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Bra mat ar en viktig del i en bra maltid. For att fa
till bra maltider behovs stod, intresse och kunskap.

Hur ser det ut i de gruppbostader som finns

i din verksamhet? Har personalen de kunskaper
som behovs for att inspirera till bra matvanor,
trivsamma maltider och halsosamma levnadsvanor?

Statens folkhalsoinstitut och Livsmedelsverket vill,
med den har broschyren, uppmarksamma betydelsen
av god kompetens hos personalen, omkring mat

och maltider. Detta i syfte att forbattra halsan for
personer med intellektuell funktionsnedsattning.

Det giller bade i de fall man dter gemensamma
maltider eller da personalen ger stod till maltider

i den boendes egen lagenhet.

Genom att uppmarksamma maltiden i gruppbostaden
vill vi inspirera till ett viktigt utvecklingsarbete.



En god och jamlik halsa

Jamlikhet i halsa dar det 6vergripande malet for svensk folkhalsopolitik.
Det innebar att alla manniskor ska ha likvardiga mojligheter att uppna
basta mojliga hilsa.

Vi vet idag att personer med funktionsnedsattning har en okad risk for
bade fysisk och psykisk ohalsa. Att uppleva att man har en dalig halsa ar
mer an tio ganger vanligare bland personer med funktionsnedsattning 4n
i befolkningen generellt. Nar det giller personer med utvecklingsstorning
visar forskningen okad risk for bade undervikt och overvikt. Framfor allt
finns en visentligt hojd risk att drabbas av fetma (BM1=30). Studier visar
att ohidlsosamma matvanor och bristande fysisk aktivitet 4r vanligt i den
har gruppen, vilket delvis kan forklara viktproblemen.

Att ha en funktionsnedsittning behover inte automatiskt medfora en
délig halsa och enligt Statens folkhilsoinstitut kan en stor del av ohilsan
i gruppen beskrivas som onodig. Exempelvis kan hélsan forbattras
genom sambhilleliga insatser som forbattrade ekonomiska forutsittningar,
minskad diskriminering och okat socialt deltagande. Hélsan kan ocksa
forbattras genom att fler far en hdlsosam vikt. For att underldtta bra mat-
och rorelsevanor ar det viktigt att erbjuda stodjande fysiska och sociala
miljoer och ge individen mojligheter att gora hdalsosamma val i vardagen.



Lds mer Sa hdr gjorde vi!

v 1 .. Vi har dterkommande
e Arnhof, Y. Onodig ohilsa. Statens utbildning om livsmedelshygien

folkhalsoinstitut, R 2008:13. fér att alla ska veta hur man
® Bostrom, G. Hilsa pa lika villkor? hanterar och férvarar livsmedel
Statens folkhilsoinstitut, R 2008:17. pd ett riktigt sdtt.
e  Umb-Carlsson, O. Studier om halsa

for personer med utvecklingsstorning.
Statens folkhalsoinstitut, R 2008:18.

Bra mat for alla

Bra mat och matvanor ir en viktig faktor for att ma bra, bade nu och
lingre fram i livet. Bra mat ska tacka behovet av olika naringsimnen
samt ge lagom mycket energi (kalorier) i forhallande till kropp och rorel-
se. Principen dr enkel, men for manga av oss, svar att folja. For personer
med intellektuell funktionsnedsattning kan det vara extra svart. Exempel-
vis kan maltiderna vara ett sitt att dela in dygnet. En fraga om det snart
ar dags att ata behover darfor inte vara ett tecken pa hunger utan en fraga
om vilken tid pa dygnet det ar.

Ohilsosamma matvanor kan ge 6vervikt, undervikt, niaringsbrist och
ddarmed olika hilsoproblem. Om man ska f4 i sig alla naringsimnen
kroppen behover, utan att ga upp i vikt, finns det ett begransat utrymme
for livsmedel som nastan uteslutande ger energi. Dit raknas lask, godis,
glass och liknande. I dag ater genomsnittssvensken alltfor mycket av
dessa sa kallade "tomma” kalorier.






Kostrad

De officiella kostraden star pa vetenskaplig grund och baseras pa en
sammanvigning av aktuell forskning. Raden riktar sig till friska personer.
Kontakt med dietist kan behovas for individuella rad till personer med
sarskilda behov och sjukdomar.

Livsmedelsverkets fem kostrad for att ata halsosamt

o At mycket frukt och gront, girna 500 gram om dagen.
Det motsvarar till exempel tre frukter och tva rejala
navar gronsaker.

e Valj i forsta hand fullkorn nar du ater brod, flingor,
gryn, pasta och ris.

* Vilj garna nyckelhdlsmarkta livsmedel.

o At fisk ofta, girna tre ganger i veckan.

e Anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen.

Bland de flesta av de malgruppsanpassade raden
ingar dven rad om att

e Begransa intaget av lask, godis och chips.

e Ata mindre salt.



Tva bra verktyg

Nyckelhalet, i butik och pa restaurang

Ett enkelt sitt att hitta hdlsosam mat ar att titta
efter nyckelhalet nar man koper mat i butiken eller
ater pa lunchrestaurang. For att fi marka ett livs-
medel eller matritt med nyckelhal maste det uppfylla
vissa kriterier vad galler innehallet av salt, socker,
fullkorn fibrer, fett mm. Kriterierna ar olika for

olika typer av livsmedel. Som konsument behéver man inte halla reda pa
kriterierna eller det exakta naringsinnehdllet i varje livsmedel, det racker
med att vdlja nyckelhdlsmarkt for att fa varor som ar halsosamma!

Tallriksmodellen,

vid matbordet

Som hjalp att 4ta varierat och

i lampliga proportioner finns
tallriksmodellen. Den askadlig-
gor hur man komponerar en

bra méltid — lunch eller middag. Ny -
Modellen visar proportionerna

mellan olika komponenter

i maltiden. i |




Lds mer

Kostrad, nyckelhalet och tallriksmodellen, sok pa kostrad pa Livsmedels-
verkets webbplats, www.livsmedelsverket.se

Ata, rora sig och ma bra — handledning for personal i gruppbostad och
daglig verksamhet. Centrum for epidemiologi och samhaillsmedicin,

Stockholms lans landsting.

Mat, rorelse och hilsa. Rapport i samarbete mellan Centrum for folkhilsa
och Lansforbundet FUB i Stockholms lan mellan 2004 och 2006.

Forskning

Food Related Activities and Food Intake in Everyday Life among
People with Intellectual Disabilities, Pdivi Adolfsson, Uppsala

Universitet, 2010.

Eating patterns among students
with intellectual disabilities
after a multifactorial school
intervention using the plate
model. Journal of Policy

and Practice in Intellectual
Disabilities (accepted 2012)
Eva Flygare Wallén, Karolinska
Institutet.

Pigaende forskning, sok pa
funktionsnedsattning pa
www.livsmedelsverket.se

Sa hdr gjorde vi!

Skriv en matdagbok fér verksam-
heten. D& upptdcks ifall vissa
matrdtter ofta aterkommer man
upprepar sig ofta eller om det
exempelvis sdllan serveras fisk.
Gdr ocksd bra att géra tillsammans
med den som lagar sin mat
i den egna ldgenheten.



Sa hdr gjorde vi!
Prova konceptet “Halv dtta
hos mig”, som i tv-program-

met. En bjuder hem och lagar

mat at andra som fdr bedoma
exempelvis hur god, vacker
och hdlsosam den dr.

Ratten till sjalvbestammande

Alla vuxna manniskor har ratt att bestamma hur de vill leva sina liv
och det géller naturligtvis ocksa manniskor som bor i en gruppbostad.
Att ha en intellektuell funktionsnedsattning innebar dock att det kan
vara svarare att forsta konsekvenser av olika livsstilsval och att halla
fast vid hialsosamma vanor. Darfor ar det viktigt med stod i vardagen.
Har har personal i gruppbostader en mycket viktig, och ibland svar, roll!
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I det hilsoframjande arbetet

i gruppbostader kan tva etiska
principer komma 1 konflikt med
varandra: autonomiprincipen och
omsorgsprincipen. Enligt autono-
miprincipen finns det en moralisk
skyldighet att respektera allas
ratt att fritt bestimma Over sig
sjilva och sina tillgangar. Enligt
omsorgsprincipen finns det en
moralisk skyldighet att inte skada,
att minska och forebygga lidande
och att framja vilbefinnande.

Personal i gruppbostiader kan ge
stod genom att vara forebilder,
inspirera och visa pa bra alternativ
i vardagen. Stod till halsosamma
vanor maste dock alltid ges med
storsta respekt for individens ratt
till sjalvbestimmande. For att veta
hur olika situationer ska hanteras
ar det viktigt att personalen far
stod och mojlighet att diskutera.

Sa hdr gjorde vi!
Lek hur mdnga fdrger det
gdr att fa ihop pa tallriken
vid en madltid? Hur mdnga
fler kan vi fa ihop vid ndsta
madltid? Forsok att hela
tiden sld rekordet.






Ett professionellt forhallningssatt

Personal i gruppbostidder behover ha ett professionellt forhallningssatt
till mat och maltider. Det innebar att de rdd som ges av personal ska
utga fran de officiella kostraden eller individanpassade rad fran dietist.
Maltider som lagas av personal bor ocksa anpassas efter kostraden,
samtidigt som storsta mojliga hansyn maste tas till individernas 6nskemal.

For att personalen ska ha mojlighet till ett professionellt forhallningssatt
kring maten behovs kunskap och fortlopande stod fran personer med
kostkompetens. Eftersom alla har en personlig relation till mat och

det finns manga olika asikter inom dmnet, ar det ocksa viktigt att
personalgruppen ges mojlighet att diskutera fragor kring mat och hilsa.
P4 sa satt kan det bli lattare att skilja personliga uppfattningar fran den
professionella rollen och uppna samsyn kring livsmedelsval, matlagning
och maltiden som helhet.

Hur kan vi framja bra matvanor i gruppbostaden?

Viktig del av ledarskapet

Chefen har mojlighet att visa vilka fragor som ar viktiga och att prioritera
dessa i verksamheten. For att utveckla det hilsoframjande arbetet kring
mat och hilsa dr ett forsta steg att lyfta upp fragan pa dagordningen.

All personal bor involveras i arbetet, dven vikarier och annan tillfillig
personal. Sakert ar flera av de boende ocksa intresserade av att engagera
sig 1 hidlsofragor.



Exempel pa vad som kan géras Sa hdr gjorde vi!

Vi kostombud trdffas ett

Inkludera fragor kring mat och halsa par génger per termin.

som en stdende punkt pa méten. Da diskuterar vi matsedlar,
Inkludera fragor kring mat och hilsa tallriksmodellen, storleks-
i policys, riktlinjer och handlingsplaner. portioner och brukarens

Utse hilsoombud/kostombud, det vill delaktighet.

sdga personer i personalgruppen som

far ett extra ansvar for frigor om mat

och hilsa.

Engagera personer med kostkompetens som stod till verksamheterna,
exempelvis kostchef, kostekonom, dietist, hialsopedagog med flera.
Avsitt tid for handledning kring mat och maltider fran person med
kostkompetens.

Uppmuntra personalen att involvera de boende i matlagningen och

i andra sysslor kring maltiderna, se detta som en sjalvklar och naturlig
del i de dagliga rutinerna for savil personal som boende.

Fortbilda!

Personal i gruppbostader behover kunskaper inom vitt skilda omraden.
Kunskap ger forstaelse och vilja att forbattra. Nar det giller mat och
maltider 4r det onskvirt att ha kunskaper om virdet av bra maltidsmiljo,

matlagning, niringslira, allergier, livsmedelshygien med mera. Vid behov
kan dven kunskap om mat vid olika sjukdomar behévas. Aven de boende
sjalva kan ha gladje och intresse av att veta mer om mat och halsa.



Ge personalen mojlighet till fortbildning i form av kurser, internutbild-
ning, studiecirklar eller handledning. Anviand garna kostkompetensen
i kommunen.

Lids mer om rekommendationer pa Livsmedelsverkets webbsidor,
www.livsmedelsverket.se



Erbjud bra alternativ

Ett satt att frimja bra matvanor ar att erbjuda och visa pa bra alternativ.

Béde i de fall som gemensamma maltider serveras i bostaden eller om de

boende lagar sina egna maltider i den egna lagenheten, s har personalen

stora mojligheter att ge forslag och visa pa alternativ i mataffaren och
koket. Hur och vad vi dter styrs ofta av vanor och det ar inte alltid latt
att veta vilka alternativ som finns.

Inspirera personalen till att omsidtta kostraden i praktisk handling

Bra satt kan vara att:

Foresla nya matritter — exempelvis genom att titta pa bilder och

i receptbocker. Girna i kombination med smakprov. For personer

pa tidig utvecklingsniva kan det beh6vas mojlighet att vid upprepade
tillfallen smaka pa olika livsmedel och matratter.

Ge forslag pa nya ravaror. Kanske genom ett besok hos en odlare eller

i en butik med stor frukt- och gronsaksavdelning. Garna i kombination
med att smaka nytt.

Uppmuntra till att servera gronsaker fore middagen, som en liten forratt
ndr man ar sugen. (Exempelvis gurka skuren i stavar, skalade morotter,
blomkalsbuketter etc.)

Servera vatten som torstslackare och maltidsdryck. Vatten i karaff blir
festligare och smakligare om man ldagger i ndgra skivor av lamplig frukt
eller gronsak. Exempelvis nagra skivor av gurka, morot, dpple, paron,
melon, apelsin, citron, jordgubbar eller ndgra myntablad.



Foresld alternativa goda nyttigheter till fredagsmyset exempelvis
gronsaker skurna som stavar med dipsas, en harlig fruktsallad eller
fruktspett.

Uppmuntra till positiva upplevelser som inte ar forknippade med mat
—en bra film, ett roligt spel eller en naturupplevelse.

Ta fram exempel pa lattldsta recept och kokbocker.



e Sapere dr ett sdtt att narma sig nya smaker. Det ar framstallt for barn
men gar utmarkt att anpassa till olika grupper. Sok pa Sapere pa
www.livsmedelsverket.se

e Utvecklingsarbeten har gjorts pa flera orter. Sok pa funktionsned-
sattning pa Livsmedelsverkets webbplats for aktuella projekt.

Samarbeta

I arbetet med att framja hilsa och bra matvanor ar det 6nskvart att all
personal, pa olika nivder i organisationen, har samma ambition och
synsitt. P4 samma sitt dr samarbetet med andra lokala och regionala
aktorer viktigt. Exempelvis dr det en stor fordel om personalen pa
gruppbostaden och i den dagliga verksamheten arbetar mot samma mal.
Det ar ocksd bra att kunna inkludera andra personer i de boendes narhet
i det halsoframjande arbetet, som anhoriga och gode man. Naturligtvis

maste allt samarbete ske tillsammans med individen pa hans eller hennes
villkor.

e Daglig verksamhet

e Habilitering

e Anhoriga och gode min

e Kostkompetensen i kommunen
® Intresseorganisationer



Livsmedelsverket har startat ett niatverk for de

som jobbar 6vergripande med mat och maltidsfragor
for personer med intellektuell funktionsnedsattning.
So6k pa funktionsnedsittning pa www.livsmedelsverket.se



| Livsmedelsverkets regeringsuppdrag att bygga upp ett kompetenscentrum
for maltider inom vard, skola och omsorg ingar bland annat att stodja och
stimulera ett dvergripande arbete med mat och maltider pa gruppbostader

for personer med funktionsnedsattning.

| Statens folkhalsoinstituts satsning Ett friskare Sverige ingar personer med
intellektuell funktionsnedsattning som en prioriterad grupp. Mot bakgrund
av detta har myndigheterna i samrad med nagra forskare inom omradet
samt representanter fran FUB (Foreningen for barn, unga och vuxna med
utvecklingsstorning) tagit fram denna broschyr. Syftet ar att inspirera och
uppmuntra till kompetensutveckling hos personalen pa gruppbostader kring

mat och maltider.

En god kompetens ger personalen okade forutsattningar att arbeta for
en bra halsa hos personer med olika funktionsnedsattningar som bor pa

gruppbostader.
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