer ospecificerade
problem av att ata spannmal och mat med gluten utan
att ha celiaki eller allergi. Ta reda pa om personen kan
ata begréansade mangder med mat som innehaéller glu-
ten. Ibland handlar det om att deras mage och tarm ar
kansliga for vissa typer av fiber.

Att begransa innehallet av spannmal eller gluten &r en
annan sak an att utesluta det. Var uppmarksam pa vil-
ket tillstand det handlar om.

Valj alltid glutenfritt
men vilken sort kan variera

Personer med celiaki kan vara olika kansliga mot de
sma restmangder av gluten som kan finnas i glutenfria
produkter. Darfor kan tva personer med celiaki behover
olika produkter. Den ena kanske véljer naturligt gluten-
fria produkter (som ar baserade pa till exempel majs,
potatis och ris) medan den andre véljer produkter med
vetestarkelse. Nagon anvander produkter med mjolk,
andra utan.

Laktosintolerans kan vara
symtom pa celiaki

Det &r inte ovanligt att en person med obehandlad celia-
ki dven har problem med att bryta ner laktos (mjolk-
socker). Om en person med obehandlad celiaki “bara”
utesluter laktos kanske besvaren fran mage och tarm
minskar, men samtidigt kvarstdr grundorsaken som
uppkommer av gluten, och da forblir tarmens skador
olakta.

Anvand ratt ravaror

e De allra flesta rena ravaror innehéller inte gluten. Gluten
finns bara i vete, rdg och korn eller produkter av dessa.

e Satsa pa oblandade rena ravaror och kryddor. Rena
gronsaker, frukt, bar, potatis, rotfrukter, olja, ris, balj-
vaxter, agg, fisk, kott, fagel, mejeri etcetera gar bra.

e Havre innehaller i sig inte gluten, men kan ibland kon-
tamineras (fororenas) med gluten fran vete, rag eller
korn under produktionen. Kép darfér sa kallad “ren
havre” markt med det dverkorsade axet.

e \issa enkla anpassningar, sa som att reda en sas med
majsstarkelse istallet for med vetemjol, kan goéra att
vissa matratter fungerar bra i en gruppbostad och att
alla kan ata samma mat for att den gjorts glutenfri.
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N

Hall koll

pa hel-
och halvfabrikat

Vete, rag och korn letar sig in i flera hel- och halvfabri-
kat. Det galler att vara palast, fragvis och uppmarksam
for att maten ska bli den ratta.

°8.003-08%

Det finns manga glutenfria och kontrollerade ravaror i
butiken som kan ersatta exempelvis bréd, kakor, pasta
och redning. Sakrast ar att valja dem med det 6verkorsa-
de axet. De varorna ar speciellt hanterade och kontrolle-
rade for att minska inblandningen av gluten. Produkter
markta med det Overkorsade axet far innehalla max 20
milligram gluten per kg (vilket ar den grans som satts
internationellt for att en produkt ska fa kallas glutenfri).

Laktosintolerans
och mjolkallergi

Om ndagon sager sig inte tala mjolk ar det viktigt att
stalla foljdfragor, eller pa andra satt ta reda vad det verk-
ligen handlar om. Det ar viktigt att forsta skillnaden.

e Vid allergi mot mjélkprotein ska samtliga mejeripro-
dukter och livsmedel som innehaller mejeriprodukter
utga.

¢ \/id laktosintolerans, behover mer eller mindre laktos
(mjolksocker) uteslutas.

Laktosintolerans

Vid laktosintolerans har tarmen nedsatt férmaga att bry-
ta ner laktos (mjolksocker). Symtomen vid intag av for
mycket laktos kommer frémst fran mage och tarm i form
av gaser, kérningar och diarré (samt ibland forstoppning).

| Sverige ar 4-10 % laktosintoleranta. Vid tarmskada,
som till exempel vid obehandlad celiaki, ar laktosintole-
rans vanligt. Lat sjukvarden stélla diagnos.

Hur mycket mjolksocker och mejeriprodukter som en
laktosintolerant person tal, kan variera mellan olika in-
divider och mellan olika typer av maltider.

Det finns laktosfria mejeriprodukter som kan anvandas
istallet for ordinarie produkter. Vanligen ar dessa pro-
dukter dyrare an de som innehaller laktos. Ibland kan
det vara tillrackligt att bara minska mangden av de van-
liga produkterna. Hardost ar alltid laktosfri och manga
tal yoghurt, fil och andra syrade produkter battre an
vanlig mjélk. Smér och margariner innehaller bara lite
laktos och ger sallan symtom.

Det finns droppar, tabletter eller kapslar som innehaller
enzymet laktas. Laktas bryter ner laktos (mjolksocker)
och kan mildra symtomen. Att anvanda enzympreparat
kan underlatta nar mangden laktos i maltiden ar okand,
som till exempel vid maltider utanfér hemmet. Produk-
terna fungerar olika bra for olika individer, sa prova gar-
na hemma forst.

Bild: Shutterstock
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Mjolkproteinallergi

Vid en mjolkproteinallergi reagerar immunférsvaret mot
det mjolkprotein som finns i alla mejeriprodukter. Darfér
maste alla livsmedel som kan innehalla mjélk eller andra
mejeriprodukter uteslutas.

Symtomen varierar mellan allt fran eksem till allvarliga
symtom fran exempelvis andningsvagar. Allergi ar van-
ligast hos sma barn och kan uppkomma och férsvinna
nar som helst i livet.

Nar ni handlar och lagar mat vid mjélkproteinallergi sa
utga helst fran rena (oblandade) ravaror. Las ingredien-
serna pa alla livsmedel och férvissa er om att ingen mjolk,
ost eller annan mjolkinnehallande ingrediens ingar.

I matlagningen ska smér och margarin bytas ut mot olja
eller mjolkfritt margarin. Mejeriprodukter kan bytas ut
mot vaxtbaserade mjolk-, gradd- eller ostliknande pro-
dukter. Se upp med alla hel- och halvfabrikat, kryddor
och godis med mera.

Allergi mot nétter,
mandel och froéer

Allergi mot nétter, mandel och olika fréer ar vanligt hos
bade barn och vuxna. Det kan bade handla om en en-
staka sort eller allergi mot flera sorter.

Symtomen kan vara allt fran hudutslag och klada i mun-
nen till krakningar och livshotande symtom. Den som
ar bjorkpollenallergiker reagerar ofta mot hasselnot,
men drabbas da vanligen av mildare symtom som klada
i mun och svalg.

Om nagon, i till exempel en gruppbostad, ar allergisk
mot notter, mandel och froer kan det vara enklast att
inte alls servera och hantera notter eller frén. Da mins-
kar risken for felserveringar, kontaminering och sam-
manblandning.

Las alltid ingrediensforteckningen och var upp-
marksam. Notter, mandlar och fron forekommer
i matratter, bakverk, bréd, godis, glass, snacks, sallader
och saser.
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Religion, etik och mat

Vilken mat vi valjer att ata, eller absolut vill avsta ifran,
varierar mellan olika lander, religioner och kulturella va-
nor. Men det kan ocksa variera mellan olika familjer och
individer. Generellt ar det viktigt att ta reda pa hur den
enskilda personen ater. Att nagon ar muslim behover
inte sjalvklart innebéra att hen helt och hallet foljer mus-
limska mattraditioner. Samtidigt ar det viktigt att forsta
att mattraditioner kan vara viktiga levnadsregler. Fel mat
kan vara kopplat till starka kanslor, ackel och kansla av
synd och skam.

Vegetarisk mat

Uppmuntra garna till flera vegetariska maltider i veckan.
Att ata mer vegetarisk mat har halso- och miljofordelar.

| vegetarisk mat ska kott och fisk ersattas med arter,
bonor, linser, noétter, fron och andra proteinrika livsmed-
el. Se till att det alltid finns gott om varierade sorter av
frukt och gront.

Kostvarianter som gar under begreppet vegetarisk kost
skiljer sig mycket at. En vegan kan, av etiska skal, ute-
sluta allt som kommer ifran djur, medan en annan da
och da kan acceptera mindre mangder &gg, honung
eller tillsatser fran djur. En tredje person kallar sig vege-
tarian men ater kanske bade fisk och mejeriprodukter.

Om nagon ar vegan och forutom kott, fisk och dgg aven
utesluter mejeriprodukter kan dessa ersattas med vaxt-
baserade produkter av till exempel havre eller soja. Dessa
bor vara berikade med kalcium, vitamin D och vitamin
B 12. Om inte ska kosttillskott av dessa dvervagas.
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Mat och maltider vid neuropsykiatriska

funktionsnedsattningar (NPF)

Vid till exempel ADHD/ADD och autismliknande tillstand
samt Tourettes syndrom kan det ibland vara svart och
trottande att planera och genomféra enkla sysslor. Ap-
pen MatGlad kan da vara ett bra hjalpmedel for att or-
ganisera arbetet och underlatta matlagningen.

Det &r svart att ge generella matrad till dessa grupper ef-
tersom symtomen varierar fran fa/latta till omfattande.
Det ar inte alla som upplever problem med maten eller
maltiderna, manga lar sig att hantera olika situationer.
Kostomlaggningar kan i vissa fall vara mycket svara att
genomfodra och ge 6kad stress och otrygghet.

Det finns diverse pagaende diskussioner om valet av mat
kan minska symtomen. Men de koststudier som &r gjor-
da ger bade svartolkade och varierande resultat. Uteslut
inte livsmedel utan att diskutera med sjukvarden.

Inom gruppen NPF ar det vanligare med selektivt atan-
de (att bara ata vissa saker) och rituella beteenden vid
maltiden (att exempelvis ata i viss ordning eller bara pa
ett visst porslin).

Manga intryck vid maltiden kan skapa osakerhet och
trétthet. Darfér behover ibland bade sjalva maten och
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maltidsmiljon anpassas individuellt.

Matrad som ar bra for alla
kan ibland ge resultat:

e Skapa rutiner kring mat och maltider, det ger trygghet
och mindre stresspaslag.

e fordela maten éver dagen i tre huvudmal och 1-3
mindre mellanmal.

e At néringsrik mat med frukt och grént, baljvéxter, full-
korn, fisk, bra fett, nétter, frén, kétt men var forsiktig
med séta drycker, godis, glass, kakor och snacks.

e At i lugn och ro. Att &ta i egen ldgenhet eller tillsam-
mans med stédperson uppskattas ibland.

» Ar maten ensidig kan tillskott av vitaminer, minera-
ler och eventuellt bra fettsyror vervdgas och prévas.
Radgér med till exempel en dietist.

Hjalper inte dessa rad sa kontakta sjukvarden for att
komma vidare.

Bild: Shutterstock



13. Mat vid overkdnslighet och speciella behov:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. P4 vilka satt kan ni stétta en person som har specialkost att anvdnda
appen MatGlad?

2. Hur kan ni hjélpa en person som behéver specialkost sa att inte fel
livsmedel blir inhandlade och anvdnda?

3. Pa vilka sétt kan ni i en gruppbostad anpassa recepten i appen MatGlad
fér att de ska passa att laga till en hel grupp om till exempel bara en enda
person har celiaki? Hur undviker ni att samtidigt inte fordyra i onédan?

4. Flera i personalen &ter vegetariskt, men de boende &ter blandkost.
Hur gér ni vid maltiderna?

5. Om ni som personal &r vegetarianer, eller gér sérskilda matval av kulturella
skél, kan den blandkost som tillagas anda provsmakas? Om inte, vad gor
ni da?

DILEMMAN

Farah dr muslim. De anhdriga &r mycket mana om att hon ska &ta enligt
islams matregler, men Farah sjélv vill dta precis som de andra som inte féljer
dessa matregler. Hur agerar ni som personal eller stédperson?

Tobias bor i egen bostad. Han har celiaki men slarvar med sin specialkost
och dter mat med gluten i. Han vet att det ar fel men kan inte lata bli.
Tobias far inga kdnnbara symtom fran mage eller tarm efter att han étit,
men sjukdomen innebdr att tunntarmen skadas. Han &r trétt och har déliga
blodvérden. Vad gér ni?

TIPS!

e Markera utvalda och passande recept till den som behdver specialkost
fran appen MatGlad som “Favorit”.

e Ingredienslexikon ar ett material som finns som bok och app. Dar kan ni
snabbt far svar om ingredienser och tillsatser innehaller gluten, laktos,
mjolk- eller sojaprotein. Lds mer pa www.celiaki.se

e [ds mer om specialkost pa exempelvis:
www.livsmedelsverket.se www.celiaki.se www.matallergier.se

» Ha speciella, méarkta, hyllor i till exempel skafferi och kyl med specialkost-
produkter s& minskar risken fér férvaxlingar.

e [ &s alltid ingrediensférteckningar om nagon har specialkost. Ingredienserna
i olika hel och halvfabrikat kan snabbt dndras.

e Stall manga fragor om en person behéver specialkost. Férvissa er om att
ni har all kunskap som behovs. Vid svar specialkost och/eller osékerhet
kontakta sjukvarden eller annan stédfunktion.
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m Forvara och laga mat

Temperatur, tid
och férpackning

Genom att forvara maten pa ratt satt blir kvaliteten och
hallbarheten battre.

Tre avgorande faktorer:
e Basta temperatur
e Ratt forpackning
¢ Anpassad forvaringstid

Med bra férvaring och hantering behdver mat inte
kasseras i onodan, vilket ar positivt bade for ekonomi
och miljé. Visa och beratta for de personer ni stottar
hur och var maten ska forvaras.

En bra regel vid férvaring:
Forst in — forst ut

Skriv pa matférpackningar:

e det datum nar en férpackning 6ppnades
eller nar maten tillagades.

e vad férpackningen innehaller
— sarskilt viktigt om nagon har specialkost.

e om den ar avsedd for en person med specialkost.
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Att skriva ordentligt pa forpackningarna ar speciellt viktigt
om ni ar flera personer som har ansvar fér maten. Da ar
det lattare att avgéra om maten kan anvandas eller inte.

"Gar det att ata den har?”

e [uktar och smakar maten bra? Anvand dina sinnen.
Ser maten bra ut, om den luktar och smakar gott sa
gar den i de allra flesta fall att dta.

e Ar det ett kansligt livsmedel eller en okénsligare
torrvara (t.ex mjol, kndckebréd)? Var generellt for-
siktigare med kénsliga livsmedel som fisk, skaldjur,
kétt av olika slag, skivat paldgg och matrester an
torrvaror och hela grénsaker.

e Vid vilken temperatur har maten férvarats? Hall-
barheten blir oftast lédngre om maten har statt
kallare dn den temperaturanvisning som anges
pa férpackningen. Genom att kyla ner mat snabbt
efter tillagning, foérvara den kallt och snabbt sétta
in varan i kylskapet efter anvandning, kan hallbar-
heten 6ka.

o Ar férpackningen odppnad? Hur lénge har den
varit 6ppnad? Nér en férpackning éppnats kommer
syre till och mikroorganismer férékar sig lattare.

e Har hander och/eller smutsiga redskap varit i kon-
takt med maten? Om maten /&dggs i rent férpack-
ningsmaterial och om rena redskap anvands i kon-
takt med maten, ar risken fér smitta och mégel
mindre.

Bild: Shutterstock



m Forvara och laga mat

Att tolka bast fore-datum och sista forbrukningsdag
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Sista férbrukningsdag anvands pa kdnsliga Bést fére-datum anvinds pa mindre kédnsliga

livsmedel (till exempel kéttfars eller farsk férpack- livsmedel. De kan i de allra flesta fall anvdndas
ad fisk). Om sista férbrukningsdag passerat ska efter att datumet passerat sa lange maten smakar
maten inte atas. Frys istallet in eller tillaga maten och luktar gott.

innan datumet fér sista férbrukningsdag passerat.

Slang alla mogliga livsmedel (undantag: pa hardost kan skivat paldgg, skuren sallad och vissa dessertostar som
mogelangreppet tas bort med marginal och resten &tas). kan innehalla till exempel bakterien listeria.
En person som har nedsatt immunférsvar eller &r gravid Tips! Visa med symboliska bilder, eventuellt direkt
ska undvika viss mat dar hallbarhetsmarkningens datum fasta pa kyl, frys och skafferi, var olika typer
narmar sig. Det galler bland annat roékt och gravad fisk, av livsmedel ska forvaras.
Kylskap Sval Frys Torrforrad/
4-6°C -10 - 14°C -18 °C eller kallare Skafferi
De flesta gronsaker, Gurka, squash, De flesta typer av Torrvaror, som till
frukter, bar, aubergine, tomat, mat och matrester. exempel pasta, ris,
mogen avokado. odelad melon. gryn, mjol, torkade
kryddor, bakpulver,
Skurna frukter, Kokt potatis, gradd- obppnade konserver.
gronsaker. filssas, sallader
och rakost passar
Mejerivaror, agg. inte i frysen. Knackebrod, kex,
mjukt brod.
Kott, fisk, fagel,
chark, palagg. Fardiglagad mat och
feta livsmedel bor tas | Omogen avokado,
Oppnade konserver, inom 3—-6 man. tomat, banan.
syltburkar, inldggningar. Lat dessa ligga i
rumstemperatur.
Margarin, smér, olja. Magert kott, fisk,
forvallda gronsaker,
NoOtter, mandel, fron. frusna bar bor atas
inom 6-12 man,
Kylkonserver; men kan halla langre.

till exempel inlagd sill,
ansjovis, kaviar.

Matrester, tillagad mat.
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m Forvara och laga mat

Vid férvaring av
livsmedel tanka pa:

e Forsok halla jamn temperatur i kyl
och frys for basta kvalitet.

¢ Kontrollera temperaturen med en
termometer och undersék om na-
gon del i kylen ar kallare. Forvara
garna kansliga livsmedel pa kallaste
platsen.

e Feta livsmedel far latt en harsken
smak vid forvaring i varme eller om
de forvaras lange. Forvara garna
olja, notter och fron i kylen. Olivolja
kan stelna i kylen, men den blir fly-
tande igen i rumstemperatur.

e Etylen dr en mognadsgas som avges
av till exempel &pplen, péaron, to-
mater och plommon. Forvara dessa
avskilt (t ex i en plastpase) fran broc-
coli, gurka, kryddgroént och andra
frukter/gronsaker sa de inte forlorar
i kvalitet onddigt snabbt.

Forpackningar och
forvaringsmaterial

e Anvand rent forpackningsmaterial
som &r avsett for mat. Férpackning-
ar som ar avsedda for mat ar mark-
ta med glaset och gaffeln.

e Burkar och skalar av glas, porslin
eller rostfritt passar till férvaring.

e Till svamp och 16k med torrt skal
(qul, rod eller vit) ar det bra att
anvanda en papperspase eller an-
nat luftigt material, eftersom de ar
kansliga for fukt och latt ruttnar i till
exempel plastpase.

e Byt till rent/torrt forpackningsma-
terial om foérpackningen ar smutsig
eller fuktig. Det minskar risken for
mogelbildning och bakterietillvaxt.

e Undvik fukt/kondens i férpackning-
ar genom att Oppna pdsar som
frukt och gront forvaras i. Torka av
kondens som bildas pa locket i for-
varingsburkar. Jamn temperatur ger
mindre kondensbildning.

Temperaturer

® Bra kylskapstemperatur ar +4-6°C.
Kontrollera med en termometer.

e Bra frystemperatur ar -18°C.

e Satt in kylvaror, som till exempel
kott, fisk, mejerivaror och matres-
ter, i kylen sa fort som mojligt.

e Satt in tillagad mat och matrester
i kylen sa snart ni kan. Ju snabb-
are desto battre, men ett riktvdrde
ar att maten ska vara kylskapskall
inom max 4 timmar.

o Kyl storre méngder varm mat innan
de stalls i kylen genom att:

- dela upp maten i flera mindre karl.
- kyla maten i kallt vattenbad.

- stélla maten utomhus om det
ar kallt.

- stalla maten pa iskalla kylklampar.

e Varm eller ljummen mat i mindre
mangd kan stéllas in i kylen direkt.

e Genomtillaga alltid fagel, kottfars
och de flesta kéttvaror (kérntempe-
ratur minst 70-72°C) och varm mat-
rester ordentligt. Smaka aldrig pa
ra kottfars.

Mattermometer

Kérntemperaturen ar temperaturen
mitt i livsmedlet (i kdrnan pa den
tjockaste delen). Den kan matas med
hjalp av en mattermometer.

Med hjalp av en mattermometer blir
maten tillagad till en séker tempera-
tur och den far sin basta konsistens
och smak.

Det finns termometrar som kan an-
vandas for mat i ugn och dar tem-
peraturen kan foéljas utanfor ugnen.
Andra typer av mattermometrar kan
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bara anvandas i mat som tillagas
ovanpa spisen, eller ndr maten tagits
ut ur ugnen.

| appen MatGlad anger vi inte karn-
temperatur i recepten. Istallet anger
vi en ungefarlig tillagningstid, beskri-
ver vilken farg maten ska ha och hur
den i 6vrigt ska se ut nar den ar far-
diglagad. Detta for att alla anvandare
inte har en mattermometer, eller inte
klarar att anvanda den pa ratt satt.

Avbryt tillagning vid
ratt karntemperaturer
e Fisk

- De flesta fisksorterna 52°C

- Fiskpaté, fiskfars 72-74°C

e Kyckling och kalkon

- Brostfilée 70-72°C

- Larfilé 80°C

- Hel eller halv fagel
med ben 80°C

- Lar med ben 75°C

e Kottfars
- Farsbiffar, kottfarslimpa 72-73°C

* Kott

- Karntemperatur pa kott beror
pa flera faktorer, som tillagnings-
metod, styckningsdetalj, morhet
och om kottet ska vara genom-
stekt eller inte.

For andra styckningsdetaljer las
i en kokbok eller pa internet.

- Notkott, rostbiff
rosaréd-rod 55-60°C
genomstekt 65-70°C

- Griskott, skinka, kotlettrad
65-70°C

- Griskott, karré 80°C

- Julskinka 70°C

- Lammstek, cirka 70°C
(ev. lite lagre)

e Brod
- Grovt brod 96-98°C
- Ljust brod 94°C

e Potatis
- Potatis 96°C
- Farsk potatis 94°C



14. Forvara och laga mat:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. P4 vilka satt kan ni som stédpersoner bidra till battre ekonomi, dels
fér personerna ni stéttar dels fér verksamheten, genom att férvara och
hantera mat pa ett bra sitt?

. Vad behéver ni ta hansyn till fér att avgéra om maten ar séker att dta?
. Beskriv olika satt att effektivt och snabbt kyla ner mat?

. Pa vilket sétt kan en mattermometer vara ett hjalpmedel i er verksamhet?

nun N W N

. En person glémmer allt som oftast att stalla in maten i kylskapet.
Ni upptécker ocksa ibland att sillburken har hamnat i skafferiet och
salladsresterna i frysen. Pa vilka satt kan ni underlatta fér brukaren
att gbra ratt?

6. Ar ni uppmérksamma pé att det &r ratt temperatur i kylskdp
i gruppbostad och eget boende?

DILEMMAN

En person éar livradd fér att ata mat dar férpackningens bést fére-datum
har passerat. Hen végrar att smaka och &dta av maten och sldnger den direkt.
Motviljlan mot “gammal mat” sprider sig i gruppen och férstarks av att en
anhorig eller négon i personalen har samma instéllning. Vad kan ni géra?

TIPS!

e Visa med symboliska bilder, eventuellt direkt fasta pa kyl, frys och
skafferi, var olika livsmedel typer av livsmedel ska férvaras.

e GOr det till rutin att kontrollera temperaturen i kyl och frys med jagmna
mellanrum (eller enligt egenkontrollprogrammet i er verksamhet).

e F6lj férpackningens rekommendation om bdésta férvaring, eller férvara
varan kallare. Férvaras maten i lagre temperatur 4n rekommendationen
Okar vanligen hallbarheten.

e K6p gdrna smé férpackningar av paldgg och andra kénsliga livsmedel
sa de gar at snabbt. Eller paketera om paldaqqg i sma férpackningar som
ar lagom méngd fér en dag eller tva.

e [ds garna mer om férvaring och hantering av mat pa Konsument-
féreningen Stockholms hemsida www.slangintematen.se
Haér finns ocksa quiden “Sldng inte maten”.
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E Att halla rent, efterarbete och diskning

Det finns inget speciellt avsnitt eller nagon upp-
maning i appen MatGlad om efterarbete som
rengdring och diskning. Men detta ar givetvis
en viktig del under hela arbetet.

Maltidsarbete och efterarbete
ar vardefull vardagskunskap

Maltiderna i sin helhet, det vill sdga planeringen, inké-
pen, matlagningen och att &ta, ger vardefull motorisk
traning och meningsfull sysselsattning. Aven efterarbe-
tet med disk och rengéring samt att ta vara pa rester
och géra i ordning morgondagens matldda ar viktiga
delar i maltidsarbetet. Har kan ni som personal vara med
och stotta pa olika satt. Att klara sin vardag ger alla,
inte minst manniskor med intellektuell funktionsned-
sattning, sjalvkansla och en upplevelse av oberoende.

Lattare med rena arbetsytor

Forsok alltid att halla undan och att ha rent och snyggt
i koket under matlagningen. Allt blir mycket lattare
om arbetet startar i ett rent kok dar det finns plats pa
bankarna.

Det ar bra att diska undan, eller ladda diskmaskinen,
under tiden som maten lagas, till exempel i vantan
pa att nagot ska bli fardigt pa spisen eller i ugnen. Da
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skapas rena arbetsytor, arbetet flyter pa och det blir
bade roligare och mer effektivt. Dessutom blir en del av
det arbetet gjort redan innan maltiden och nislipper stor-
disken efter maten. Detta fungerar dock inte for alla,
for en del ar det lattast att ha fokus pa en sak i taget.

Diska for hand eller
med maskin?

Det finns fordelar med att diska i diskmaskin jamfort
med att diska for hand. Det &r battre ur energisynpunkt
och disken blir renare eftersom maskinen kan ha hoégre
vatten- och torktemperatur. Det odiskade foérsvinner
ocksa snabbt och ger fri arbetsyta.

Att tanka pa vid
diskning i diskmaskin

e Undvik att skoélja disken under rinnande vatten
innan den satts in i diskmaskinen. Det réacker med
att skrapa bort matrester.

e Placera disken i maskinen pa ett sddant satt att
vattnet kommer 4t att spola rent.

e L4s mer i instruktionen till respektive diskmaskin
och kom ihdg att silar, filter och lister behover
gobras rena da och da.



E Att hélla rent, efterarbete och diskning

Att tinka pa vid
diskning for hand

e Skrapa bort matrester, skélj och sortera disken,
stall den vid ena sidan av diskbanken.

e Fyll varmt vatten i diskhon/diskbaljan.
Tillsatt lite diskmedel.

e Fyll dven en balja’/ho med varmt vatten dar disken
kan skoljas.

e Diska forst glas, porslin och bestick. Kastruller
och grytor sist. Diska bade pa éver- och
undersida, in och utsida.

o Skolj efter hand disken i baljan med skoljvatten
och stall sedan upp disken i diskstallet och
bestickkorgen.

e | at helst disken sjalvtorka, det blir renast,
alternativt torka med en ren handduk.

e Skolj ur diskho och skéljbalja med hett vatten
nar ni ar klara, ibland kan det behovas lite
diskmedel. Ta upp skrap med hushallspapper.

e Torka av diskbédnken med disktrasa.

e Skolj trasan ren i varmt vatten och hang upp
den luftigt sa att den torkar snabbt.

e Diska diskborsten i diskmaskin om sadan finns.
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Att tdnka pa nar det
galler diskmedel

e Anvand helst miljomarkt diskmedel oavsett
om ni diskar for hand eller i diskmaskin.

¢ Dosera mangden diskmedel efter rekommendationen
pa forpackningen och mangden disk.

Fett
— rena skracken for avloppet

Fett fran matlagning ska aldrig spolas ner i avloppet. Det
kan orsaka stopp i avloppet.

Sa har tar ni hand om fett fran matlagning:

e L4t fettet svalna i stekpanna och andra karl efter mat-
lagning, torka upp det med hushallspapper, som se-
dan slangs med matavfallet eller bland det brannbara
avfallet.

¢ Olja fran exempelvis marinader, dressingar, frityr mm
ska aldrig hallas ut i avloppet. Samla upp det, till ex-
empel i en forslutningsbar forpackning (t ex pet-flas-
ka), som sedan samlas in separat eller slangs bland
brannbara sopor (las pad din kommuns hemsida vad
som galler). Kommunen delar ibland ut forslutnings-
bara trattar som kan skruvas direkt pa en pet-flaska
(se bilden ovan). Praktiskt och enkelt att hélla det svala
fettet direkt i flaskan.

for saker och frasch mat

Ni i personalen ar viktiga forebilder for att motivera till
bra livsmedelshygien. Som stddpersoner kan ni behéva
stotta till bra rutiner i samband med t ex inkdp, forvaring,
matlagning och maltider.

Bra livsmedelshygien handlar om att maltiden vi dter ska
vara saker; vi ska inte bli sjuka av maten. Det handlar ock-
sa om att maten ska halla sig frasch och god sa att vi inte
behover sldanga mat i onédan. Fér den som har en allergi
som kan ge upphouv till allvarliga symtom &r noggrann
rengdring och bra rutiner i koket extra viktigt.

Arbetar ni i en gruppbostad sa folj egenkontrollprogram-
met som finns dar.



m Att hélla rent, efterarbete och diskning

Nagra grundlaggande rad att
tanka pa innan matlagningen

* Ta av ringar och klocka, kavla upp langa armar.
¢ Satt upp langt har, till exempel i en hastsvans.

¢ Tvatta handerna ordentligt med tval
och vatten innan du lagar mat.

e Anvand rent foérklade.
e Laga inte mat om du ar sjuk.

e Lat inte husdjur vara pa koksbank eller
koksbord.

Ta av dig armband
klocka, och ringar.

Satt upp l8ngt har.

Tvatta handerna.

Anvand forklade.

— Lycka till!

Hygienplanschen finns att ladda ner pa www.matglad.nu
Skriv gdrna ut planschen och sétt upp den i kbket.

Kompletterande rad i korthet

Bade mikroorganismer och allergener kan sprida sig i
koket och smutsa ner skarbrador, knivar, arbetsbankar,

trasor och mycket annat.

e Blanda aldrig raa produkter av kott, kyckling, fisk och
skaldjur samt deras kottsaft, med ratter som ar fardiga
att ata. Speciellt kyckling och kétt kan innehalla mik-

roorganismer som kan orsaka svara infektioner.
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Rengor och diska alltid verktyg, skarbrador, tallrikar
och arbetsbankar noggrant mellan olika arbetsuppgif-
ter. Speciellt viktigt efter att de kommit i kontakt med
ratt kott, kyckling eller skaldjur. Tvatta dven handerna.

Genomstek alltid fagel, fars och de flesta sorters
kott (helt notkott av god kvalitet kan stekas rosa) sa
dodas eventuella mikroorganismer. Lagst temperatur
ar 70-72 grader i karnan (matens tjockaste del).

Tvatta hdnderna ofta — innan du bdrjar laga mat,
men ocksa direkt efter att du hanterat ratt kott, fisk
och kyckling. Handerna ska ocksa tvattas efter toalett-
besok, snusning, rokning eller ndr nagon snutit sig.
Tvatta handerna ordentligt med tval och vatten samt
torka dem pa papper (i eget hem kan ren handduk an-
vandas).

Laga inte mat till andra om du ar sjuk! Om du har, eller
nyss haft magsjuka ska det ga minst 48 timmar efter
sista symtomet innan du bérjar laga mat. Laga heller
inte mat om du har ont i halsen, ar kraftigt forkyld
eller har annan sjukdom som kan spridas via mat.

Anvand engangshandskar om du har sar pa handerna.
Engangshandskar ska bytas lika ofta som du annars
skulle tvattat handerna.

Hall kall mat kall! Kontrollera att temperaturen i kylen
ar 4-6 grader (max 8 grader).

Mat som ska sparas ska kylas ner s& snabbt som
mojligt. Kyl maten i kallt vattenbad eller genom att
stalla den pa iskalla kylklampar. Det far ta max 4 tim-
mar for maten att bli kylskapskall.

Byt handdukar och disktrasor regelbundet. Ju fler
personer det ar i hushallet desto oftare. Tvatta dem i
minst 60 grader i tvattmaskinen.

Anvand aldrig disktrasor for att torka upp kottsaft.
Anvand istallet hushallspapper. Disktrasor ska inte an-
vandas for att gora rent redskap och ytor som kommer
i direkt kontakt med mat, som till exempel skarbrador
och knivar. Diska dem istallet.

Diska rent och hall rent i kok, kyl och férrad. Det blir
renare att diska i diskmaskin &n for hand.

Forsok undvika att ha fingrar och hander i maten mer
an noddvandigt.

Skilj pa bast fore-datum och sista férbrukningsdag.
Mat markt med bast fore-datum kan i de flesta fall
dtas om den luktar och smakar gott samt ser bra ut.
Lita pa dina sinnen. Ar livsmedlet markt med sista
forbrukningsdag ska det inte anvandas efter att den
dagen passerat.


http://www.matglad.nu

15. Att halla rent, efterarbete och diskning:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Ofta upplevs matlagningen och maltiden som ganska rolig och lustfylld,
men efterarbetet har fatt en stdmpel som “trakigt”. Pa vilka satt kan
efterarbetet planeras och genomféras sa att det bade kanns roligare och
blir mer effektivt?

2. Diskar ni alla, d&ven personal, pa bdsta séatt nar ni diskar fér hand?

3. Pa vilket sétt diskar ni skarbrador och knivar? Bedémer ni att de rengérs
ordentligt?

DILEMMAN

Ludvig som bor i eget boende dr mycket duktig pa att laga mat och han gér
egna matlador. Men nér han lagat mat tar tréttheten éverhand och langtan
till Tv-soffan blir for stor. Darfor véntar han gdrna med allt efterarbete. Nésta
dag maste Ludvig alltsa bérja med att diska och géra rent innan han kan bér-
Ja laga mat. Det tar ganska mycket tid; maten har torkat in pa redskapen och
pa bankarna och det ar svart att fa allt riktigt rent. Hur kan ni hjdlpa honom
att vdanda pa rutinerna?

Disktrasan ar ett sorgebarn i en gruppbostad. Den anvands bade pa bankar
och bord och ibland till och med pa golvet. Den blir ofta liggande i en blot
hég pa diskbdnken och blir ofrdsch pa nolltid. Sa fort disktrasans anvandning
och skétsel kommer pa tal suckar bade personal och boende. Ge férslag pa
rutiner och férbattringar.

TIPS!

® Ha gdrna minst tva skdrbrador i kbket, en for réa kétt-, fisk- och kyckling-
produkter och en annan fér sallad, grénsaker, bréd och annan mat som ar
fardig att dtas. Diska helst skarbrador i diskmaskin.

e Anvédnd hushallspapper, inte disktrasa, for att torka upp kéttsaft.

e Var speciellt uppmérksam pa risken for att sprida allergener mellan livs-
medel och olika redskap om nagon har allvarlig allergi.

e £n del tycker det gar lattare att diska om de anvander diskhandskar. Bade
kdnslan av att det ar kladdigt/séligt och kanske lite fér varmt vatten kan
vara avskrackande.

e Lyssna pa bra musik eller pa en pod vid efterarbetet for att det ska upple-
vas som roligt. Det kan skapa en avspand stamning.

® Prata om efterarbetet som nagot positivt; att det ger tid att tdnka, att det
blir sa fint i k6ket och att det dr hansynsfullt och schyst mot de som ska
arbeta i kket nasta gang (i till exempel gruppbostaden) om det &r rent.
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ﬁ Mat och ekonomi

Maten kan vara en ganska stor utgift bade
fér en privatperson och i en gruppbostad.
Det positiva ar att vara val och var planering
av maltider och inkép, kan paverka kostnaden
i rétt riktning.

Ge stod till bra matekonomi

Manga personer med intellektuell funktionsnedsattning
har Idga inkomster och da blir kostnaderna fér mat extra
kannbara. Det &r darfér av stor vikt att hushalla med
matpengarna. Ni som stddpersoner har en viktig roll ge-
nom att vara ekonomiskt medvetna och kan bidra till att
pengarna racker till bra och halsosam mat.

Appen MatGlad hjalper till att strukturera inkép av
mat och kan p& manga satt bidra till mindre matsvinn
och battre matekonomi genom att:

e Matratterna ar planerade enligt tallriksmodellen, dar
basmat och grénsaker spelar huvudrollen och med ba-
lanserade kott- och fiskportioner.

* Matsedel kan planeras for variation och med ratter
som passar i matlada.

e Anvandaren uppmanas att inventera befintliga mat-
forrad innan inkopslistan fardigstalls.

¢ De flesta matratterna i appen MatGlad &r halsosam
vardagsmat utan lyxiga och dyra ravaror och tillbehor.

e En planerad matsedel bidrar till mattnad och minskar
risken for impulsinkép av dyra snacks och mellanmal.

Rimliga matkostnader

Kommuner och féretag har olika system och avgifter
for maltider. Ta del av vad som galler dar ni arbetar.

Den som bor i en gruppbostad faktureras en summa var-
je manad som tacker samtliga maltider. Andra, som ater
enstaka maltider i gruppbostad eller i daglig verksamhet,
betalar bara for dessa maltider och handlar resten sjalva.
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Mat och ekonomi

Har ni "Koll pa pengarna”?

Konsumentverket har ett hjalpmedel som heter "Koll pa
pengarna” som uppdateras varje ar. Dar finns aktuella
siffror pa skaliga kostnadsposter i olika hushall och hjalp
for att gora en individuell budget. Dessa siffror kan vara
en bra utgangspunkt nar ni diskuterar hur mycket pengar
som bor laggas pa mat varje manad for den som koper
mat till eget boende. “Koll pa pengarna” finns dven i en
lattlast version och pa flera olika sprak.

e Mat for en vuxen som d&ter alla maltider hemma (el-
ler gér egna matlador) kostar drygt 2000 kr i manaden
(2017 ars siffror). Lagas all mat hemma utom lunchen sa
rakna med 1500-1800 kr men da tillkommer kostnader
for lunch.

e | "Koll pa pengarna” som finns pa Konsumentverkets
hemsida finns en fyraveckors naringsberaknad mat-
sedel som tacker dagsbehovet av energi och naring.
Matsedeln bestar av frukost, lunch, middag och 2-3
mellanmal.

e Maten ska inte bli for dyr, men matpengarna far heller
inte bli sa snalt tilltagna att de inte récker for att handla
varierad och nyttig mat, eller att ibland racka till nagot
litet extra. Pengarna ska alltsd racka till vardagsmat,
men de flesta manniskor har ocksa behov av att ndgon
gang ibland ha fest eller bjuda en gast pa mat.

66

e Utover de drygt 2000 kr som behdvs for mat sa till-
kommer kostnader for hygienartiklar och férbruknings-
varor som toalettpapper, tvatt- och rengéringsmedel,
som ofta handlas samtidigt som maten. Tank pa det om
pengar satts in pa ett sarskilt konto for inkop.

e Matkostnaderna kan bli hogre fér ensamhushall och
for den som har fordyrande specialkost. Det kan skilja
mellan olika kommuner, féretag och regioner vem och
hur specialkostprodukter, naringsdrycker och sondna-
ring betalas.

e Att ata mat och fika ute kan innebéra variation och vara
ett bra alternativ for vissa personer, men uppmarksam-
ma brukaren pa att det kan 6ka kostnaderna rejalt.

e Ett enkelt satt att hushalla med matpengarna ar att gora
matlador istallet for att kopa mat pa restaurang.

e Uppmarksamma géarna era brukare pa att aterkomman-
de smakdp blir mycket pengar i det Idnga loppet. Rékna
till exempel ut vad en veckoférbrukning av godis, fika
eller cigaretter kostar och vad det innebar i kostnader
pa ett ar. P4 samma satt kan ni vanda pa exemplet och
visa vad individen kan spara pa att begransa smaképen
av saker som ar mindre halsosamma eller dyra.
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Hushalla med matpengarna

Appen MatGlad hjalper till att strukturera planering av
matsedel, inventering, inkdp och tillagning samt upp-
muntrar till att géra matlada. Ibland behéver en inkdps-
lista kompletteras med till exempel frukostmat, frukt och
forbrukningsvaror, om ni ska handla fér annat an de mat-
ratter som finns i appen MatGlad.

Tank ekonomiskt

e Inventera vad som finns hemma innan ni bestammer
kommande meny och sammanstéller inkdpslistan.
Utga géarna fran sadan som snart behover atas upp.

e Planera matsedeln tillsammans med de ni stottar.
Foresla garna ett antal ratter som passar extra bra till
matlada eller att frysa in.

e Planera garna in ett par riktigt billiga matratter varje
vecka sa det kan bli utrymme till ndgot lite dyrare till
helg eller fest.
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e Gor en inkopslista med appen MatGlad som grund,
inventera vad som finns hemma och kop bara det
som star pa listan. Det &r en bra idé att handla nar
ni ar matta for da ar det lattare att halla sig till listan.

e Om ni anvander egna recept sd planera maten efter
tallriksmodellen (se kapitel 6 Tallriksmodellen och por-
tionsstorlek). Det ar bra for bade ekonomin, miljén
och halsan. Recepten i appen MatGlad ar planerade
pa detta satt.

e Kop frukt och gront efter sésong. Morétter och andra
rotfrukter, olika former av kal, 16k och baljvaxter ar
ofta billigt. Under sésong ar bade priserna och kvali-
teten som bast.

e Kop garna frusna gronsaker, kryddgront och bar.
De har bra kvalitet, ar latta att tillaga och matsvinnet
blir minimalt.

e Se till att det finns en termometer i kylskapet och att
temperaturen ar runt 4-6 grader, da haller maten
langre an vid hogre forvaringstemperatur.

e Lukta och smaka pa maten om den passerat bast
fore-datum. | de allra flesta fall kan den &tas sa lange
den luktar, smakar och ser bra ut.

e Frys in eller tillaga maten innan sista forbrukningsda-
gen passerat.

e Frys garna in brod skivat och mat av olika slag i
portionsbitar. Da ar det enkelt att ta fram lite i taget.



16. Mat och ekonomi:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Hur kan ni som stédpersoner bidra till att en person med eget boende
far matpengarna att rdcka?

2. Pa vilka satt arbetar ni i gruppbostaden for att fa matbudgeten
att ga ihop?

3. Ge exempel pa hur ni kan planera matsedeln i appen MatGlad och pa sa
sdtt paverka ekonomin positivt.

4. Ge férslag pa olika satt for att 6vertyga olika personer (eller medarbetare)
om férdelarna med en matbudget.

DILEMMAN

Det finns personal i arbetsgruppen som kdper sa lyxig eller dyr mat att
pengarna inte récker i slutet av manaden/veckan. Hur hanterar ni det?

En brukare vill absolut &ta festlig och dyr mat ett par dagar, for att resten
av veckan endast leva pa nudlar, kndckebréd och annan ensidig mat. Hur ser
ni pa detta? Vad kan ni géra och ska ni géra ndgot?

TIPS!

® Markera i appen MatGlad, billiga recept som fungerar bra i matlada,
som favorit.

e GOr en lista tillsammans med den person ni stéttar pa billig, nyttig och
enkel mat som hen kan laga och &ta da och da under veckan eller nar
pengarna haller pa att ta slut.

e GOr en budget sa ni vet hur mycket pengar som finns att réra sig med
varje vecka. Bryt gdrna ner budgeten i mindre delar, sa den blir mer
overskadligt och lattare att hantera.

® Anvand matrester till lunchlador och frys ner portioner som blir 6ver.
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m Miljdsmarta matval

Att vélja en hallbar livsstil &r inte bara en trend.
Det ar ett viktigt vagval vi alla maste géra, vare
sig vi konsumerar mat, kldder, resor eller véljer
bostad.

Bra mat har manga vinster

Att dta mat som ar bra for miljon ar vanligtvis
ocksa mat som ar halsosam. Genom att till ex-
empel ata mer vegetariskt och grént, begransa
kottportionerna och ta hand om matrester sa
kan pengar omférdelas och anvandas till fler o
kvalitetslivsmedel, som ekologiska livsmedel
och kott fran svenska betande djur.

At pa ett satt som &r bra fér bade halsan och
miljén och gor bra val vid inkop i till exempel
en gruppbostad. Inom kommunen och i vissa
féretag finns utarbetade riktlinjer och olika
mal for vilka livsmedel som ska képas och €
vad som finns upphandlat. Bara genom

att planera maltider med tallriksmodellen

och folja matraden (se kapitel 4 och 6)

sa kan vi minska klimatpaverkan fran mat
med cirka 25 %.

For att producera mat anvands stora mangder
mark, vatten, energi och arbetstid. Gifter sprids
och mediciner anvands i djurproduktionen.
Matproduktionen, fran jord till bord, star for
narvarande for cirka 25 % av all klimatpaver-
kan och ungefar 20 % av all energianvandning
i Sverige.

Idag finns mal om att begrdnsa klimatpaverkan och
minska matsvinn bade internationellt, inom EU, Norden,
Sverige och lokalt. Varje individ kan vara med och bidra
till en battre milj¢ och battre halsa genom att dagligen
gora medvetna val. | manga fall kan bra miljéval ocksa
vara positivt for den egna ekonomin. Det galler till ex-
empel sadana saker som att promenera eller aka mer
kollektivt, ta vara pa matrester, slanga mindre mat och
att dta mer mat fran vaxtriket.

Bild: Shutterstock
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m Miljésmarta matval

For att ta hansyn till miljon
ar det betydelsefullt att gora
foljande matval

e Lt en stor del av maltiderna och mellanmalen besta av
mat fran véxtriket. At mycket frukt och grént, bénor
och linser, bréd och gryn, potatis och andra vegetabilier.
Garna vegetariskt flera ganger i veckan.

e Kdp inte mer mat an det som behovs sa slipper ni slanga
mat. Handla forslagsvis ett par ganger i veckan istallet
for att veckohandla sa ar det lattare att avgora vad som
gar at och vad som behdver kopas.

e Planera maltiderna enligt tallriksmodellen och begransa
pa sa satt portionsstorleken av animaliska produkter.

e Vilj vegetariska alternativ, fagel, dgg och fisk oftare an
notkott och mejeriprodukter for att skona klimatet.

o At bara nétkott d& och d&, och vélj da helst natur-
beteskott. Betande djur (lamm, nét) kan bidra till bio-
logisk mangfald och vackra naturomraden.

CERTIFIERAT
H»'_{L_LEB.Q RT

ANSVARSFULLT

asc

CERTIFIERAD
ASC-AQUA.ORG

o Valj fisk som ar markt med MSC, KRAV eller ASC.
Valj bort hotade arter av fisk och skaldjur.

o WWEF (Varldsnaturfonden) har en kottguide och en fisk-
guide som kan vagleda till bra val. De kan skrivas ut fran
hemsidan www.wwf.se och finns ocksa som appar.

70

e Forvara maten ratt. Ha garna 4-6°C i kylskapet.

o Skilj mellan markningen "bast fére-datum” och “sista
forbrukningsdag”. Den mesta maten som ar markt
med bast fore kan anvandas sa lange den smakar och
luktar gott (kapitel 14, Férvara och hantera mat).

e Spara och anvand rester. Gor lunchlada eller frys ner
mat foér senare anvandning.

e Handla garna ekologiskt. Det ar mat som ar markt
med EU-flaggan med I6vet och ibland med till
exempel KRAV. | ekologisk produktion anvands inte
kemiska bekdmpningsmedel eller handelsgddsel. Det
gor att varken insekter, djur, vatten eller manniskor-
na som producerar var mat behover utsattas for dessa
amnen. Djuren far ekologiskt foder och har hogre krav
pa till exempel utevistelse an i annan produktion. Pa
ekologiska marker finns vanligen fler olika arter av
bade vaxter, insekter och djur dn pa konventionellt
brukad mark.

e Handla mat efter sasong och f6lj det svenska och
europeiska odlingsaret vid inkép av frukt och gront.

e Anvand s& mycket av olika ravaror som méjligt. Ansa
och skala inte mer an ndédvandigt.


http://www.wwf.se

m Miljésmarta matval

Minska matsvinn och samla in
matavfall separat

Matsvinn ar sddan mat som vi kastar, men som hade kun-
nat undvikas om maten hade hanterats annorlunda. Det
kan handla om matrester som blivit f6r gamla, bréd som
borjat mogla eller mat vi inte orkade ata upp.

Det mesta matsvinnet i Sverige uppstar i hemmen. For att
slippa slanga mat och spara bade milj¢ och pengar ar det
bra att folja de rad som finns i kapitel 14 Forvara och laga
mat, kapitel 16 Mat och ekonomi och kapitel 12 Laga
matlada (ett bra satt att ta tillvara matrester).

Nagra rad for att uppmarksamma hur mycket
matsvinn som uppstar:

e Bara genom att samla in matavfall separat blir det
tydligare hur mycket som kastas.

¢ \/ag eventuellt matsvinnet under en period och
diskutera vad som slangs och varfor?

e Skriv pa en lista vad som slangs eller halls ut och
hur mycket. Ga igenom listan och diskutera vad
ni kan gora at det.

Ta vara pa maten

e Lukta och smaka pa maten innan du slanger den. Skil]
pa bast-fére och sista forbrukningsdag (se sid 58).

e Samla pa bra restrecept.

e Gronsaker som borjar bli skrumpna kan ofta wokas,
ugnsrostas eller anvandas i soppa.

¢ Brod som blivit torrt kan rostas, snabbvarmas i ugn eller
anvandas till krutonger, strobrod eller fattiga riddare.

e Skala och ansa frukt och gront med matta. Det ar inte
alltid nodvandigt att skala potatis och rotfrukter. An-
vand bé&de det vita och det gréna pa purjoloken. At allt
pa broccolin, dven stammen, och pressa citronen i en
citruspress for att fa ut mer juice.

o Overmogna frukter blir ofta goda i smoothies, fil eller
kram.

e Ostkanter som rivs och fryses in kan sedan anvandas till
gratang, pizza eller varma mackor.

e Mjolk, fil och agg ar exempel pa varor som kan halla
lange efter att bast fore-datum har passerat om de
férvaras i kylen vid 4 grader.

® Brygg inte mer kaffe an som gar at. Brygg mer efter-
hand eller anvand snabbkaffe om det behdvs mer.

e Slattar av till exempel gradde kan frysas in i istarnings-
pasar och anvandas i varm sas.

e | en gruppbostad kan det vara bra att planera restdagar
i matsedeln eller servera restbuffé av olika sma mat-
rester som finns i kyl och frys.

e Rester av t ex grét, rivna grénsaker och mosade bénor
kan ibland anvéndas i brodbak.

Det basta for bade miljon och ekonomin ar att undvika
allt onddigt sloseri. Men nér matavfall anda uppstar, sa
slang det for sig i avsedda karl. Manga kommuner har
separat hamtning av matavfallet, som sedan komposteras
eller rotas istéllet for att brannas. Naringen i matavfallet
kan da tas tillvara och bli vardefull gédning till dkrarna
och energin kan anvandas som bréansle (biogas) for till ex-
empel fordon. Las pd kommunens hemsida hur matavfal-
let ska hanteras pa den ort du arbetar.

Matavfall kan bli biogas och gédning.



17. Miljésmarta matval:
REFLEKTERA OCH DISKUTERA

DISKUSSIONSFRAGOR

1. Pa vilka olika sétt kan de vegetariska delarna i maltider och mellanmal
Okas. Ge praktiska matférslag.

2. Vilka ekologiska produkter anvander ni idag? Vilka fler skulle ni kunna byta
ut och som ryms inom er budget

3. Alla &r vinnare med minskat matsvinn — diskutera vad ni eller de personer
ni arbetar med kan géra for att minska matsvinnet och samtidigt fa mer
pengar over. Pa vilket satt kan de sparade pengarna anvandas?

DILEMMAN

William &ter blandkost. Han anvdnder ganska mycket halvfabrikat och det
slinker ofta ner bade det ena och det andra i korgen nar han handlar. En del
atbart men ocksa filmer, en och annan 6l, bécker och tidningar. Precis som
manga andra brukare har han lag inkomst. Han kGper néstan bara ekolo-
gisk mat och sprédcker sin matbudget varje manad. En i personalen uppma-
nar honom att sluta képa ekologiskt, vilket gér honom mycket upprérd och
ledsen. Vad gér ni?

TIPS!

® [aga mer vegetarisk mat, garna baserad pa bénor, drter och linser som
ar bade prisvarda, miljiésmarta och hdlsosamma proteinkéllor.

e Vdg matsvinnet, till exempel i gruppbostaden, under en period. Diskutera
vad ni slanger och varfér. Ett annat alternativ ar att ha en lista i kGket dar
ni skriver upp vilken mat och dryck som sléangts eller héllts ut, och anled-
ningen till detta. Ga igenom listan, till exempel pa en arbetsplatstraff och
analysera vad ni kan géra for att minska matsvinnet.

e Samla bra recept och idéer for att kunna ta hand om rester, duttar och
slattar. Overmogen frukt passar bra i smoothies och yoghurt, grénsaker
som bdrjar slakna kan bli en bra wok och ostkanterna som rivs och fryses
in blir bra till gratdng och pizza.

e Handla om méjligt farskvaror minst tva ganger i veckan sa ar det ldttare
att planera hur mycket som behovs.

e [dgq in en eller flera dagar med restmat i veckans matsedel, eller anvand
matrester som matlador. Det gar bra att laga en ny ratt av matrester, till
exempel pytt-i-panna av potatis och kottrester. Fyra personer i en grupp-
bostad kan kanske ocksa ata fyra olika restratter vid en middag.

Det fungerar ofta mycket bra, speciellt om det finns en mikrovagsugn.
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Om MatGlad

MatGlad dr ett koncept som bestar av flera olika delar och drivs av Hushdllningssall-
skapet Vist. De olika delarna kompletterar varandra och stottar personer med intel-
lektuella funktionsnedsdttningar till matglddje, bra matvanor och dkad sjdlvstindighet.
I detta arbete dr personal och anhoriga en viktig grupp for att formedla kunskap och ett
bra forhallningssditt till mat och maltider.

Appen MatGlad dr ett pedagogiskt verktyg som gor det ldtt att laga mat for personer
som har svart att folja ett vanligt recept. MatGlad ger helt nya majligheter att folja ett
recept jamfort med en vanlig kokbok. Tydliga bilder och symboler, smarta inkopslistor
och recept upplagda i korta beskrivningar steg for steg, bidrar till att ge matlust och
matglddje.

Arbetet med att utveckla och producera appen MatGlad har finansierats av Arvsfonden.
MatGlad har fartt flera utmdrkelser och var en av vinnarna i Post- och Telestyrelsens
innovationstivling 2015. MatGlad blev ocksé utsedd till ”Arets Guldkorn” 2016 av
Arvsfonden i kategorin funktionsnedsdttning. 2017 belonades apparna Matglad och
Matglad-helt-enkelt med Vistra Gotalandsregionens folkhdlsopris.

Idén att utveckla MatGlad e-skola var den bdsta innovationsidén inom e-hdlsa 2015
och belonades med Kvalitetsmdssans " Sveapris” . Prispengarna har anvdnts for att ut-
veckla den hdr e-skolan. Bakom utmdrkelsen stdar Sveriges Kommuner och Landsting,
Socialdepartementet, VINNOVA och Kvalitetsmdssan, Socialstyrelsen, Famna, Sveriges
ldkarforbund, SBU, Vision, Sveriges Socialchefer, Swedish Medtech, Sveriges Farma-
ceuter, Vardforbundet, Vdrdalstiftelsen och Vardforetagarna. Ett bidrag har ocksd er-
hallits fran Stiftelsen Praktiska Hushallsskolans donationsfond.

MatGlad e-skola ska tillgodose behovet av utbildning for personal som arbetar inom
funktionshinderverksamheten om hur appen MatGlad kan anvdndas i den dagliga verk-
samheten som en hjdlp i att stotta till bra mat, mdltider och hdlsa.

MatGlad-helt-enkelt iir en kokboksapp for dem som inte kan ldsa. Den innehaller filma-
de sekvenser och tal.

MatGlad ambassadirerna dir utbildade personer med en lindrig intellektuell funktions-
nedsdttning som visar andra hur appen MatGlad anvénds.

Viilkommen pa middag cir ett koncept déiir personer med intellektuell funktionsned-
sdattning fixar middagstrdffar som skapar social samvaro och maltidsglddje.

Kokboken MatGlad dr ett komplement till appen MatGlad ddr recepten fran appen
MatGlad presenteras i bokform.

Lds mer om MatGlad och om de olika koncepten pa www.matglad.nu

73


http://www.matglad.nu

‘?ﬁ}y
. o
st

Hushallnings
sallskapet

Mat och halsa ar ett roligt och stort amne

Vilkommen att utbilda och utveckla dig och din verksamhet tillsammans med o0ss.

Hushallningssdllskapets matkonsulter bygger sin verksamhet pd kunskap, enga-
gemang och ett brinnande intresse for matens betydelse for var hélsa och miljo.
Genom vdra utbildningar och det utvecklingsarbete vi bedriver vill vi formedla
kunskap och matglidje. Naturligtvis anpassat till de mdnniskor vi moter i skilda
miljoer och grupper. Vi vill stimulera till medvetna livsmedelsval, bra maltidsmiljoer
och verka for en sund instdllning till mat utan att krangla till det.

Vi utbildar dem som arbetar med mat och mdltider pd ndgot sdtt; i vdrd, skola och
omsorg, i storhushdll och restaurang men ocksd butikspersonal och olika konsu-
mentgrupper. Inom funktionshinderverksamheten arbetar vi med omraden som till
exempel inspirerande matlagning, livsmedelshygien, mat och hdlsa samt specialkost.
Vi genomfor dven utbildningar om hur appen MatGlad kan anvindas som ett verktyg
for att inspirera till béittre matvanor och hélsa hos mdnniskor som behover extra stod.

Viéra uppdragsgivare moter oss genom foreldsningar, utbildningar, seminarier och
olika nationella eller regionala utvecklingsprojekt. Vi arbetar med bdde smd och
stora foretag, organisationer och myndigheter. Det ger oss stor bredd och lyhordhet
infor vara uppdragsgivare. I vara uppdrag varvar vi ofta teori och praktisk matlag-
ning med provsmakning.

Hushallningssdllskapets matkonsulter arbetar i enighet med Nordiska Ndringsre-
kommendationer och de svenska matrad som innebdr bra mat for bdde hélsa och
miljo. Som oberoende och fristdende kunskapsorganisation bygger vi vara utbild-
ningar pd vil forankrad vetenskap. Matkonsulter som dr verksamma pd Hushdll-
ningssdllskapet dr kostekonomer, dietister, hushdllslirare eller livsmedelsagrono-
mer.

Ldis mer om Hushdllningssdllskapets utbildningar och utvecklingsarbete
inom omrddet mat pd:
www.hushallningssallskapet .se/tjanster-produkter/livsmedel-mat-och-halsa/

Hushallningssdllskapet dr en modern organisation med lang historia.
Matkonsulterna dr en aktiv del inom organisationen som dven innefattar andra
kunskapsomrdden. Vi dr verksamma i flera olika regioner, fran Skdne till Norrbotten.
Sammanlagt finns cirka 700 medarbetare.

Liis mer om Hushallningssillskapet pd: www.hushallningssallskapet.se
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Mér om mat och maltider
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