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Sammanfattning

Foreningen X-cons bestar av fore detta kriminella och féreningen har under drygt ett
ars tid drivit projektet “Matrevolutionen. Livsviktigt forindringsarbete bland miss-
brukare och kriminella”. Syftet &r att forbattra medlemmarnas halsa genom att erbjuda
naringsriktiga luncher till sjalvkostnadspris samt att informera om kostens betydelse
for bade den fysiska och psykiska hélsan. Informationen har bestatt av kostskola varje
vecka, forelasningar ca en gang per manad under terminerna och kort information pa
nagra minuter vid ett stort antal morgonmoten.

Projektet har finansierats av Stockholms lans landsting med bidrag till I6ner fran
Arbetsformedlingen. Utvarderingen har skett via enkéter, intervjuer och narings-
analyser av samtliga luncher.

Utvarderingen av projektet visar att den sjalvupplevda halsan har forbattrats. Flera
medlemmar har korrigerat matvanorna i takt med battre kunskaper och den dagliga
lunchmaten har blivit alltmer naringsriktig. De gemensamma luncherna har ocksa
skapat regelbundna tider och 6kat den sociala samvaron.

En del &r 6versvallande positiva till projektet och anser att de nya kunskaperna
forbattrat livskvaliteten radikalt. Flera sjukdomssymtom har férsvunnit eller minskat,
vikten har reducerats, trottheten har avtagit liksom humdrsvangningar och
aggressioner.

Andra tycker det ar svart eller kanske onddigt att etablera nya matvanor. Samtliga éter
dock luncherna och forbéattrar darmed det dagliga naringsintaget.

Flera medlemmar anser att det ar lugnare i lokalerna och att féreningens styrelsemdten
ar mer effektiva &n tidigare. Detta kopplas till battre luncher och kostféréandringar,
vilket stammer med redovisad forskning.

Av de intervjuer som gjorts i samband med utvarderingen framgar att matvanorna
under perioder av missbruk och/eller kriminalitet var mycket oregelbundna med
manga tomma kalorier och oftast helt utan frukt och gronsaker. Manga vande pa
dygnet och at pizza, kebab eller korv mitt i natten. Detta varvades med perioder av
svalt. Manga har darfor naringsbrister da de anlander till en institution.

Hakte, fangelse eller behandlingshem innebéar regelbundna maltider, vilket manga
uppskattar. Viktuppgang under fangelsetiden ar vanligt, vilket de intervjuade upplevde
som ett stort problem vid frigivningen. Redan under fangelsetiden var en del installda
pa att senare ’knarka ned vikten”. Darmed ar dvervikt en riskfaktor for fortsatt
drogmissbruk och kriminalitet.

Den slutliga enkaten hade fragor om kosten under fangelsevistelsen. Svaren visar att
Kriminalvarden inte uppfyller Livsmedelsverkets rekommendationer om frukt och
gronsaker. Det mesta om matlagning lar internerna sig sjélva eller av kamrater.



Projektet redovisar positiva halsoforbattringar som sannolikt beror pa mer
naringsriktiga luncher &n tidigare och mer omfattande kostomlaggningar. Detta
stammer val med forskning i andra lander. Aven svenska studier i fangelsemiljo
behovs for att 6ka kunskaperna om kostens och eventuella néringsobalansers inverkan
pa aggressioner, vald och andra asociala beteenden.

Redan nu bér dock Kriminalvarden se till att alla interner atminstone uppnar
Livsmedelsverkets kostrekommendationer. | praktiken innebér det mer frukt,
gronsaker, fullkornsprodukter och fisk samt information om kostens betydelse for
halsan for att minska risken att bra mat valjs bort.

For att klara detta behdver personalen 6kade kunskaper. En central kostpolicy behdvs
ocksa med arlig uppfoljning ute i verksamheterna.

Undersokning av néringsstatus bor erbjudas alla interner vid ankomst till institutionen
med uppfoljande arliga kontroller. Aktiv kostradgivning behovs liksom rekommen-
dation om kosttillskott for att korrigera allvarliga naringsbrister.

Projektets naringsanalyser visar stora svarigheter att tillfredsstélla behovet av D-
vitaminer och selen via kosten och tillskott av dessa &mnen bor darfor erbjudas
samtliga interner. Tillskott av D-vitamin behovs under hela aret da mojligheten till
utevistelse ar begransad.

Slutligen anser en majoriteten av deltagande medlemmar att néringsriktiga luncher och
kostinformation ska fortsatta som en del av X-cons ordinarie verksamhet.



1. Introduktion och bakgrund

Val kant &r att kosten har stor betydelse bade for den fysiska och psykiska halsan.
Undersokningar publicerade av Livsmedelsverket (Amcoff m.fl. 2012) och
Folkhalsoinstitutet (Nationella folkhalsoenkaten®) visar att majoriteten av
befolkningen inte &ter enligt de rekommendationer som finns.

Nedan redovisas att naringsbrister och kanslighet for blodsockersvangningar kan dka
aggressivitet, vald och annat antisocialt beteende. Orsaken till naringsbrister kan vara
matvanor, arftlighet eller miljofaktorer.

Val kant &r att missbrukare har daliga matvanor och att alkohol i sig kan orsaka brister
av bland annat vitamin B1. Att aterstalla kroppens naringsbalanser ar darfor sarskilt
viktigt for personer som missbrukat alkohol eller andra droger.

Forbattrade matvanor kan betyda mycket for den enskilde nar det galler bade den
fysiska och psykiska halsan och darigenom éven fa positiva effekter pa folkhélsan och
samhéllsekonomin.

1.1 Forskning om kost och kriminalitet

Forskning visar att aggressioner, vald och annat antisocialt beteende minskar vid
omlaggning av kosten och/eller intag av kosttillskott (Dickerson 1998; Lidmark 2005,
Benton 2007).

Redan pa 1930-talet tog den amerikanske tandlakaren och naringsforskaren Weston A.
Price upp fragan om att kriminellt beteende kunde orsakas av naringsbrister. Han
noterar i sin bok ”Nutrition and Physical Degeneration” (1939) att den moderna dieten
med vitt brdd, socker och konserver paverkar bade den fysiska och psykiska halsan
negativt, bland annat med alkoholism och kriminalitet som f6ljd.

For drygt trettio ar sedan publicerades boken Diet, Crime and Delinquency” (Schauss
1980), som gav stod till Price idéer fran 1930-talet. Schauss skriver att diet, gifter och
tillsatser i maten paverkar manniskor pa ett satt som kan medfora antisocialt beteende
och kriminalitet. Redan 1980 ansag han att fangelseinterner bor undersokas avseende
“diet och metabolism” si snart de internerats och att en behandlingsplan utifran detta
resultat ska utarbetas.

Annan forskning finns ocksa som tyder pa kostens betydelse for kriminalitet och vald.
Flera fangelser i USA har genomfort studier pa intagna. Kosten lades om for att
minska sockerkonsumtionen till forman for mer frukt och gronsaker. Betydligt farre
valdsincidenter rapporterades fran fangelser som ingick i studien (Schoenthaler 1983).

Kritik framfordes mot studiens upplagg och design (Gray 1986), vilket resulterat i
béattre och mer kontrollerad forskning (Schoenthaler et al. 1997; Schoenthaler & Bier

1 http://www.fhi.se/Statistik-uppfoljning/Nationella-folkhalsoenkaten/
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2000). Resultaten ar dock desamma med narmare fyrtio procent minskat vald i
forsoksgrupperna.

Allergier och 6verkénslighet mot livsmedel eller tillsatser som konserveringsmedel,
smak- och fargdmnen har satts i samband med dramatiska beteendestérningar som kan
leda till vald och kriminalitet (Feingold 1979). Aven nyare forskning ger stod for att
overkanslighet mot fododmnen kan orsaka beteendestorningar (Benton 2007; Pelsser
et al. 2011). Det finns ocksa dokumenterad klinisk erfarenhet av att allergier mot
fodoamnen orsakar aggressioner och vald?.

1.2 Vald, aggressioner och kosttillskott

En litteraturdversikt om ndringsbristers betydelse for aggressivt beteende (Werbach
1995) redovisar resultat som tyder pa minskad aggressivitet vid tillskott av vitaminer-
na B1, B3, B5 och B6, vitamin C, jarn, magnesium och tryptofan. I artikeln namns
ocksa att svangningar i blodsockerhalten, metaller och dverkénslighet mot speciella
fododmnen kan utldsa aggressioner.

Naringsbrister hos sma barn (3 ar) har kopplats till 6kad risk for antisocialt beteende
och aggressioner da beteendet métts vid atta, elva respektive sjutton ars alder (Liu et
al. 2004). Aven naringsbrister under graviditeten anser Liu (2011) okar risken for anti-
socialt beteende.

Brist pa omega-3-fettsyror tycks paverka hjarnans signalsystem negativt pa ett satt
som Okar risken for aggressioner (Hibbeln et al. 1998). Brist pad omega-3-fettsyror i
barndomen kopplas av forskare till aggressioner och antisocialt beteende senare i livet
(Hibbeln et al. 2006). Flera studier visar att kosttillskott med omega-3-fettsyror
minskar aggressioner och vald hos barn (Benton 2007; Portwood 2006)

Forskning bland annat i Sverige och Finland visar att laga serotoninhalter
(signalsubstans i hjarnan) kan 6ka aggressionerna, vilket sarskilt galler i kombination
med alkohol (Lidberg & Déaderman 1997). Uppmatta laga halter av enzymet
monoaminoxidas (MAO) anses ge stod for denna hypotes.

Tiihonen et al. (2001) finner hoga tryptofanhalter hos valdsverkare samtidigt som
serotoninnivaerna ar laga. En trolig orsak ar arftliga problem att bilda serotonin fran
aminosyran tryptofan, vilket innebdr att hjarnan far serotoninbrist. Nagon diskussion
om betydelsen av kost och/eller kosttillskott for serotoninbildningen fors inte i
rapporten. Dock finner forfattarna kopplingar mellan laga blodsockernivaer och
aggressioner.

| boken Nutrition and Mental Illness” (Pfeiffer 1987) redovisar Pfeiffer nio mojliga
orsaker till rubbningar i @amnesomsattningen som kan 6ka risken for kriminalitet och

vald. Pfeiffer pekar bade pa arftliga och miljomassiga orsaker och ger i boken rad om
kosttillskott med relativt hoga halter vitaminer och mineraler.

2 http://www.youtube.com/watch?v=Zzvlq8WISUo



Pfeiffer Treatment Center i USA har sedan 1989 utvecklat Pfeiffers metoder och har
hunnit behandla tiotusentals personer (Walsh 2012). Omfattande biokemiska analyser
gors och ofta har man funnit laga zink- och vitamin B6-halter samt hoga koppar och
blyhalter hos valdsbenagna personer. Naringsobalanserna behandlas med individuella
tillskott av vitaminer, mineraler, fettsyror m.m.

Uppfdljning gjordes av drygt 200 patienter, som alla tidigare varit valdshenégna eller
pa annat satt haft ett destruktivt beteende (Walsh et al. 2004). Efter fyra till atta
manaders behandling med vitamin- och mineraltillskott rapporterade nittio procent att
de minskat aggressionerna patagligt och femtio procent att de helt upphort med sitt
tidigare valdsamma beteende.

1.3 Kosttillskott i fangelser

En dubbelblind och placebokontrollerad studie med kosttillskott har genomforts pa ett
fangelse i England (Gesch et al. 2002). Internerna fick multivitaminer och mineraler
plus kapslar med omega-3- och omega-6-fettsyror. Aven kostens naringsinnehall
kontrollerades noggrant. Av artikeln framgar att antisocialt beteende och sarskilt det
grova valdet patagligt minskade hos dem som fick kosttillskott jamfort med placebo.

En studie i hollandska fangelser visar liknande resultat (Zaalberg et al. 2010). Andra
beteenden som internerna sjalva rapporterade visar dock ingen signifikant reduktion.
Forfattarna anser darfor att man inte ska dra alltfor langtgaende slutsatser av forsoken.
De konstaterar att resultaten fran England och Nederlanderna ar lovande, men att mer
forskning behgvs.

1.4 Langvarig erfarenhet av kostomlaggning

En kvinnlig dvervakare i USA har utvecklat ett koncept med kostomlaggning for sina
klienter med mycket gott resultat (Reed-Stitt 2004). De nya matvanorna hon
propagerar for tar hansyn till den biokemiska forskning som redovisas ovan.

Det handlar om att utesluta socker och snabba kolhydrater, ta in mer frukt och
gronsaker samt att undersoka om allergier foreligger som kan paverka psyket och
darmed orsaka aggressioner och/eller valdsamt beteende.

Med bra matvanor skapar Barbara Reed Stitt forutsattningar for manga kriminella att
klara en anpassning till samhéllets lagar och andra regler. Hon har ocksa testat
konceptet pa flera skolor och visat att naringsriktig mat paverkar skolans allmanna
miljo med mindre vald och forstorelse, battre studieresultat liksom battre arbetsmiljo
for lararna®. Utfallet &r tydligt och stammer val med befintlig forskning.

1.5 Fangelsekosten och okunskap bland intagna

Flera forskningsrapporter visar att fangelsematen ofta uppfyller rekommenderat
néringsintag for friska vuxna (Edward et al. 2001; Eves & Gesch 2003). Detta &r dock

3 http://Iwww.youtube.com/watch?v=0YG4V_hogzI



inte tillrackligt menar Edward et al. (2001) eftersom manga ar drogmissbrukare och
vid intagningen ofta ar underviktiga och har allvarliga naringsbrister.

Ett annat problem é&r att internerna ofta véljer bort mat och livsmedel de inte ar vana
vid och valjer till kolhydratrika livsmedel som potatis, ris och pasta (Edward et al.
2001; Eves & Gesch 2003). Dartill kommer att manga trostater sadant som kan kopas i
fangelsekiosken. Ytterligare ett problem som behandlas &r schemaldggningen av
maltiderna som ofta medfor alltfor lang tid mellan kvallsmal och frukost.

Eves & Gesch konstaterar att intaget av D-vitamin och selen ar alltfor 1agt hos alla
interner liksom zink, magnesium och vissa andra mineraler. Kosttillskott av
atminstone D-vitamin rekommenderas (Edwards et al. 2001; Eves & Gesch 2003).

Muslimer och vegetarianer anses inte komma upp i myndigheternas kostrekommenda-
tioner och behéver en mer anpassad diet och vid behov &ven kosttillskott. Detsamma
géller de som i borjan av fangelsevistelsen &r underviktiga med forvarvade nérings-
brister.

Studierna visar att internerna ofta har daliga eller obefintliga kunskaper om naringslara
och kost, vilket gor att de inte klarar att vélja en halsosam diet. Gesch et al (2002)
skrev att en del har ”inte ens hort talas om vitaminer”. Samtliga forskare tar upp
behovet av undervisning och information om kost och hélsa som en viktig del i
institutionernas verksamhet (Edwards et al. 2001; Gesch et al. 2002; Eves & Gesch
2003).

. Beskrivning av projektet ”Matrevolutionen”

Foreningen X-cons (www.x-cons.se) organiserar fore detta kriminella samhalls-
medborgare och har aktiviteter for att minska aterfall i kriminalitet och drogmissbruk.

Nar kunskaperna om matens betydelse for hélsan dkade sokte foreningen medel fran
Landstingets folkhélsoanslag for att driva projektet "Matrevolutionen. Livsviktigt
fordndringsarbete bland missbrukare och kriminella”.

Projektet erholl medel fran landstinget och startade verksamheten i februari 2011 med
avslutning under varen 2012. Darefter har projektet utvarderats. Tillagning av
naringsriktiga luncher fortsétter liksom diskussioner om kompetensutveckling fér nya
medlemmar.

2.1 Syfte och malgrupper

Syftet med projektet ’Matrevolutionen” ar att forbattra medlemmarnas hédlsa genom
att erbjuda néringsriktiga luncher fem dagar i veckan samt att informera om kostens
betydelse for bade den fysiska och psykiska hélsan.
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Langsiktigt ar forhoppningen forbattrad hélsa hos alla medlemmar och att Kriminal-
varden liksom andra offentliga institutioner 6kar sina kunskaper om kosten och att
individuellt anpassade kostprogram ges i forebyggande syfte.

Malgruppen &r framst féreningens egna medlemmar. Aven politiker och tjansteman
som verkar inom eller &r intresserade av kriminalvard ar viktiga malgrupper.

Projektet vander sig till alla medlemmar. | forsta hand &r det emellertid de personer
som vistas i X-cons lokaler under vardagarna som deltar i luncherna och kompetens-
utvecklingen. Vid projektstart var antalet personer 15 till 20 och nu ar det 25 till 30
som ater lunch varje dag. Flertalet & man i aldern 30 till 55 ar, men det finns bade
yngre och &ldre mé&n samt en del kvinnor.

2.2 Matlagning och kompetensutveckling

Tva till tre medlemmar i foreningen med tidigare kriminellt forflutet har under
perioden varit anstallda for att laga néringsriktiga luncher. Ansvarig for arbetet i koket
har varit Kjell Edstrom - ocksa han medlem i X-cons. Personalen i koket har
praktiserat pa antroposofernas restaurang i Jarna och gatt kurs i levande foda.

| koksgruppens arbetsuppgifter ingar planering, matinkop, matlagning och efterarbete
samt deltagande i kostskolan. Medlemmarna betalar 35 kr for lunchen, vilket tacker
ravarukostnaderna.

For kompetensutveckling och uppféljning av resultaten har folkhélsovetaren och
zoofysiologen Ann-Marie Lidmark kontrakterats. Medicine doktor och forfattare Olle
Haglund har deltagit som expert och foreldsare.

Kompetensutvecklingen har genomforts pa flera satt. Pa de obligatoriska personal-
dagarna har forelasningar med olika teman hallits. Totalt genomfordes atta fore-
lasningar med ett drygt tjugotal deltagare varje gang. Miniférelasningar holls vid ett
stort antal morgonmoten och nadde da en storre krets.

Kostskola holls cirka en timme per vecka for kokspersonalen och andra intresserade.
Dér gavs fordjupade kunskaper om naringens betydelse for kroppen och vilka effekter
naringsbrister av olika slag kan fa. Ett sérskilt fortbildningsmaterial togs fram for detta
andamal inklusive uppféljningsfragor (Bilaga 1). Naringsinnehallet for varje lunch
analyserades och forbattringar diskuterades i kostskolan.

Kostférandringar och ékad kompetens har medfért diskussioner om matvanor och
kostens naringsinnehall i samband med luncherna. Flera medlemmar har lagt om sina
egna matvanor och darmed forbattrat halsan och ocksa blivit goda foredomen for
andra.

2.3  Naringsanalyser av luncherna

Livsmedelsverkets hemsida var ténkt att anvandas fér naringsanalyserna, men den
blev alltfor kranglig och darfor valdes en 16sning som erbjods av foretaget
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Programhjalpen* (se Bilaga 2). Analyserna géllde A-vitamin, B-vitaminer (framst B3,
B6, B12 och folat), vitamin C, vitamin D och vitamin E samt mineralerna kalcium,
magnesium, zink och selen. Dartill redovisades andelen proteiner och en ungefarlig
uppskattning av omega-3-fettsyrorna.

Programhjalpens analyser bygger pa Livsmedelsverkets siffror och presenteras pa ett
pedagogiskt satt med olika farger for naringsinnehallet. Om néringsvardet understiger
halva dagsintaget blir rutan rod, om halva dagsintaget uppnas blir rutan vit och om
maltiden ger mer &n dagsintaget blir rutan gron.

Projektet har stravat efter att 6ka andelen naringsamnen sa att medlemmarna far
atminstone halva rekommenderade intaget via lunchen, vilket innebér att narings-
analyserna framst ska visa vitt och gront.

Livsmedelsverket rekommenderar att lunchen ska ge 30 procent av dagsintaget av
olika naringsamnen. Projektet har lagt sig pa en hégre niva da lunchen for flera
medlemmar &r det enda lagade malet mat om dagen och dessutom é&ter en del aldrig
eller bara ibland frukost. Bedomningen ar darfér att minst halva och helst mer an
sjuttiofem procent av dagsintaget av olika naringsdmnen bor ges vid lunchen.

Analyser har gjorts for varje lunch per berdknad normalportion och sammanstéllts
veckovis. Forslag till atgarder for att minska naringsbristerna har foreslagits under
hela projekttiden och bidragit till ett standigt forbattringsarbete.

For att underlatta naringsmassigt bra val av matvaror gjordes tva broschyrer. Den
forsta redovisade livsmedel med hdg andel av prioriterade vitaminer, mineraler och
essentiella fettsyror och den andra de viktigaste aminosyrorna. Kort information om
funktionen av de olika &mnena gavs ocksa.

Broschyrerna anvandes inte sarskilt mycket. Darfor gjordes en tabell med drygt nittio
livsmedel och deras innehall av nagra utvalda vitaminer, mineraler, fettsyror och
aminosyror. Tabellen blev ett mer uppskattat verktyg &n broschyrerna och anvénds for
att valja naringsmassigt bra livsmedel.

2.4 Utvardering av resultatet

Utvarderingen av projektet bygger pa de ovan redovisade analyserna av narings-
amnen i luncherna, frageenkater som delats ut till deltagarna i borjan av projektet
respektive ett ar senare och djupintervjuer med sex personer vid projektstart respektive
ett &r senare. Bade enkater® och intervjuer® redovisas separat. Enkatfragorna finns som
Bilaga 3 och 4.

4 www.programhjalpen.se (2012-06-06)

5 Se sérskild rapport "Matrevolutionen - livsviktigt forandringsarbete for missbrukare och kriminella. Sammanstalining av
enkater. Rapport nr 1/2012

6 Se sarskild rapport "Matrevolutionen - livsviktigt forandringsarbete for missbrukare och kriminella. Sammanstalining av
intervjuer. Rapport nr 2/2012
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Svarsfrekvensen pa forsta enkaten ar 70 procent raknat pa 20 deltagare och for den
andra enkaten 50 procent raknat pa 30 deltagare. Problem med svenska spraket
forekom och darfor erbjods hjalp med Gversattning/upplasning av fragorna.
Medlemmarna som besoker lokalen ar i huvudsak man och bland enké&tsvaren
dominerar ocksa manliga personer.

Djupintervjuer gjordes med sex medlemmar varav tre deltog i kostskolan och kons-
fordelningen ar har jamn med tre mén och tre kvinnor.

2.5 Begransningar och tolkning av resultatet

Projektets deltagare begransades till de medlemmar som arbetade eller bestkte lokalen
pa Tjarhovsgatan och som kopte lunch. Inga kontrollgrupper har anvants och
utvarderingen har framst haft ambitionen att kontrollera projektidéns hallbarhet. Inte
heller provtagningar fore och efter interventionen har gjorts.

Endast fem personer prickade for att de fyllt i bade den forsta och den sista enkéten,
vilket sannolikt &r ett bortfall med minst hélften. Enkéatsvaren och intervjusvaren
stammer val Overens. Utvarderingen visar liknande resultat som de forskningsstudier
som gjorts pa fangelser. Det laga deltagarantalet som fyllt i bada enkaterna gor dock
resultatet osakert.

Flera som besvarade enkaterna ansag att de redan fran borjan hade goda kunskaper om
kost och naring, vilket kan tyda pa att det framst ar de kostintresserade som svarat.
Mojligen har kompetenshajningen gallande kost paverkat aven andra friskfaktorer som
motion och rorelse. Dartill kommer att den sociala samvaron vid luncherna okat, vilket
ocksa kan paverka resultatet positivt.

Med hanvisning till det som tagits upp ovan bor resultatet av utvarderingen tolkas med
viss forsiktighet och nagra generella slutsatser kan inte dras. Resultatet ar dock
intressant och bor foranleda mer kontrollerade studier.

2.6 Spridning av projektet och dess resultat

Tva seminarier planerades for att redovisa projektet for politiker och tjansteman, men
stalldes in pa grund av for fa anmélda deltagare. Projektet presenterades pa ett semina-
rium anordnat av landstinget den 16 augusti 2012.

Behandlingshem och dagverksamheter (SLL) har intresserat sig for projektet och fatt
information om verksamheten. Diskussioner har forts med tjansteman vid Livsmedels-
verket och Kriminalvarden.

En artikel om projektet har publicerats i RFLH:s tidning "Oberoende” (nr 3/2011, sid
34-37) och en notis i tidningen Halsa (april 2012).
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3. Resultat gallande matvanor och héalsa

Rent allmant har aret med naringsriktiga luncher och aterkommande kostinformation
forbéattrat den sjélvupplevda halsan i gruppen. Flera personer &r lyriska infor projektet
och menar att deras liv forbattrats enormt sedan de dndrade sina matvanor. Nagra fa
personer dr negativa.

3.1 Battre halsa

Vid projektstart var den sjalvupplevda hélsan i gruppen sémre dn genomsnittet for
lanet” (se figur 1). Ett &r senare har andelen som uppger att de mar ganska bra nastan
fordubblats, vilket ar betydligt hogre an for samma aldersgrupper i lanet (72 respektive
49 %). Andelen som uppger att de mar mycket bra har 6kat till samma niva som for
lanet (20 respektive 21 %).

Figur 1: Bedémning av den sjalvupplevda halsan vid projektstart (2011) respektive da
projektet varit igang ett ar (2012).
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Kalla: Projektenkét.
Databasen Hur méar Stockholm?

Inga korrigeringar for socioekonomiska skillnader har gjorts, vilket betyder att
resultatet i praktiken &r &nnu béttre &n vad som redovisas har. Anledningen &r att den
sjalvupplevda halsan generellt &r samre for lagutbildade och lagavlénade personer.

Medlemmarnas gemensamma luncher i X-cons lokaler betyder forutom en
naringsriktig maltid aven regelbundna lunchtider och darmed en béttre struktur pa

7 Databasen Hur mar Stockholm? 2010 ars folkhalsoenkét
http://extern.bkv.sll.se/pxweb2003dec2003/Database/Stockholm/sthinfo.asp (2012-06-04)
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dagen. Umgénget vid luncherna har 6kat och ofta sitter fyra till fem personer och
pratar med varandra. Den sociala biten i den nya maltidsordningen ska darfor inte
underskattas.

Minst fem personer har radikalt &ndrat sina matvanor och ater nu mer gronsaker,
fullkornsprodukter och fisk an tidigare. Flera av dem beréttar att de gatt ner i vikt, att
aggressiviteten avtagit, att de &r mer koncentrerade och att de inte langre behover
lagga sig att vila under dagen. En person har blivit betydligt battre i magen och andra
krampor har forsvunnit. En annan konstaterar att astmasprejen inte langre behovs.

3.2 Bakgrundsfaktorer

Overvikt, motion, rokning och droger

Overvikten hos de personer som fyllt i enkéten minskade under &ret. Endast fem
personer har dock svarat pa bada enkaterna och darfor bor slutsatser dras med viss
forsiktighet. Att projektet paverkat vikten hos en del personer visas dock av muntliga
och skriftliga kommentarer i samband med ifyllandet av den sista enkéten och vid
intervjuerna.

Manga motionerar minst 30 minuter per dag. Omkring halften roker, vilket ar betydligt
fler an genomsnittet for befolkningen i lanet (16 %)°2. Socioekonomiska faktorer
liksom alders- och konsfordelning kan forklara skillnaden i andelen rokare.

Medlemmarna i X-cons far inte dricka alkohol eller anvanda droger och darfor stalldes
inte sdana fragor. Har forutsatts saledes att alla ar nyktra och drogfria. De flesta har
dock tidigare varit missbrukare. Mediciner férekommer mot psykiska problem,
smartor, hogt blodtryck och ADHD.

Overaktivitet och stress

Omkring en tredjedel upplever att de ofta eller mycket ofta ar 6veraktiva och har svart
att sitta still. Halften kanner latta besvar av stress och lika manga har lattare
somnbesvér. Endast en person uppger svara somnbesvar.

ADHD-diagnos har endast ett fatal. En femtedel har problem att lasa langa texter, men
bara en person anser sig vara dyslektiker.

Overkanslighet och allergier

Fa uppger allergier i enkaten. Nagon ar kanslig for laktos och en annan tal inte rakor
och fisk. I matlagningen anvénds laktosfri gradde respektive mjélk. Stor restriktivitet
galler for vitt mjol och socker. D& matlagningen i mojligaste man utgar fran farska
ravaror undviks tillsatser som farg- och smakamnen samt konserveringsmedel.

8 Databasen Hur mar Stockholm? 2010 ars folkhalsoenkét
http://extern.bkv.sll.se/pxweb2003dec2003/Database/Stockholm/sthinfo.asp (2012-06-04)
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Arbete och bostad

Flertalet medlemmar ar anstallda av X-cons med lonebidrag eller liknande fran
Arbetsférmedlingen. En minoritet har forsorjningsstod som enda inkomstkalla. Sa gott
som alla uppger att de klarar sina I6pande utgifter bra.

Alla utom en har egen bostad och nagra bor ihop med barn och/eller partner. Att bo
ensam i hyreslagenhet ar dock vanligast.

3.3 Matvanor bland missbrukare

De flesta har som tidigare ndmnts varit missbrukare och/eller kriminella och under den
eller de perioderna misskott kosten. De intervjuade berattar att de under tider da de var
drogpaverkade ofta inte at alls under flera dygn. Daremellan at de pizza, hamburgare,
korv eller kebab, men vande ofta pa dygnet. En del drabbades efter svéltperioder av
“matnojor” och 4t under vissa perioder alltfor mycket och da ofta glass, bullar och
smorgasar.

— Som yrkeskriminell har man aldrig prioriterat maten, beréttar en av de intervjuade.
Det blev snabba lésningar som panpizza eller nagon burk.

Frukt och gronsaker var inget som X-cons medlemmar tidigare képte hem med
undantag for nagra fa som lange varit vegetarianer. Att alla behover frukt och
gronsaker fem till sex ganger om dagen kénde de tidigare inte till.

3.4 Overvikt i fangelset - okad risk for drogmissbruk

Haktet och fangelset innebar tillagade maltider flera ganger per dag. Av intervjuerna
framgar att de flesta uppskattade maltidernas regelbundenhet och att de fick ata sig
matta eller ibland mer &n matta. De trostat dock godis, chips och kakor som kdptes i
fangelsekiosken.

Viktuppgang under fangelsetiden ar vanligt enligt de intervjuade.
— Man blir tjock och far bilringar och kanner inte alls igen sig, berattar en av dem. Han
menar att minst 80 procent gar upp i vikt under fangelsetiden.

En av de intervjuade kvinnorna bekraftar problemet och sager sa har:

— Dom har redan salt sig, blivit fornedrade och misshandlade... och allt mgjligt... och
nar man gatt upp i vikt fran kladstorlek 37 till storlek 46 ...d4& kinner man sig dnnu
mer smutsig.

Redan under fangelsetiden bestammer sig manga for att knarka ned vikten nar de
kommer ut i frihet. Viktuppgang ar saledes en drivkraft att aterga i drogmissbruk.

3.5 Fangelsematen och behov av 6kade kunskaper

Fragor om fangelsematen stalldes i den sista enkaten och av femton personer svarade
tolv pa dessa. Halften anser att maten i fangelserna ar naringsmassigt dalig och
ungefar lika manga tycker att den ar bra.
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Av intervjuerna framgar att fangelsematen bestar av svensk husmanskost med mycket
kolhydrater. En del institutioner har storkdksmat och pa andra far internerna laga
maten sjalva. Som tidigare namnts tréstater manga mellan maltiderna.

Frukt och gronsaker serveras inte i den utstrackning som Livsmedelsverket re-
kommenderar®. Sex av de tolv som besvarade fragorna uppger att de inte fick frukt och
gronsaker varje dag. Fyra personer hade fatt frukt och grénsaker en till tva ganger per
dag och endast en hade fatt det tre ganger eller mer per dag.

Nagra intervjuade berattar att de vaknade upp under fangelsetiden och kéande att de
behovde ta battre hand om kroppen. Nér de kom till institutioner dar det fanns
mojlighet att sjalv laga maten eller att delta i det kollektiva kdksarbetet tog de
chansen.

— Bra och regelbunden mat gjorde att jag madde mycket béttre an tidigare, berattar en
av de intervjuade. Kokstjansten i fangelset blev ett satt att fa kroppen att fungera
béttre.

Samtliga intervjuade konstaterar att kunskaper om kostens betydelse for hélsan inte
lars ut i fangelserna och inte heller hur man tillagar bra och naringsriktig kost. De
flesta larde sig av kamrater eller av sig sjalva.

3.6 Matvanorna ett ar efter projektstart

De flesta som besvarat enkaten uppger att de alltid” eller "ibland” ater frukost och
flera ater tva lagade mal mat om dagen. For en femtedel &r dock lunchen den enda
lagade maltiden under dagen. Jamfort med tidpunkten for den forsta enkaten har
andelen som é&ter frukt och gronsaker flera ganger varje dag okat.

Andelen som éter fisk har ocksa stigit. Flera sager i kommentarer eller intervjuer att de
pa grund av matprojektet battre forstar vikten av att 4ta fisk och att de ocksa forsoker
gora det oftare &n tidigare.

En person lade helt om sina matvanor efter att ha lyssnat pa foreldasningar och deltagit
i kostskolan.

— | borjan at jag fisk flera ganger varje dag, men nu ater jag det bara tre till fyra
ganger i veckan, beréattar han. Dartill blir det mycket gronsaker och frukt under dagen.
Halsan har forbattrats radikalt.

En annan person berattar s har:
—Jag brinner for det har med maten for det har ju funkat fér mig. Mina nya matvanor
gor att jag inte langre ar den dér hispiga och taggade typen som jag var forut.

Flera konstaterar att de numera sallan ater socker eller dricker lask och att de slutat
med vitt brod. Gronsaker har betydligt hogre prioritet &n tidigare.

9500 gram per dag, vilket motsvarar "3 applen och tva rejéla navar gronsaker”. Frukt och grénsaker bér intas 5-6 ganger per
dag.
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Enkaétsvaren visar att 60 procent dkat sina kunskaper om kost och halsa under
projektets forsta ar. Lika manga uppskattar forelasningarna och de flesta 6nskar att
arbetet med de néringsriktiga luncherna fortsatter.

. Resultat av naringsanalyser och kompetensutveckling

Luncherna har naringsmassigt utvecklats under aret. Varje dag serveras fortsatt flera
sallader och rakost. Huvudratten innehaller mycket grénsaker, fisk, kyckling, flask
eller kétt. Vitt ris och vit pasta har tagits bort och nu serveras endast raris och
fullkornspasta. Ofta finns sill och hart brod fér medlemmar som behéver fylla pa
omega-3-fettsyrorna.

Analyser har gjorts per fiktiv portion enligt de berdkningar som finns pa Livsmedels-
verkets hemsida. Hur analyserna gjorts har redovisats tidigare, bland annat med olika
farger for brist, godtagbart néringsintag och néringsintag som técker dagsbehovet.

Fargmarkeringarna ar ett pedagogiskt och bra hjalpmedel och kokspersonalen stréavar
hela tiden efter att minska antalet rodmarkerade néringsdmnen.

4.1  Utveckling av luncherna

Naringsanalyserna visar svarigheter att tillgodose rekommenderat dagsbehov av flera
naringsamnen via maten. Det géller framfor allt D-vitamin, selen, magnesium och
kalcium samt en del B-vitaminer. Aven zink hamnar ofta under halften av det dagliga
rekommenderade intaget.

Figur 2: Lunchernas naringssammansattning och uppfyllandet av Livsmedelsverkets
naringsrekommendationer.

Dagsbehovet tillfredsstalls: Mindre &n halva dagshehovet:
«  C-vitamin (alltid) * D-vitamin (alltid)
*  E-vitamin (alltid) *  Kalcium (alltid)

* Selen (ofta)
« Vitamin B12, B1 och B2 (ofta)
*  Magnesium (ofta)

*  A-vitamin/senare tid (alltid)
Fosfor (till mer an halften)
Kalium (till mer an halften)

For att fa tillracklig mangd omega 3-fettsyror ar det otillrackligt med fisk en gang per
vecka. Foreningen serverar darfor som tidigare namnts ofta sill med en hard brodbit
till lunchen.
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Innehallet av kalcium i lunchen ar oftast for lagt. Med fil pA morgonen och ett glas
mjolk till kvallen kommer nivaerna dock upp till de rekommenderade vérdena. Fosfor
finns i tillrackliga méangder i maten och inga brister riskeras. Innehallet av magnesium
i lunchen var lange alltfér 1agt, men med solrosfron i salladen eller som tilltugg 6kade
maéangden till mer &n halva dagsintaget.

Fibrer och bakterier méttes inte i projektet. Mycket raa gronsaker och rakost ger dock
bra tillskott av fibrer. Vissa dagar serveras graddfil eller yoghurt i saser och da dkar
andelen nyttiga bakterier.

Proteinintaget ar tillfredsstallande da fisk, kyckling, flask, kétt och/eller dgg serveras
minst fyra dagar per vecka. Artor och bénor anvands frekvent i matlagningen, vilket
ocksa tillfor bra proteiner. Sannolikt far medlemmarna i sig dagshehovet av de
viktigaste aminosyrorna via lunchen.

4.2  Sallader och vegetarisk mat

Salladerna utvecklas hela tiden och sa gott som varje dag serveras broccoli, riven
morot och riven palsternacka, riven vitkal och en mixad sallad med manga olika
gronsaker inklusive tomater, paprika och solrosfron. Aven olika bonsallader och
linssallader provades under projektaret.

Tva personer fran Iran arbetade en langre tid i koket och introducerade ratter som
Gime (kott- och bongryta med gronsaker) och wokad kyckling med mycket gronsaker.
Rent allmént 6kade anvandningen av gronsaker och rotfrukter i de olika lunchrétterna
jamfort med da projektet startade.

En vegetarisk dag per vecka bestamdes och ofta tillagas da mycket god linssoppa eller
gronsakssoppa. Till soppan serveras ugnspannkaka med sylt alternativt omelett eller
appelpaj. Pannkakornas nyttighet diskuterades och tester gjordes for att byta ut det vita
mjolet mot fullkorn eller bovetemjol.

. Diskussion

Kostprojektet med naringsriktiga luncher fem dagar i veckan har patagligt forbattrat
medlemmarnas hélsa och enligt deras egen bedémning minskat aggressionerna och
trottheten. Sjalva upplever de att orsaken &r de néringsriktiga luncherna tillsammans
med egna kostomléggningar. Detta stimmer val med redovisad forskning.

Andra faktorer som kan paverka den uppmatta forbattrade halsan ar mer social
gemenskap da alla har samma lunchtider och ocksa den uppmarksamhet projektet fatt.
Den 6kade kompetensen om kroppens behov av ndring skapar sannolikt andra
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friskvardseffekter, som exempelvis mer motion och rorelse. Saledes finns flera
faktorer som kan ha bidragit till det positiva utfallet.

Flera av dem som andrat matvanorna beréttar att de trots kunskaperna och viljan
ibland har svart att fullfélja sina intentioner. Coacher och motiverande samtal &r nagot
som skulle kunna provas for att ytterligare forbattra effekterna av liknande projekt.

Né&ringsanalyserna visar att det ofta behdvs kosttillskott i form av vitaminer, mineraler
och essentiella fettsyror for att na Livsmedelsverkets rekommenderade dagsintag.
Sarkilt galler det medlemmar som har svart att klara kostomstéllningen. Liknande
resultat fann forskare vid fangelser i England, vilket tidigare namnts.

Dértill finns arftliga eller férvarvade faktorer som skapar 6kat behov av vissa
naringsamnen. Kant ar att arftligheten paverkar upptag och omsattning i kroppen bade
av vitamin B6 och B12. Langvarig alkoholism i sig medfér brist pa B-vitaminer.

Undersokningar for att identifiera allvarliga néringsbrister, arftliga problem med
amnesomséttningen, allergier eller annan dverkénslighet bor erbjudas alla interner och
helst redan i haktet. Detta foreslogs redan 1980 av Schauss.

Dietister bor finnas for att tillsammans med internerna gora individuella kostplaner
och ge personlig information om kostens betydelse for halsan. Kostplanerna bor
beakta foljande:

e Risk for overvikt

e Forvarvade ndringsobalanser till foljd av missbruk

o Overkanslighet eller allergier for nagot eller nagra livsmedel

e Kanslighet for blodsockersvangningar

e Arftliga problem att ta upp eller omsétta vissa naringsamnen

e Arftliga problem att avgifta kroppen

¢ Individuellt behov av energi under dagen, dvs hur ofta individen behdver ata.

Kriminalvarden saknar policy eller vision for mathallningen i fangelserna. Dock finns
en handbok for hakten och fangelser® sedan 2011. Rekommendationerna i den bygger
pa de naringsrekommendationer Livsmedelsverket har for en vuxen frisk person.

Personer som nyligen missbrukat ar emellertid i naringsmassigt dalig kondition och
behdver som tidigare namnts hjélp att rétta till de forvarvade obalanserna. Sérskilda
naringsrekommendationerna fér denna kategori behover darfor utarbetas.

Alla anstalter &r egna enheter och Kriminalvarden riktlinjer foljs inte alltid™, vilket X-
cons medlemmar bekraftade via enkéater och intervjuer. Det ar darfor angeléget att
Kriminalvarden utarbetar en kostpolicy och att den arligen f6ljs upp ute pa anstalterna.

| dag har Livsmedelsverket ett uppdrag att arbeta med offentliga maltider, men verket
har beslutat att undanta kosten i landets hékten och fangelser fran uppdraget. Detta bor

10 Svar pa fragor fran Anne Perstig, Kriminalvarden 2012 05 28
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andras och Kriminalvarden och Livsmedelsverket bor starta ett samarbete for att
utforma kost som skapar lugnare miljéer i fangelserna och som minskar risken for
aterfall exempelvis genom att arbeta med viktreduktion.

Kriminalvardens egen personal behdver kompetensutveckling om kostens betydelse
for beteendet och mer kunskaper for att kunna upptacka och behandla naringsbrister.
Viktigt ar ocksa att kunna hjélpa internerna till battre mathallning.

Tidigare redovisad forskning liksom intervjuer och enkéter visar att de intagna
behover vardagskunskap om hur man tillagar bra maltider. Detsamma géller kunskap
om kroppens behov av viktiga naringsamnen samt vilka livsmedel som bor inga i en
val balanserad kost. Livsmedelsverket bor ha en viktig roll i detta arbete.

Kriminalvarden bor redan i dag se till att servera en balanserad och individanpassad
kost, kompetensutveckla bade personal och interner samt ge kostradgivning till alla
interner. Det senare for att de atminstone ska uppna Livsmedelsverkets rekommen-
derade dagsintag av naring.

Onskvart ar ocksa att stod fran bade Livsmedelsverket och Kriminalvarden ges till
frivilligorganisationer for att stimulera dem att arbeta med kost och hélsa i brotts-
forebyggande syfte.

Forskning tyder pa att naringsobalanser, allergier och dverkanslighet kan medfora
okad risk for aggressioner, vald och kriminalitet. Detta maste tas pa allvar. Sverige bor
satsa sérskilda forskningsmedel for att utveckla och forbéattra kunskapsunderlaget.

Slutsatser

Foreningen X-cons matprojekt bor fortsatta da projektet visat att manga tidigare
kriminella sitter fast i daliga matvanor och behover hjalp och vagledning att forbattra
sin naringsstatus och pa langre sikt sin halsa.

Kompetensutveckling behévs bade inom Kriminalvarden och frivilligorganisationerna
om kostens betydelse for bade den fysiska och psykiska halsan liksom hur den
paverkar riskerna for aggressioner, vald och annat antisocialt beteende.

Sarskilt bland Kriminalvardens personal ar det viktigt med kunskapshdjande atgarder
for att garantera naringsriktig mat och motivera internerna att dta den. Personalen bor
ocksa kunna informera internerna om kostens betydelse for den fysiska och psykiska
halsan och lara ut matlagningens grunder. Darmed skapas forutsattningar for lang-
siktigt bra halsa, lugnare fangelsemiljoer och mindre risk for aterfall i kriminalitet.

Landets hakten och fangelser bor se till att rutiner finns och foljs for att atminstone
uppna Livsmedelsverkets kostrekommendationer. | praktiken innebar det mer frukt,
gronsaker, fullkornsprodukter och fisk.
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Angelaget ar ocksa att utarbeta en gemensam kostpolicy inom Kriminalvarden med
arliga uppfoljningar och utvarderingar. Sarskilda kostrekommendationer fér dem som
ar intagna pa institution behover ocksa skapas.

Undersokningar av eventuella naringsobalanser bor erbjudas alla interner arligen. For
sadana atgarder finns stod i den forskning som redovisats. Utifran undersékningarna
bor individuella dieter utarbetas och personlig radgivning om kosten ges.

Kosttillskott bor erbjudas vid behov. Projektets naringsanalyser visar att det ar svart att
fa tillrackligt med D-vitamin och selen via kosten. Detta konstaterades &ven i engelska
fangelser. Tillskott av dessa amnen bor darfor erbjudas alla interner aret runt.

Angelaget ar att fortsatta forska inom omradet for att skapa béttre kunskaper om
naringsbristers betydelse for vald och annat asocialt beteende hos kriminella. Sérskilda
forskningsmedel for detta bor anslas.
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Bilaga 1
Arbetsmaterial for Kostskolan

Ett fortbildningsmaterial behdvdes framfor allt for dem som aktivt arbetade for att forbattra
lunchmaten. Ett sadant studiematerial sattes ihop av Ann-Marie Lidmark. Det bestar av kort
information med olika halsoperspektiv pa mat och néring (se innehallsforteckning nedan)
kompletteradet med tidningsartiklar, recept och annat material som finns tillgangligt i media
och via internet. Till varje avsnitt gjordes uppféljningsfragor for att underlatta sjalvstudier.

Innehallsfortecking

1. Den dagliga maten
Vad man bor ata varje dag
Matens vag genom kroppen — mag-tarmkanalen

2. Projektets mal och uppgifter
Mal och uppgifter
Bra kost livsviktigt

3. Naringen en balansakt

4. Regelbundna matvanor
Frukost, middag och lunch
Vad man behover varje dag
Komplettera med gront om du ter snabbmat

5. Bort med socker och allergener
Sockerberoende och sockerkénslighet
Gl-metoden/tabell
Allergier och dverkanslighet

6. Bakterier skyddar och producerar
Bakterier viktigt skydd
Bakterier producerar vitaminer

7. Hjarnans signalsubstanser och hormoner
Hjarnan tar emot signaler och samordnar
Hjarnans viktigaste signalsubstanser
Hormoner och signalsubstanser

8. Naring for att kroppen ska ma bra
Vitaminer och mineraler
Nyttiga fetter
Aminosyror
Syra — basbalans
Ursprungsbefolkningars matvanor
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Bilaga 2

Programhjalpens redovisning av naringsamnen i luncherna

Nedan ges tva exempel pa de naringsanalyser som gjordes for varje enskild lunch.
Berakningarna byggare pa antaganden om méangden livsmedel som en portion innehaller och
berdkningarna géller for en vuxen man.

Riboflavin, D-vitamin, kalcium och selen &r rodfargade och darmed bristmarkerade. (se
forklaring i bilden).

Mandag: Kottgryta och ris plus sallad och rarivet

Energiintaget bor vara fran: Varav Enkel Fler

eller Kolhydrater Protein Socker Fett Mattat oméattat omattat

Ditt energibehov ar c:a [ESid Keal 9642 K - 15% <10% <30% «10% | 10-15%  510%
Ditt energiintag &r:|REES 4748 R 143 6.4 bE6.6 8.9 379 6.6

Motzvarande 2
Din alkoholenergi, som inte bor wara > 5% bidrar med - 0 % sockerbitar har du atit

Klicka pé rubrik i - Rib
for forekomst iamirn

i IIII m IIZI g mg

Dina varden :I.:I:I.I:I

mﬁ“WEEEWEWWDEDEEEWWD

dagsbehovet
. Det finns inga
. B y - I:I = Bristll exakta granser
Du bor ocksa ha ett intag av kostfibrer, nimligen (g for magnesium

186 a - = Inte brist, men inte dagsbehovet.

- = Uppfyller dagsbehovet Ditt BMI-varde ar:
22

I - For higt intagh Bir vara
Kvinnor 19-24

o . Man 20-25
Komplettera Ber&kning Spara analys Detalianalys

och du har Fatt i dig:

Tisdag: Fisk i ugnen med tomater, zucchini och Iok. Potatis, sallad och rarivet
Energiintaget bor vara fran: Varav Enkel Fler
eller Kolhydrater Protein  Socker Fett Méattat omattat omattat

Ditt energibehov ar c:a [EEil 9642 - 15% 10X <30% <10% | 10-15% | 5-10%
Ditt energiintaq ar: [k 4063 R 141 7.8 60.8 8.8 424 6.5

Motsvarande 2
Din alkoholenergi, som inte bor vara > 5% bidrar med : 0 % sockerbitar har du atit

Klicka pa rubrik i ' in “tami " " g .
for forekomst Tiam " t 5 ; . Selen

m |l:l ug ug g g mJ mg mJ mg ug

Dina vérden :I-:I--:I-III:I:I

mﬂ“WWEEWEWEEEEWEWEEE

dagsbehovet

. Det finns inga
Du biér ocks h . Kostfib - 2535 I:I = Bristll exakta granser
u bor ockza ha ett intag av kosthibrer. namligen - for magnesium
T a - = Inte brist. men inte dagsbehovet.
och du har fatt i dig:  |JRIERS

- = Upplyller dagsbehovet Ditt BMI-varde ar:
22

[ - For nsgt intagt B vara
Kyinnor  19-24

s ) Mdn 20-25
Komplettera Ber&kning Spara analys Detaljanalys
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Bilaga 3

Frageformular X-cons matprojekt

Vi ber Dig som kommer till lokalen for att ata fylla i detta frageformulér.

Anledningen &r att vi fran och med mars 2011 kommer vi att laga annu béttre och mer
naringsriktiga luncher i syfte att forbattra medlemmarnas fysiska och psykiska halsa. Vi
kommer ocksa att informera om maten och matvarorna vi anvander och varfor de ar bra for
hélsan.

Vi vill med denna enkét veta hur Du mar i dag, vilka matvanor Du har och vilka kunskaper
Du har om matens betydelse for halsan. Om ca ett ar kommer vi att be Dig fylla i en ny enkét
for att se om de pagaende aktiviteterna forbattrat medlemmarnas halsa, andrat matvanorna och
forbattrat kunskaperna.

Skriv inte Ditt namn pa enkaten da den gors helt anonymt. De tva enkaterna, dvs. den som
gors nu och den som gors om ett ar, kommer att jamforas och resultaten sammanstalls i en
séarskild rapport. Inga uppgifter som kan gora att en enskild person kan identifieras kommer
att redovisas.

Vill Du sjalv kunna jamféra Dina egna svar uppmanar vi Dig att behalla en egen kopia.

Fyll i enkaten eller be Ann-Marie Lidmark (tel 070 742 79 57) intervjua Dig sa noterar hon
samtidigt i svaren. Valjer Du att bli intervjuad kan Du ge mer information som kan vara till
nytta for kommande aktiviteter.

Det &r angelaget att Du svarar pa enkéaten for att ge oss ett bra underlag om matens och
matvanornas betydelse for halsan. Resultatet kommer vi ocksa att anvanda for att driva fram

battre mat i fangelserna. Om ett ar satter vi samman recepten, era upplevelser av maten och de
nya kunskaperna till en egen kokbok.

Tack for att du deltar och fyll i enkaten sa sanningsenligt som mojligt!

Peter Soderlund
ordforande
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Fragor — X-cons matprojekt i mars 2011

Inget namn behovs, men vi ber dig fylla i féljande data:
Kén: O Kvinna O Man
Fodd: 0O fore 1940 O 1941-1950 0O 1951-1960 0 1961-1970

O 1971-1980 O 1981-1990 O 1991 eller senare

Las fragorna och kryssa for det svar som stimmer bést.

1. Hur bedomer du ditt allmanna hélsotillstand?
O mycketbra [ ganskabra [0 varken braeller daligt [0 ganska daligt [0 mycket daligt

2. Hur tycker du att din tandhalsa ar?
O mycketbra [ ganskabra [0 varken bra eller dalig O ganska dalig [ mycket dalig

3. Hur ofta ater du frukt och/eller gronsaker per dag?
O 5ggrellermer O 3ganger I 2ganger [ 1gang [ nagraggrivecka [ nagra ggr/manad [ aldrig

4. Hur ofta ater du fisk?
O ater aldrig fisk [0 ater fisk, men inte varje vecka [0 1-2 ganger/vecka [ minst 3 ganger/ivecka

5. Hur ofta motionerar du minst 30 minuter per dag? (Med motion menar vi rask
promenad, 16ptraning, gym, motionsdans, skidakning, cykling m.m.)?

O dagligen O 2-3ggrivecka [ hdgst 1 ggr/vecka [ varje manad [0 mer sallan/inte alls

6. Ar du allergisk eller 6verkanslig mot nagot av féljande livsmedel?

O gluten/mjol O laktos/mj6lksocker [0 mj6lkprotein [ tomater [ soja O choklad
O aggula O glutamat O jast O noétter O plommon O citrusfrukter
N - OSSP

7. Kaénner du dig utsdvd nar du vaknar?
O ja, helt utsévd [ delvis utsévd O varierar [ nej, aldrig utsévd

8. Lider du av trotthet? (Ar du mer trott &n normalt under dagarna)
O nej O ja, latta besvar O ja, svara besvar

9. Har du de senaste veckorna kunnat koncentrera dig pa det du gjort?
O mycket bra O bra O varken bra eller daligt O daligt O inte alls

10. Lider du av angslan, oro eller angest?
O nej O ja, latta besvar O ja, svara besvar
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11. Lider du av stress?
O nej O ja, latta besvar O ja, svara besvar

12. Har du aterkommande mag-/tarmbesvar?
O nej O ja, latta besvar [ ja, svara besvar

13. Har du vark i skuldror, nacke eller axlar?
O nej O ja, latta besvar [ ja, svara besvar

14. Har du vark i rygg, hoft eller lider du av ischias?
O nej O ja, latta besvar [ ja, svara besvar

15. Lider du av eksem eller hudutslag?
O nej O ja, latta besvar [ ja, svara besvar

16. Har du kant dig lycklig de senaste dagarna?
O mycket lycklig O ganska lycklig [ varken/eller [ ganska olycklig [0 mycket olycklig

17. Har du under de tre senaste manaderna anvant lakemedel?
O nej O ja

Om Du svarat ja pricka for mot vilka symtom/sjukdomar lakemedlet anvants (flera svar majliga):

O depression [1 ADHD [ astma [ diabetes [ hdgt blodtryck [ hégt kolesterol

O smarta O oro/angest =T | S

18. Roker du dagligen?
O ja, alltid O nej O nej, men roker ibland t.ex. pa fester

19. Har du de senaste tre manaderna haft ett arbete att ga till pa hel- eller deltid?
O nej O ja

20. Hur forsorjer du dig?
O Idnearbete I egen firma O sjukersattning/bidrag O pensiond forsorjningsstod
O A-kassa [0 annat

21. Har du det senaste aret haft svart att klara I6pande utgifter for mat, hyra,
rakningar m.m.?

O nej O ja, alltid O ja, ibland

22. Hur bor du?
O haringen bostad O hyreslagenhet [ bostadsratt [ villa/radhus O hyr rum/inneboende

23. Delar du bostad med nagon?
O nej O fru/man/sambo O egnabarn [ vanner [ andra
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24. Har du problem att komma ihdg t. ex. moten, lakarbesok etc?
oaldrig o séllan oibland oDofta o mycket ofta

25. Kanner du dig 6veraktiv och tvungen att halla igang som om du gar pa hégvarv?
oaldrig o séllan oibland oDofta o mycket ofta

26. Kéanner du dig distraherad av handelser eller ljud i din omgivning?
oaldrig o sallan oibland oDofta o mycket ofta

27. Kanner du dig rastlos och har svart att sitta still?
O aldrig O sédllan O ibland O ofta [ mycket ofta

28. Har du svart att koncentrera dig pa vad folk sager nar de pratar direkt till dig?
O aldrig O séllan O ibland O ofta O mycket ofta

29. Har du svart att lasa langa texter?
O aldrig O séllan O ibland O ofta O mycket ofta

30. Blir du ofta aggressiv nar nagonting gar fel eller hanger upp sig?
O aldrig O séllan O ibland O ofta O mycket ofta

31. Har du latt att fa nya vanner/arbetskamrater?
O alltid O nastan alltid O Ibland O séllan O aldrig

32. Har du nagon av féljande diagnoser?
O dyslexi O ADHD [ Aspberger O autism [ annat

33. Hur ofta dricker du kaffe?
O meranb5ggridag O 3-5ggr/dag O 1-2ggr/dag O 1 ggr/dag O Inte alls

34. Ater du frukost p& morgonen t ex grét, smorgas eller frukt?
O aldrig O ibland O alltid

35. Hur manga lagade maltider ater du per dag?
O 3 eller fler Otvd Oen O lIngen

36. Hur ofta per dag dricker du lask, energidryck eller annan sétad dryck?
O meréan5ggr O 3-4ggr O 1-2ggr O nagonggrivecka [ séllan O aldrig

37. Har du ofta sug efter sotsaker, t.ex. kakor och godis?
O aldrig O séllan O ibland O ofta O mycket ofta

38. Hur ofta ater du sotsaker varje dag?
O meran5ggr O 3-4ggr 0O 1-2ggr [ nagon gang/vecka [ sdllan [ aldrig

39. Tycker du att du har kunskap om vilken mat som ar nyttig respektive onyttig?
O nejintealls O lite kunskap O bra kunskap
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40. Tycker du att du ater nyttigt och naringsriktigt i dag?
O ja O nej O ibland O vetej

41. Ater du regelbundet ndgon av féljande kosttillskott?
O Vitaminer O Proteiner O Aminosyror [ Mineraler O Fettsyror (omega 3/6)

42. Fyll i foljande data:

Vikt.......oooooe kg Langd:.............e cm

Tack for att du besvarat fragornal!

For mer information om matprojektet prata med Kjell Edstrom
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Bilaga 4

Frageformular X-cons matprojekt

Vi ber Dig som kommer till lokalen for att ata fylla i detta frageformulér.

Vi har tidigare stallt fragor om vilka kunskaper Du har om matens betydelse for halsan och en
del allmanna fragor om hur Du upplever din egen halsa. Detta ar en uppféljning av den forra
enkaten och den innehaller delvis samma fragor.

Enkaten gors helt anonymt och vi kan inte identifiera enskilda personer.

Fyll i enkaten eller be Ann-Marie Lidmark (tel 070 742 79 57) intervjua Dig sa noterar hon
samtidigt svaren. Valjer Du att bli intervjuad kan Du ge mer information som kan vara till
nytta for kommande aktiviteter.

Det &r angelaget att Du svarar pa enkéaten for att ge oss ett bra underlag om projektet liksom
om matens och matvanornas betydelse for halsan. Resultatet kommer vi att anvanda internt
och for att driva fram battre mat i fangelserna. Nagon riktig kokbok som vi utlovade tidigare
har inte vara aktiviteter och pengar rackt till. Daremot gors en fyllig redovisning av
erfarenheterna av projektet. Den publiceras pa hemsidan under senare delen av varen.

Tack for att du deltar och fyll i enkaten sa sanningsenligt som mojligt!

Peter Soderlund
ordférande
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Fragor — X-cons matprojekt i mars 2011

Fyllde i forra enkaten da projektet borjade:
Nej O
Ja O

Kon: [ Kvinna O Man

Fodd: O fore 1940 O 1941-1950 O 1951-1960 O 1961-1970
0 1971-1980 O 1981-1990 O 1991 eller senare

Las fragorna och kryssa for det svar som stimmer bést.

43. Hur bedomer du ditt allmanna halsotillstand?
O mycketbra [ ganskabra [ varken braeller daligt [ ganska daligt [0 mycket daligt

44. Hur tycker du att din tandhalsa ar?
O mycketbra [ ganskabra [0 varken bra eller dalig O ganska dalig [ mycket dalig

45. Hur ofta ater du frukt och/eller grénsaker per dag?
O 5ggrellermer O 3ganger I 2ganger [ 1gang [ nagraggrivecka [ nagra ggr/manad [ aldrig

46. Hur ofta ater du fisk?
O ater aldrig fisk [ ater fisk, men inte varje vecka [ 1-2 ganger/vecka [ minst 3 ganger/vecka

47. Hur ofta motionerar du minst 30 minuter per dag? (Med motion menar vi rask
promenad, 16ptraning, gym, motionsdans, skidakning, cykling m.m.)?
o dagligen o 2-3ggrivecka o hogst 1 ggrivecka o varje manad o mer séllan/inte alls

48. Ar du allergisk eller 6verkanslig mot ndgot livsmedel: Nej oJao
Skriv upp livsmedlet/livsmedlen har:

49. Har du aterkommande mag-/tarmbesvar?

o nej O ja, latta besvéar O ja, svara besvar
50. Roker du dagligen?
O ja, alltid O nej o nej, men roker ibland t.ex. pa fester

51. Har du de senaste tre manaderna haft ett arbete att ga till pa hel- eller deltid?
O nej Oja

52. Hur forsorjer du dig?
o lénearbete o egen firma o sjukerséttning/bidrag o pension o férsdrjningsstod

o A-kassa o annat

53. Hur bor du?
o har ingen bostad o hyreslagenhet o bostadsratto villa/radhus o hyr rum/inneboende
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54. Delar du bostad med nagon?
O nej o fru/man/sambo oegnabarn o vanner o andra

55. Hur ofta dricker du kaffe?
o mer an 5 ggr/dag o 3-5 ggr/dag o1-2ggr/dag o 1ggridag o Inte alls

56. Ater du frukost pa morgonen t ex grot, smorgas eller frukt?
oaldrig o ibland o alltid

57. Hur manga lagade maltider ater du per dag?
o 3 eller fler otva oen olngen

58. Hur ofta per dag dricker du lask, energidryck eller annan sétad dryck?
omeran5ggr o3-4ggr o1-2ggr onagonggrivecka o sallan o aldrig

59. Har du ofta sug efter sotsaker, t.ex. kakor och godis?
oaldrig o séllan oibland oofta o mycket ofta

60. Hur ofta ater du sotsaker varje dag?
omeran5ggr o3-4ggr o1-2ggr o©nagongang/ivecka o sallan o aldrig

61. Har X-cons matprojekt &ndrat dina matvanor? Nej o Ja o Vetejo

62. Har matprojektet gett dig nya kunskaper om mat och matvanor som du har
nytta av for att forbattra din egen hélsa?
Ja,mycket o Endel o Inga nya o Vetej o

63. Hur manga av matprojektets forelasningar har du deltagit i?
en o tva o treellerflero ingen o

64. Vad tyckte du om foreldsningarna?
Bra o Ganskabra o Varken/Ellero Daliga o Mycket daliga o

65. Tycker du att X-cons ska fortsatta med forelasningar for att 6ka kunskaperna
om mat och naring?
Jao Nejo Veteo

0o 111111101 = TSR RTPTRPTT

66. Hur tycker du att naringsinnehallet i luncherna varit den senaste veckan?
Bra o Ganskabra o Varken/Ellero Daligt o Mycket daligt o

67. Har luncherna som serverats den senaste veckan varit:
Mycket goda o Ganskagoda o Ejgodao Vet ejivill inte svara o

68. Hur har dina kunskaper om kosten forandrats under det senaste aret?

O inte alls O har lite battre kunskaper O har mycket battre kunskaper

69. Tycker du att du ater nyttigt och naringsriktigt i dag?
O ja O nej O ibland O vetej

70. Ater du regelbundet nagon av foljande kosttillskott?
O Vitaminer O Proteiner O Aminosyror [ Mineraler O Fettsyror (omega 3/6)



71. Om du har erfarenhet av fangelsemat ber vi dig svara pa foljande fragor:
a) Hur bedémer du fangelsematen om man ser till naringsinnehallet?
O Dalig O Bra [ Vetegj

b) Hur ofta varje dag serverades frukt och/eller gronsaker i fangelset?
O mindre &nenggr/dag [ 1-2ggridag O 3-4ggr/dag O 5-6 ggri/dag O fanns hela tiden

c) Fick du kunskaper om matens betydelse for hdlsan under tiden i fangelset?
O Ja, mycket O Ja, lite O Inga kunskaper alls

d) Vem gav dig 6kade kunskaper om mat och halsa i fangelset?
O kamrater O larde mig sjalv. O fangelsepersonalen [0 TV/radio/tidningar O sérskilda kurser

72. Fyll i foljande data:

Vikt................... kg Langd:................. cm

Tack for att du besvarat fragornal!
For mer information om matprojektet prata med Kjell Edstrém
Skriv gdrna kommentarer om Matprojektet hér eller vad du lart dig

om mat och néring det senaste aret:
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Bestallning av rapporten:
X-cons, Tjarhovsgatan 34, 116 21 Stockholm

Nedladdning: www.natureassociates.se
Tel 070-742 79 57
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