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SLUTRAPPORT
Bra kvalitet mat och maltider

PROJEKTET MATSKOLA FOR ALDRE | KORTHET

Projektet initierades for att se om Hasselby-Vallingby &ldreomsorg kunde anvénda sig av
konceptet Matskola for aldre, som Uppsala universitet tog fram i projektet Food in later
life. Slutsatsen i det projektet var att det ar viktigt for aldre att lara sig strategier for att
klara sig sjalv aven nar orken minskar och behoven kring mat forandras pa dldre dagar.

Projektet genomforde en matlagningscirkel for &ldre vid fem tillfallen. Den kallades
cirkel for att betona att alla deltagarna skulle kunna bidra med sina tankar och
erfarenheter liksom kursledaren. Kursledaren var legitimerad dietist. Deltagare var nio
personer varav fyra kvinnor och fem méan fran malgruppen, det vill séga intresserade
personer som bodde i stadsdelen och var &ldre an 65 ar. Malet med cirkeln var att
deltagarna skulle fa kunskap till att férenkla matlagningen, fa veta mera om behov kring
mat for aldre samt att fa tillfalle att traffas och ata tillsammans under trevliga former. Vid
varje tillfalle diskuterade deltagarna tillsammans med kursledaren om mat och lagade och
at mat tillsammans. Forelasningar hélls av kursledaren. Amnena behandlade &ldres behov
av mat och néring, vilka halvfabrikat som ar bra eller mindre bra, mérkning av mat och
“nya” livsmedel och matriitter sasom tillexempel couscous. Fokus lag pa halsosam mat
och snabblagade recept, gdrna med bra halvfabrikat. Utvarderingen visade att cirkeln var
mycket omtyckt. Samtal och skratt kring borden vittnade om att deltagarna trivdes
tillsammans. Sallskap, kunskap om enkla ratter och matladan deltagarna fick med hem
vid varje tillfalle var bidragande orsaker till att deltagarna uppskattade cirkeln.

Projektet lyckades i sin ambition att finna vagar for gemensamma maltider for deltagarna.
Delar av gruppen som traffades beslutade sig for att fortsédtta. De kommer sjélva att
ansvara for ett matlag som kommer att laga mat tillsammans i Véxthuset, vilket ar en
traffpunkt for aldre i stadsdelen.

Sammanfattningsvis var matlaget en bra satsning for aldreomsorgen. Malet for projektet
uppfylldes och projektets erfarenheter redovisas under Resultat, Maluppfyllelse och
Ovriga erfarenheter.
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SLUTRAPPORT
Bra kvalitet mat och maltider

Bakgrund

Mat och maltider &r en viktig del i livet. Maltiden kan ge majlighet till social samvaro och
ar sjalvklart ocksa en kalla till den naring och energi som kroppen behdver. Statens
folkhélsoinstitut beskriver behovet av bra mat genom livet. Nar man blir &ldre andras
behovet. Fran den tredje alderns behov, dér en varierad kost med mycket frukt och gront
ar viktigt till behoven i den fjarde aldern. Den fjarde aldern innefattar den sista perioden i
en manniskas liv. Det gar inte att ange nagon exakt biologisk alder for den fjarde aldern
utan skiljer sig fran tidigare genom fysiska begransningar for mojligheterna att leva ett
oberoende liv och gora det man vill. | den fjarde aldern kan aptiten minska och den stora
risken dr att inte &ta tillrackligt och darmed riskera undervikt och undernéring. Det
viktigaste i den fjarde aldern, enligt Statens folkhalsoinstitut ar att framja livskvalitet och
vélbefinnande’.

Undernéring har visat sig vara ett stérre hot mot hélsan an évervikt hos aldre. Jamfort
med tidigare i livet da normal vikt framjar halsan har Flicker et al. istéallet pavisat en 6kad
overlevnad hos dem med hégre BMI2. Dérfor kan aldre som narmar sig den fjarde &ldern
behdva ldra sig nya matvanor och om livsmedel som passar deras nya behov.

Utvecklingen idag innebdr att butikerna hela tiden fylls med nya livsmedel och nya
forpackningar. Det galler for aldre att hanga med och uppdatera sin matkunskap for att
valja ratt livsmedel att kdnna sig trygg bland. Den svenska delen av EU:s
forskningsprojekt Mat pa aldre dar sag ett behov av att aldre ges méjlighet att finna nya
sétt att laga mat nér behoven och forutsattningarna andras. Det visade sig att
matvarubutikernas utbud kunde kénnas obekant vilket gjorde det svart att hitta livsmedel
som kéndes trygga och bekanta. Samtidigt kunde bland annat orken minska. Behovet
kunde handla om att férenkla momenten kring matlagningen, att lara sig att laga bra mat
med utgangspunkt fran bra halvfabrikat. Men &aven att finna nya livsmedel for att slippa
bara hem tunga matvanor. Forskarna utvecklade da studiematerialet Matskola for aldre.
Vilket &r tdnkt som en mojlighet for &ldre (65+) att inhdmta kunskaper om mat, hur man
handskas med mat och hur den kan komponeras till bra, naringsriktiga maltider.

Mat och maltider for aldre ar prioriterad verksamhet i Stockholms stad och enligt stadens
budget fér 2011 kommer matens betydelse for aldres halsa och valbefinnande fortsatt att
vara i centrum for en stor del av utvecklingsarbetet vilket tydligt visar att aldreomsorgen
ska satsa pa mat och gemensamma maltider for éldre.

Malet med Matskola for dldre, i Hasselby-Vallingby var att ge de medverkande mer
kunskap om livsmedel och forenklad matlagning, kunskap om bra mat for aldre likval
som mojlighet att fa ett natverk for gemensamma maltider i framtiden. Syftet var
samtidigt, enligt aldreomsorgens Utvecklingsplan for det sociala innehallet att undersoka
hur stadsdelen kan fortsétta att arbeta med konceptet, eller likande koncept inom
Vaxthusets regi.

! Halsoutveckling och halsoframjande insatser pa aldre dar. Statens folkhalsoinstitut, 2005:6.
2 Flicker, et al. Body Mass Index and Survival in Men and Women Aged 70 to 75. Journal of the
American Geriatrics Society, 58: 234-241. doi: 10.1111/j.1532-5415.2009.02677.x
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MAL OCH AVGRANSNINGAR

Effektmal

Projektets effektmal var att de medverkande i Matskolan skulle kunna anvénda sina nya
kunskaper att laga mat efter kursen samt fa en forstaelse for vikten av bra mat for aldre.
Ambitionen var att detta forvantades ge majlighet till en god mathallning vilket pa sikt
kan bevara oberoende och ge béttre livskvalitet.

Projektmal

Projektmalen for att na ovan beskrivna effektmal var att projektet skulle genomfora en
Matskola for aldre. Matskolan skulle hallas vid flera tillfallen och ge kunskap om bra mat
for aldre likval som majlighet att fa ett natverk for gemensamma maltider i framtiden.

Projektbeskrivning

Projektet omfattade framtagning av utbildningsmaterial samt planering och
genomfdrande av en matlagningscirkel for aldre. Det omfattade &ven att identifiera
mojlighet till gemensamma maltider inom Vaxthusets regi.

Avgransning

Som pilot skulle enbart en matlagningscirkel ges i stadsdelen. Det fanns totalt atta platser
pa kursen. Avgransning utgjordes av alder, och intresserade som var 65 ar eller aldre och
bodde i stadsdelen fick medverka, enligt principen “forst till kvarn”.

Milstolpar
Nedan beskrivna milstolpar var inplanerade enligt projektplanen.

e Milstolpe 1 — Skapa utbildning, lokal och hitta medverkande — 2010-09-21
Milstolpe 2 — Kartlaggning av utgangslaget for medverkande — 2010-09-21
Milstolpe 3 — Matskolan genomférd — 2010-10-19
Milstolpe 4 — Deltagarna intervjuade for att se effekt av matskolan — 2010-11-09
Milstolpe 5 — Aktiviteter for att utveckla eller fortsdtta konceptet i stadsdelen
identifierat — 2010-12-23
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RESULTAT

Deltagarna berattade efter kursen att de fatt storre kunskaper om bra mat och att de hade
anvant sina nya kunskaper. Detta ar mycket positivt da effektmalet var att deltagarna
skulle kunna anvinda sina nya kunskaper att laga mat samt fa en forstaelse for vikten av
bra mat. Ambitionen var att detta forvantades ge méjlighet till en god mathallning som pa
sikt kan bevara oberoende och ge béttre livskvalitet, vilket inte kan méatas inom ramen for
projektet. Projektet utvarderades genom enkéter som deltagarna fick fylla i fére och efter
kursen samt med en gruppintervju vid tillfalle fyra och en gruppintervju efter kursavslut.
En majoritet av deltagarna uppgav enligt slutenkat samt vid gruppintervju att de hade fatt
kunskap om bra mat for &ldre. Undantaget var en deltagare, vilken enbart medverkade vid
ett tillfalle, som uppgav att han inte ansag sig fatt kunskap om bra mat for aldre. Ovriga
atta ansag att de hade fatt mera kunskap, speciellt uppskattade deltagarna de enkla
recepten samt de nya produkter de hade testat pa matlagningscirkeln. Flera deltagare
berattade att de hade lagat ett par av matratterna efter kursens slut. De naringsrika
efterrétterna vad speciellt populéra. Kunskapen om att frysta gronsaker var lika nyttiga
som férska och de enkla tillagningssatten for dessa togs emot som goda nyheter. Flera av
deltagarna hade valt att képa hem de produkter, vilka hade provats under kursen och som
var nyheter for dem. En av deltagarna formulerade sig sa har: “annars gar man direkt pa
det man ska i affaren och tanker inte pa allt nytt som finns som kan géra det enklare”.

Trevligt sallskap var viktigt menade de fem deltagare som deltog vid uppféljningstillfallet
efter matlagningscirkelns slut. Flera av de medverkande kvinnorna hade angett detta som
orsak till att de sokte till cirkeln. Vid den avslutande gruppintervjun diskuterade de
mojlighet att for gemensamma maltider i framtiden. Samtliga deltagare hade bjudits in,
men de fem som hade yttrat att sallskap var en viktig del av cirkeln var ocksa de som
valde att komma. De uttryckte speciellt att “matlagningscirkeln var sa trevlig, med trevlig
stamning och det smakar gott att ata tillsammans! ”.

Projektet lyckades i sin ambition da gruppen valde att fortsatta traffas i form av ett
matlag. Véxthuset, som &r en traffpunkt for dldre i stadsdelen, skulle efter
matlagningscirkelns slut hitta former for en eventuell fortsattning for gemensamma
maltider. Projektledaren tillsammans med Véxthuset resonerade forst fram pa vilket satt
detta kunde ske. Efter genomférd matlagningscirkel bjods deltagarna sedan in till
Véxthuset for att prata om framtida mdjligheter. Totalt samlades fem av deltagarna samt
en intresserad véninna till en av deltagarna for att diskutera. Mojligheten som erbjods, om
intresse fanns hos deltagarna, var att fortsatta traffas och sjélva laga mat tillsammans i
Vixthusets lokaler. Detta var praktiskt mojligt pa mandag eftermiddag, nar ordinarie
verksamhet var stangd. Forslaget 16d att traffas, till att borja med, cirka en gang i
manaden vid fyra tillfallen under varen. En av deltagarna tillfragades innan métet och
erbjod sig att vara “ansvarig” for inkop och strukturen vid dessa tillféllen. Gruppen
kommer sjalva att ansvara for matlaget som beslutade sig for att fortsatta. Framst tva
saker tolkas ligga bakom detta, att kursledaren redan vid den forsta traffen pratade med
deltagarna om eventuella méjligheter till att fortsétta att ses i form av ett matlag samt att
en yngre, och piggare pensionar tillfragades och tog pa sig ansvaret for att handla. Flera i
gruppen beréattade att de inte ville ta pa sig ansvaret for att sjalva halla i ett matlag. Trots
att tre personer forst inte ville medverka i matlaget, eftersom de var oroliga for att inte
kunna bidra pa grund av sjukdom eller ork bjod de 6vriga in dem till att bidra s& mycket
de orkade. De var vdlkomna dven om de bara ville komma och &ta. Detta visade att det
skapats en fin sammanhallnig i gruppen.
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Maluppfyllelse

Effektmal

Enligt enkater och intervjuer uppfylldes effektmalet i stor grad. Den langsiktiga
nyttan/effekten kan inte matas inom ramen for projektet men projektet foreslar att
bestallaren foljer upp effekten efter ett ar for att se om den blivit den avsedda.

Projektmal

Samtliga projektmal har métts och &r uppfyllda. En matskola for &ldre genomfordes vid
flera tillfallen och kallades da for matlagningscirkel. Deltagarna uppgav att de fick
kunskap om bra mat. Ett natverk for gemensamma maltider i framtiden initierades i
Véxthusets lokaler med fem av deltagarna samt ytterligare tva intresserade. Framover kan
formen for detta behdva utvarderas for att anpassa sig till nya deltagare eller nya behov
for dem som medverkar i matlaget.

Tidsplan

Genomforandet av matlagningscirkeln blev uppskjuten pa grund av till en bérjan for fa
deltagare. Cirkeln planerades att starta i september och startades istallet i oktober. Som en
foljd av detta reviderades tidsplanen sa att slutrapporten skrevs i februari 2011.

Projektbudget

Beréknad budget hélls utan anméarkning. Varje deltagare betalade sjalv 250 kronor for
mat och material, vilket inkluderade fem maltider samt fem matlador. Den totala
kostnaden for detta blev cirka 4250 kronor, av vilket de nio deltagarna betalade 2250
kronor. Maten subventionerades saledes med 2000 kronor. Kostnaden for livsmedel kan
givetvis anpassas efter vilken budget som finns att tillga. Lokalen kostade totalt 2000
kronor och dvriga kostnader, sasom forkladen blev cirka 1000 kr. Kostnaden for
kursledaren, vilket var den stora kostnadsposten stod stadsdelen for. Detta innebar att
projektet i sin helhet kostade 5000 kr.

PROJEKTORGANISATION

Att en dietist arbetade i stadsdelen gav mdjlighet till att genomfdra en matlagningscirkel
till en ringa kostnad.
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OVRIGA ERFARENHETER

Flera deltagare beskrev att de foredrog att matlagningscirkeln hade hallits under dagtid
och garna under den ljusa sasongen. Sjalva fick de vid flera tillfallen fick promenera
genom morker i regn eller snd for att ta sig till cirkeln. Enkater och gruppintervjuer med
deltagarna visade pa tendenser till att kvinnorna till storsta del uppskattade séllskapet vid
maltiderna medan mannen framforallt var intresserade av recepten och matlagningen. Vid
forsta tillfallet 1ag fokus pa att alla skulle fa tid att presentera sig och for gruppen att lara
kénna varandra, nagot som sékert bidrog till den fina stamningen i gruppen. Att dela
erfarenheter och testa nya produkter sags som positivt. Att fa med sig en matlada hem vid
varje tillfalle uppskattades mycket av de medverkande. Deltagare fick dven skatta vad de
ansag om de olika recepten, asikter som kan anvandas vid fortsatta matlagningscirklar.

Att rekrytera deltagare visade sig mer tidskravande &n planerat. De deltagare som valde
att medverka fann information pa pensionarsféreningarnas anlagstavlor, annons eller
artikel i lokaltidningarna, pa Vaxthuset, pa vardcentralen eller genom information som
skickades direkt till personer med stort natverk. Deltagarantalet avsag att vara begransat
till atta men en nionde person som sokte fick chansen att medverka, av den anledningen
att erfarenhetsmassigt har det visat sig vanligt med bortfall vid kurstillfallena vid liknande
kurser. Det visade sig dock att enbart en av deltagarna hade forhinder och samtliga 6vriga
atta var pa plats vid varje traff. Sjalva uttalade de att de absolut inte ville missa detta
trevliga tillfalle att ses. Det far tolkas som ett gott betyg att deltagarna trotsade sndovader
for att delta i cirkeln fem eftermiddagar i vintermorkret.

Att en dietist holl i cirkeln méjliggjorde att fa svar pa fragor om mat och hélsa. Materialet
”Matskola for dldre” anvindes inte utan ett lite mer “lattsamt” material skapades och
trycktes upp till deltagarna. Mest uppskattat nar det gallde att lara ut teoretisk kunskap var
det dr att “tédvla” kring pastdenden om mat och halsa. Deltagarna skulle sjalva avgéra om
pastaendena var sanna eller falska vilket gav aktivt deltagande i diskussionen.
Uppskattningsvis var det lagom med atta deltagare, vilket gjorde att alla kunde komma
till tals vid traffarna.

Speciellt efterratterna var uppskattade av deltagarna. Har fruktsallad, en bild fran
www.alltommat.se
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