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Sammanfattning

Umami dr den femte grundsmaken och den upptécktes redan 1908 av den japanske
smakforskaren Ikeda. Han fann att det var natriumglutamat som gav upphov till
umamismaken. Forskning pé senare tid har identifierat férekomst av umami som en av
sex kulinariska framgéangsfaktorer. Det finns ocksa studier som visar att undernirda
personer kan 0ka sitt energiintag genom att maten forstiarks med umamismak i form av
natriumglutamat. Andra studier visar att en tillsats av natriumglutamat kan dka smak-
ligheten hos manga matrétter. Med detta som bakgrund ville vi ta fram ett verktyg for
att kunna kartldgga naturligt umamirika méltider inom svensk dldreomsorg. Genom att
sammanstélla den dokumentation som finns for glutamathalt 1 olika livsmedel har vi
skapat tva umaminycklar som kan anvéndas for att klassificera en maltid som umamirik,
sannolikt umamirik eller inte umamirik. Nycklarna kan ocksa anvidndas som ett hjalp-
medel for att skapa naturligt umamirika maéltider. Vi har inom studien applicerat
umaminycklarna pa ett dldreboende i Goteborg. Resultatet visar att 73 procent av kott-
ratterna och 60 procent av fiskritterna var umamirika eller sannolikt umamirika.

Nyckelord: aptit, natriumglutamat, néringsbrist, sensorik, smak, dldre
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Inledning

En maéltid har tvd huvudfunktioner, att ge tillfalle till njutning och att tillgodose det né-
ringsbehov man har. Den senare tillgodoses bara om maten verkligen dts upp, och
chansen till det 6kar givetvis ju godare maten dr. For personer pa dldreboenden handlar
maltiderna dessutom i stor utstrickning om livskvalitet, den sensoriska upplevelsen av
maéltiden ar darfor central. Tyvérr hor vi allt oftare hur maten som serveras pé dldre-
boenden anses som undermélig och pensiondrsorganisationerna efterfragar en allmén
kvalitetsforbattring avseende matens smak och doft samt en minskad torftighet 1 mal-
tidssituationen (Socialstyrelsen, 2007a).

Enligt Folkhilsoinstitutet (2006) kommer dldre ménniskors hélsa att bli en av de vik-
tigaste fragorna i ett aldrande Europa. Idag &r nistan en halv miljon personer i Sverige
80 &r eller dldre och dessa beréknas vara fler 4n 750 000 redan &r 2030. Lyckligtvis kan
de flesta éldre skota sin mathallning sjélva men i1 dagsliget dr det cirka 200 000
personer som i ndgon form dagligen ar beroende av kommunen for att f4 sin mat
(Socialstyrelsen, 2007a). I oktober 2006 bodde ndstan 100 000 personer i sarskilda
boendeformer och av dessa var 81 procent 80 &r eller dldre (Socialstyrelsen, 2007b).

Svenska studier visar att 36 procent av de dldre inom sérskilda boendeformer &r under-
ndrda och ytterligare 48 procent befinner sig i riskzonen for att bli undernérda. Social-
styrelsens expertgrupp skriver i sin rapport Naringsproblem i vard och omsorg (Social-
styrelsen, 2000) att det sannolikt finns en betydande potential for besparing av sévil
ménskligt lidande som ekonomiska resurser genom effektiv prevention och behandling
av underndrda patienter och omsorgstagare. Ett sétt ar att se till att de dldre far i sig
tillrackligt med mat. Att den &r god dr dé en viktig forutsittning.

Enligt en studie gjord av Klosse, Riga, Cramwinckel och Saris (2004) finns det sex
olika kulinariska framgangstfaktorer som gor att en maltid smakar bra. De kulinariska
framgéngsfaktorerna dr: namn och presentation passar forvéntan; aptitretande doft som
passar maten; bra balans mellan smakkomponenterna i maten; féorekomst av umami;
kombination av hirda och mjuka komponenter; rik smak.

Det finns ocksé studier som visar att undernirda personer kan oka sitt energiintag
genom att maten forstirks med umamismak i form av natriumglutamat (Schiffman,
1998) och enligt Beyreuther m 1 (2007) rdder det konsensus om att en tillsats av
glutamat kan vara befogat att anvénda fOr att bidra till ett béttre ndringsintag for
personer som &ter diligt, som exempel ndmner de personer inom dldreomsorgen.

Mot denna bakgrund tyckte vi att det skulle vara intressant att applicera kunskapen om
umami pa maltiderna inom svensk dldreomsorg. Vi tror att umaminycklarna som finns
presenterade i resultatet av denna studie kan vara till hjélp {for kostchefer och andra
personer som planerar och lagar mat inom svensk dldreomsorg. Med hjdlp av dessa kan
man pa ett enkelt sitt modifiera befintliga recept till att bli mer umamirika och
forhoppningsvis ocksé mer vdlsmakande.

Naturligtvis finns det ménga faktorer, bortsett frin matens smak och doft, som paverkar
huruvida en person som bor pa ett dldreboende far i sig sin mat, och darmed far sitt
ndringsbehov tickt. Det giller exempelvis maltidsmiljon som helhet, séllskapet runt
bordet, hur eventuell matning fungerar, méltidsordning med nattfasta, matens konsistens



och temperatur. Dukning och val av porslin kan ocksa paverka — syns potatisen och den
kokta fisken for en skumogd person dér den ligger pa den vita tallriken? Hittar man
glaset utan att vilta det? Aptiten kan retas med slammer av kastruller och dofter som
letar sig ut fran ett niarliggande kok. Personens fysiska och psykiska status spelar
givetvis ndgra av huvudrollerna i sammanhanget.

Alla dessa frdgor dr nog sa viktiga och intressanta, men vi behandlar dem inte vidare i
denna uppsats.



Bakgrund

Umami — en kulinarisk framgangsfaktor

Klosse, Riga, Cramwinckel och Saris (2004) har gjort en studie dir de har identifierat
och utvirderat kulinariska framgingsfaktorer som bestimmer smakligheten i olika
matratter. Dir sokte de efter minsta gemensamma nédmnare i 63 olika matrétter, som
lange varit populéra pé restauranger, genom att intervjua Hollands 18 mest vélrenom-
merade kockar om deras mest framgéngsrika matrétter. Matrétterna de beskrev var
populéra bland deras géster och hade funnits pa menyn i minst tre ir. Alla matritter
beskrevs exakt med recept och smakprofil. I dessa matrétter fann de sex karaktéristika
som upptridde i minst 80 procent av de beskrivna matrétterna. En av dessa var fore-
komsten av naturligt umamirika livsmedel.

Vad ar umami?

Umami dr den femte grundsmaken, vid sidan av sott, salt, surt och beskt. Umami &r
japanska och har inget synonymt ord i engelskan eller svenskan, men betyder ungefar
”delikat”. Andra néra besldktade termer &r njutbar, “kottig” och buljongaktig
(Yamaguchi & Ninomiya, 2000).

Umami identifierades redan 1908 av den japanske professorn och smakforskaren
Kikunae Tkeda (1864-1936) vid Kejserliga universitetet i Tokyo. Han fann en gemen-
sam smak 1 sparris, tomater, ost och kott vilken inte kunde hirledas till de fyra tidigare
kinda grundsmakerna (Nationalencyklopedin, 2007). Ikeda isolerade och extraherade
fram det som han valde att bendmna umamismaken, och fann att det var natriumgluta-
mat, en saltform av aminosyran glutaminsyra. For detta experiment anvénde han en
vanlig japansk buljong (dashie) gjord pa sjogriaset konbu, som har en hég naturlig gluta-
mathalt. Nagra ar senare visade Ikedas larling Kodamas forskning att vissa 5'-
ribonukleotider' 4r en andra nyckelsubstans i smaken umami (Ninomiya, 2002).

Vid det forsta internationella symposiet for umami, som holls 1985 pa Hawaii, fick
umami ett vetenskapligt erkdnnande som grundsmak (Ninomiya, 2002). Enligt manga
forskare kan man genom djurforsok och pa elektrofysiologisk vig bevisa att umami star
utanfor de andra grundsmakerna (Baylis & Rolls, 1991; Kumazawa, Nakamura &
Kurihara, 1991; Miyaoka & Pritchard, 1996; Ninomiya & Funakoshi, 1989; Yamaguchi
& Ninomiya, 2000; Yamamoto, Matsuo, Kiyomitsu & Kitamura, 1988). Man har dven
funnit speciella smakreceptorer for glutamat pd tungan vilket anses vara det frimsta
beviset for att glutamat ar en egen grundsmak (Chaudhari m 1, 1996 och 2000;
Jayaram, Mark, Nicholas & Charles 2006). Det rader dock fortfarande ingen total
enighet inom forskarvérlden om att umami ska klassas som en egen grundsmak.

Var finns umami?

Umami finns naturligt i manga livsmedel, men kan dven tillféras pa konstgjord vég i
form av ett salt gjort pa glutaminsyra, oftast som natriumglutamat. Glutaminsyra ar den

! Nukleotider ir de byggstenar varmed nukleinsyrorna sisom DNA och RNA byggs upp. Aven ATP
(adenosintrifosfat), som &r den viktigaste formen av tillgénglig energi i alla levande celler, &r en
nukleotid.



rikligast forekommande av de 20 vanliga aminosyror som bygger upp proteiner. Den
bidrar med 11-22 procent i animaliska proteiner och med uppemot 40 procent i vaxt-
proteiner. Glutamat dr den dominerande umamikomponenten, men éven 5’-ribonukleo-
tider, frimst guanosinmonofosfat, GMP, och inosinmonofosfat, IMP, 4r en viktig smak-
komponent for umami. Dessa finner vi ocksa 1 manga livsmedel. IMP férekommer
rikligast 1 fisk och olika kottslag, medan GMP dr vanligare i vegetabilier och sérskilt
riklig 1 svamp. I fisk och skaldjur dr en annan 5’-ribonukleotid, adenosinmonofosfat,
AMP, ocksa rikligt forekommande (Ninomiya, 2002; Yamaguchi & Ninomiya, 2000).

Det ar ként att kombinationen av glutamat och 5’-ribonukleotider ger en tydligare och
starkare umamismak (Yamaguchi & Ninomiya, 2000; Kurihara & Kashiwayanagi,
2000; Schiffman, 2000). Det har bland annat observerats att smaktroskeln? for natrium-
glutamat i en 16sning sénktes 50 ganger nir 5’-ribonukleotiden IMP var nérvarande
(Yamaguchi, 1987). Méanga traditionella kombinationer av olika livsmedel &r sadana
som medfor att glutamat och 5’-ribonukleotider finns nidrvarande samtidigt och dirmed
forstarker umamismaken betydligt. Exempel dr Frankrikes buljonger pa gronsaker och
kott eller fisk. Italiens fiskrétter som anréittas med antingen tomat eller ost. I Japan &r
det allmént ként att sjogrds 1 kombination med bonitofisk gor soppan godare
(Yamaguchi & Ninomiya, 2000).

Processer som bildar umamismak/frigér glutamat

Oftast forekommer glutaminsyra och 5’-ribonukleotider i livsmedel till storsta delen i
bunden form men det &r forst nir de dr 1 fri form som den karaktéristiska umamismaken
framtrdder. Genom att vissa processer i livsmedlen sker kan de bli fria eller delvis ftia.
Nir exempelvis gronsaker mognar och ost lagras bryts proteinerna ned och bildar
peptidkedjor av olika langd for att s& smaningom bli fria aminosyror (Yamaguchi &
Ninomiya, 2000). Inaba, Yamamoto, Ito och Nakamura (1980) har 1 studier visat hur
glutamatnivan i1 tomater stiger under mognadsprocessen. Se Figur 1 nedan for en
schematisk presentation. Aven vid saltning, rékning och torkning av skinka (cured ham)
frigors stora méngder aminosyror, fraimst glutaminsyra. Vid fermentering av produkter
sker liknande processer (Yamaguchi & Ninomiya, 2000; Loliger, 2000).

- :
Figur 1. Glutamathalten i en tomat som mognar (Kélla: International Glutamate Information Service,
2007).
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? Smaktroskeln for ett dmne 4r den minsta koncentration som man reagerar for.



Fermenterade livsmedel tillverkas med hjélp av mikroorganismer; bakterier, jist- eller
mogelsvampar. Dessa kan finnas naturligt pd ravarorna eller tillsittas som starterkul-
turer, vilket sker inom t ex bageri- och mejeriindustrin (Nationalencyklopedin, 2007).
Vid fermentering kan proteiner spjilkas till aminosyror med hjélp av mikroorganismer-
nas proteolytiska enzymer® (Abrahamsson m fl, 1999).

Bo Ekstrand pa SIK* berittar att manga av de proteolytiska processer som idag anvinds
i vastvirlden dr betydligt ’snéllare” dn de traditionellt har varit. Exempelvis bereddes
matjessill forr av hela fisken med sitt naturliga enzyminnehall, medan den nu bereds av
rensade filéer och tillsatta enzymer. Kaviar &r ett annat exempel pa produkt som inte
genomgar samma tuffa mogningsprocess som forr var brukligt. Orsaken till dagens mer
modesta processer dr att det pa vigen mot fria aminosyror bildas olika tri- och dipep-
tider varav manga har besk smak. Detta vill man undvika och dérfor avbryts mognings-
processen innan proteolysen har gatt sa langt. De mer beskedliga beredningsprocesserna
medfOr att farre proteiner bryts till peptider och @nnu férre till fria aminosyror. Umami-
smaken torde alltsa inte bli lika uttalad som i de traditionellt beredda produkterna.

En proteolys som bryter fem procent av proteinbindningarna betraktas som hérd enligt
Ekstrand. Hér ligger till exempel de asiatiska soja- och fisksaserna. Med den 14ga smak-
troskeln for natriumglutamat i atanke bedomer Ekstrand dock att &ven dagens mer
modesta processer, som kanske endast bryter en procent av bindningarna, med stor
sannolikhet frigor tillracklig mingd glutaminsyra for att bidra med umamismak till den
fardiga produkten.

I Tabell 1, som éterfinns 1 bilaga 1, redovisas livsmedel som analyserats med avseende
pa sitt innehall av fri glutamat. Aven innehdllet av 5’-ribonukleotider redovisas for de
fatal livsmedel som vi har funnit vara analyserade med avseende pd detta. Notera att det
inte alltid 4r den sammanlagda halten av 5’-ribonukleotider (AMP, GMP och IMP) som
ar angiven utan 1 vissa fall dr endast en eller tva av nukleotidhalterna uppmatt. Det dr i
dessa fall inte heller alltid den ribonukleotid som kan férmodas ha den hogsta halten for
respektive livsmedel som dr uppmitt.

Umami och smak

Det ar inte sé latt att beskriva hur umami smakar men den beskrivs framst som buljong-
aktig och lite salt. Négra andra aterkommande beskrivningar &r att umami forstarker
smakkaraktdrer, ger lang och rik smak, mildhet och tjockhet. Detta visar pd vilken bredd
smaken umami verkar ha (Yamaguchi & Ninomiya, 2000). Enligt Schiffman (2000) och
Yamaguchi (1987) fordndrar dock inte tillsats av natriumglutamat (umamismaken)
intensiteten pd de andra grundsmakerna.

Om man isolerar umamismaken, exempelvis i form av en ren vattenldosning av natrium-
glutamat, dr den inte sérskilt god, ddremot ar den god i flera olika matritter (Yamaguchi
& Ninomiya, 2000). Manga studier har gjorts med att tillféra glutamat till olika mat-
ritter och en av de storre utfordes av Girardot och Peryman (1954) nér de undersokte
arméns menyer. De fann att 25 rétter blev markant béttre med tillsats av glutamat och
tre blev ndgot bittre. For 18 ritter paverkades inte smakligheten medan fyra blev sdmre

3 Proteolytiska enzymer, det vill sdga enzymer som spjilkar protein.
* Personlig kommunikation den 7 och 8 maj 2007. Bo Ekstrand arbetar som biokemist pa SIK - Institutet
for Livsmedel och Bioteknik AB.



med glutamattillsats. Kottrétter, fisk och burkgronsaker var den typen av matrétter som
oftast smakade bittre med en glutamattillsats medan flingor och andra sédrétter, mjolk-
produkter och sota ritter oftast inte blev bittre.

Schiffman (1998) utférde en studie dir smaken hos olika matritter forstarktes med
aromer och natriumglutamat. Forsokspersonerna bestod av relativt friska personer med
en medeldlder pd 82 ar. De smakforstirkta matritterna fick genomgaende hogre betyg
och forbéttringen upplevdes storst i ordningen: soppor>kattratter>skysaser>0vriga
saser> grytor.

Bellisle (1999) berdttar om en intressant upptickt i en smakstudie pa dldre personer dir
forsokspersonerna tyckte att maten smakade béttre med bara en liten tillsats av umami
(natriumglutamat) som till och med 1ag under smaktroskelvérdet for natriumglutamat i
den matrétten. Bellisle drar slutsatsen att det verkar som om umami inte behdver kunna
identifieras som en egen smak av konsumenten for att ha en smakforh6jande effekt i
maéltiden. Smaktroskeln for natriumglutamat ligger pa 12 mg/100g vatten (Yamaguchi
& Ninomiya, 2000). Enligt Bellisle har Schiffman dock 1 en studie konstaterat att dldre
personer (medeldlder 87 ar) har en forh6jd smaktroskel for bade natriumglutamat och
IMP, jamfort med yngre personer (medelélder 26 ar).

Kroppens smaksystem har som funktion att ge oss information om néringsdmnen och
potentiella gifter i maten genom karaktéristisk respons pa olika smaker. Vilken funktion
gillandet av umamismaken har dr idag inte klarlagt. Det kan vara en signal for protein-
forekomst, men nyare forskning foreslar att umami skulle signalera energiférekomst
(Prescott, 2001).

Vid analys av brostmjolk har man funnit att bland de fria aminosyrorna stir glutamin-
syra for 6ver hilften (Ninomiya, 2002). Ninomiya berittar vidare om studier som visar
att spadbarn tycker om umami, liksom sota smaker, redan fran fodseln. Dessa studier
gjordes genom att studera spddbarns ansiktsreaktion nér en droppe glutamatldsning
droppades pa barnets tunga.

Ju mer desto battre?

Vi vet att smak dr en subjektiv upplevelse och att
inte alla tycker lika om allt. Enligt Schiffman
(2000) utvecklas troligen smakers effekt av att ett
oOkat antal molekyler nar receptorerna i ndsan och
munnen. Eftersom umami tillfor en ny
smakkomponent till maltiden utvecklas troligen
den effekten ytterligare. Men lika lite som en kaka
ar godare ju sotare den dr lika lite f6ljer umami ett
sadant linjart samband. Istéllet foljer acceptansen
av en smak ofta en inverterad u-formad kurva (se
Figur 2). Det vill sdga, forst 6kar gillandet vid
Okad koncentration av en smak men efter att ha
natt en topp sa minskar gillandet. Mojet, Christ-Hazelhof och Heidema (2005) hittar
ingen korrelation mellan troskelvirdet for en smak och vilken koncentration som anses
som optimal. Inte heller andra studier kan enligt Mojet uppvisa ndgot sidant samband.

Gillande

Smakkoncentration

Figur 2. Acceptansen av en smak foljer
ofta en inverterad u-formad kurva.



Buljong och umami

Genom att spjdlka véxtproteiner antingen med syra, sa kallad hydrolys, eller pa enzym-
atisk vig kan man fa fram proteinernas enskilda aminosyror. Utgangsmaterialet 4r ofta
vete, soja, jordnotter, majs, m m. Man kan pa detta sitt skapa ett spektrum av intressant
smakande blandningar av aminosyror, dir glutaminsyra dr en. Dessa blandningar utgér
en visentlig bestdndsdel 1 de flesta buljongtdrningar och buljongpulver. De deklareras
som hydrolyserade vegetabiliska proteiner eller bara som proteinhydrolysat (Dahlgren,
1994). Buljonger innehéller dessutom ofta tillsatt natriumglutamat. I buljong kan
saledes bade proteinhydrolysat och tillsatt natriumglutamat bidra med umamismak.

Natriumglutamat, sa kallat smakforstarkare

Natriumglutamat &r ett natriumsalt av glutaminsyra och har en tydlig umamismak.
Natriumglutamat anvénds ofta tillsammans med olika ribonukleotider som smakfor-
stirkare 1 livsmedelsindustrin (Schiffman, 2000). For ndrvarande finns det sex olika
tillsatser av glutamat som dr godkinda i EU och dessa har E-nummer E620-E625. De
EU-godkénda tillsatserna av ribonukleotider innehar E-nummer E626-E635 (Statens
Livsmedelsverk, 2003). Kommersiellt framstélld natriumglutamat tillverkas genom
fermentering av melass gjord av rorsocker eller sockerbetor och av hydrolyserad
starkelse fran kassava, majs, ris, etc (Ninomiya, 2002). I Japan har man dnda sedan
1909 kunnat kopa natriumglutamat som krydda (Ninomiya, 2002).

I Sverige och andra europeiska ldnder ligger glutamatintaget fran mat relativt stabilt pé
mellan 5-12 g/dag. Av dessa stér fri glutamat for cirka 1 g, proteinbunden cirka 10 g
och tillsatt som smakséttning cirka 0,4 g. I Asien ligger konsumtionen av tillsatt
glutamat betydligt hogre med sina 1,2-1,7 g/dag (Beyreuther m f1, 2007).

Resultatet fran en panelstudie pd industriproducerad mat visar att en natriumglutamat-
halt pa 0,2-0,8 viktprocent forhdjer matens naturliga smak pa ett optimalt sétt. For 5°-
ribonukleotider géller en motsvarande halt pa endast 0,02-0,04 viktprocent. Loliger
(2000) konstaterar dock att dessa nivaer troligen paverkas av vilken matritt som smak-
sdtts och vilken smakséttare som anvénds i det specifika fallet.

I vastvirlden 6kar konsumtionen av industriberedda livsmedel vilket skulle kunna leda
till ett 6kat intag av glutamat. A andra sidan 6kar antalet livsmedelsproducenter som
forsoker erbjuda produkter som é&r fria frén tillsatt glutamat pd grund av konsumenternas
reserverade instéllning till livsmedelstillsatser (Dillon, 1993).

Rickard Albin, nordisk utvecklingschef pd Campbell Soup Sweden beréttar hur Camp-
bells har minskat andelen tillsatt glutamat i sina produkter och att deras mal ir att inte
ha nagot tillsatt glutamat i nagon produkt fran och med januari 2008°. Anledningen till
att de vill ta bort allt tillsatt glutamat ar att fa renare smak pa produkterna och fa bort
allt smakar lika-syndromet”. Trots att det 4r ekonomiskt fordelaktigt att tillsétta gluta-
mat som smakforstirkare i produkterna tror Albin att andelen produkter fran livs-
medelsindustrin utan tillsatt glutamat kommer att 6ka framover.

Aven chefen for DCN (Development Chefs’ Network) i England, Mark Rigby, tror att
en minskning av anvindandet av glutamat i livsmedelsindustrin dr positivt for att for-

> Personlig kommunikation den 23 april 2007.



battra kvaliteten pa produkterna. Han menar att &ven om glutamat hojer smaken pa
ingredienser av hog kvalitet kan det lika gédrna hjilpa lagprisprodukter av délig kvalitet
att smaka béttre (Food Manufacture, 2005).

Halsoaspekter med glutamat

Béde glutamat och nukleotider ar en naturlig del i den ménskliga metabolismen och
huvudkomponenter 1 vara kroppar (Ninomiya, 2002). Man har i studier funnit att upp
till 95 procent av det glutamat vi édter bade 1 naturligt bunden, naturligt fri och i tillsatt
form anvénds i kroppen som en energikélla. Vidare har man kunnat konstatera att den
ménskliga kroppen metaboliserar dessa olika former av glutamat pé liknande sétt
(Beyreuther m fl, 2007).

Pé slutet av 60-talet inkom flera rapporter om ett antal komplexa symptom som drab-
bade ménniskor efter att de &tit kinesisk mat. Detta blev kint som kinesiska sjukan och
sedermera MSG® symptom complex. Flera symptom har blivit kopplade till kinesiska
sjukan, de vanligaste dr dock huvudvirk, domningar, rodnad, muskelkramp och generell
svaghet. Man trodde att detta berodde pa den hdga andelen natriumglutamat som an-
viands i asiatisk matlagning och man borjade undersoka detta. Man har forsokt beskriva
reaktionerna pa flera olika sitt, men ingenting har kunnat bevisas (Food Standards
Australia New Zealand, 2003; Walker & Lupien, 2000).

Man har uppskattat forekomsten av kinesiska sjukan till cirka 1-2 procent av befolk-
ningen, men det dr inte klargjort i vilken proportion reaktionerna, eller om det dver-
huvudtaget finns nagra, som ar kopplade till natriumglutamat i mat. I de fall man i
forsok har lyckats f fram symptom som liknar de som ndmnts ovan med hjélp av
mycket hoga doser natriumglutamat (>3 g utan mat) har man funnit att de varken ar
langvariga eller allvarliga, &ven om de kan upplevas som obehagliga (Food Standards
Australia New Zealand, 2003).

The Federation of American Societies for Experimental Biology avfirdar inte att det
kan finnas en liten grupp ménniskor som ar éverkénsliga mot glutamat. Enligt dem
handlar det i sa fall om att fa i sig minst 3 g natriumglutamat pa en gdng utan att nigon
mat intas vid samma tillfille (Walker & Lupien, 2000). Aven Statens livsmedelsverk
(2007) sédger att kdnsliga personer kan drabbas av huvudvérk, svettning, halsbrianna,
tryck 6ver brostet och illaméende vid intag av mycket hoga halter (gramdoser) gluta-
mat.

Smakens fysiologi

Smaken, sa som vi uppfattar den nir vi dter, involverar tre sensoriska sinnen; luktsinnet,
smaksinnet och det trigeminala sinnet, men d@ven temperaturen och konsistensen pé livs-
medlet bidrar till den totala smakupplevelsen (Breslin, 2001). Smak och lukt &r sinnen
som ger oss information om den kemiska sammanséttningen av var omgivning. Lukt ar
ett distanssinne som upptéicker sma koncentrationer av luftburna substanser medan sma-
ken ar ett direkt sinne, en sista station for kontroll av mat och dryck innan den kommer
in 1 kroppen (Stanford Psychology Department, 1999). Tungans smakldkar kan urskilja
fem smaker; salt, sott, surt, beskt och umami, medan det trigeminala sinnet reagerar
starkt for retande @mnen, allt det andra 1 smakupplevelsen beror pé lukt (Lanesjo, 2005).

% MSG — Monosodium Glutamate; engelska for natriumglutamat.



Luktsinnet

Doftmolekylerna drar vi in genom nidsan. De triffar de tva
luktnerverna och fors upp till hjarnans luktcentra. Nér vi
far ndgot 1 munnen och tuggar fors ocksa luktmolekyler
upp 1 en Oppning ldngt bak 1 munhdlan och nar luktsinnet
bakvidgen s att vi tror att vi fornimmer smaker, se Figur 3 ) 2
(Lanesjo, 2005). Enligt Bill Hansson (2007), professor i ) ¢\l
kemisk ekologi vid SLU 1 Alnarp, bestar smaken till hela (8l

95 procent av dofter. )
Figur 3. Luktreceptorerna

. finns i dvre delen av ndsslem-
Smaklokarna hinnan (Killa: Ostrém, 2007).

P& tungan finns fyra olika typer av papiller, varav endast tre

innehéller smaklokar. Den fjdrde typen av papill aterfinns

mitt pd tungan och dér ar vi alltsd ”smakblinda”. Dessa papiller har istillet betydelse for
upplevelsen av konsistens (Ostrém, 2007). Aven om skilda omraden pé tungan ir olika

kénsliga for vissa smaker kan varje smakcell registrera alla fem grundsmakerna (Mojet,
2004).

Trigeminalsinnet

Trigeminalsinnet &r starkt forknippat med lukt- och smaksinnet. Receptorerna finns i
kroppens slemhinnor, i ndsa, mun, svalg och hud. Receptorerna i trigeminalnerven pa-
verkas av starka retningar fran t ex kolsyrade drycker, alkohol, vinédger, peppar, stark
chilikrydda, mentol och ingefdra. Det &r trigeminalsinnet som gor att tdrarna rinner nér
vi hackar 16k (Ostrém, 2007).

Saliv

Salivutsondringen paverkas savél sensoriskt, genom att
smaksignaler sétter fart pa salivkortlarna, som
mekaniskt, av att man tuggar. Saliven &r viktig for vara
”dkta” smakupplevelser, alltsa de som framkallas av
smakldkarna och inte av luktsinnet. Smakdmnen ar
16sliga och saliven har som uppgift att transportera
smakdmnena i livsmedlet till smakcellerna (se Figur 4)
(Omsiter, 2007).

Figur 4. Vallgravspapill med

Konsistens smaklokar. Saliven behdvs for

att smakdmnen ska kunna né
Vi upplever konsistens pa atminstone tva sitt, det forsta smakcellernas receptorer
bettet ger en viss omedelbar uppfattning och sedan (Kalla: Ostrom, 2007).

kommer den kénsla vi far vid tuggningen, som innefattar

bade bitande och knadande. Dértill kommer temperaturen

som kan fordndra konsistensen under knadningen, t ex ndr man dter en bit choklad.
Upplevelsen av en konsistens kan ockséd medfora en forh6jd njutning om den kan paras
med ett samtidigt moment av kontrast (Dahlgren, 1994).
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Vad ar en grundsmak?

Vid det forsta internationella symposiet for umami, som holls 1985 pa Hawaii,
bestamdes att foljande kriterier ska uppfyllas for att en smak ska definieras som en
grundsmak (Ninomiya, 2002):

1. En grundsmak ir en karaktéristisk smak som klart skiljer sig fran 6vriga

grundsmaker.

2. En grundsmak ir en universell smak som framkallas av komponenter i ménga olika
fododmnen.

3. En grundsmak ska pa neurofysiologisk vig kunna bevisas vara oberoende av dvriga
grundsmaker.

Kurihara och Kashiwayanagi (2000) tilligger att enligt konventionen ska ett fjarde
kriterium ocksa uppfyllas: En grundsmak ska inte kunna framstéllas genom att blanda
Ovriga grundsmaker.

Sensoriska forandringar hos aldre

Enligt flera studier om dldres smakupplevelse framkommer det att dldre ménniskor inte
upplever smaker lika intensivt som yngre. Férsdmringen borjar redan i 60-arséldern och
blir mer kdnnbar ndr man passerat 70 &r. Man far med 6kad alder generellt storre for-
luster 1 smakupplevelsen dn kvinnor (Bengtzon, 2002, 2003; Fukunaga, Uematsu &
Sugimoto, 2005; Mojet m fl, 2005; Schiffman, 1997). Flera undersékningar visar att det
ar upplevelsen av smakerna sott och salt som skiljer aldersgrupperna &t mest (Bengtzon,
2003; Mojet m fl, 2005; Rawson, 2003).

Medan smakldkarnas forméga dr timligen opaverkad med aldern forsdmras luktsinnet
desto mer. Aldern har tydligare paverkan pa luktsinnet 4n saviil kén som rokning
(Bengtzon, 2002). Att manga dldre upplever att maten smakar annorlunda eller ndstan
ingenting alls beror alltsa i forsta hand pa aldersrelaterade fordandringar i1 luktsinnes-
formégan. Detta bekriftas i Mojets (2004) studie dér hon blockerade luktféornimmelsen
genom att anvinda ndskldmma varvid 70 procent av skillnaden i smakuppfattning
mellan unga och éldre testdeltagare forsvann. Luktexperten Maria Larsson (i Lanesjo,
2005), vid psykologiska institutionen pa Stockholms universitet, berdttar att man i en
amerikansk studie har funnit att tva tredjedelar av personerna mellan 80-97 ér har lukt-
storningar. Ménga boende inom dldreomsorgen lider av neurodegenerativa sjukdomar.
Dessa péverkar ocksa luktsinnet. De som insjuknar i Alzheimers far sdmre aptit, for-
simrad lukt nimns som en av orsakerna. Aven vid Parkinsons sjukdom paverkas lukt-
funktionen (Lanesjd, 2005).

Rawson (2003) menar att samma princip som for andra hjarnfunktioner troligen ocksa
giller for att uppehalla smakformagan med stigande &lder — “use it or loose it”. Aven
Susanne Ekman, biolog med inriktning pé livsmedel pd SIK (i Omséter, 2007) séger att
smaken behdver stimuleras for att inte trubbas av.

Nar det géller formagan att uppfatta somatiska kianslor sisom beroring, viarme, kyla och
smdrta i munnen verkar dessa inte paverkas negativt med stigande alder (Fukunaga m fl,
2005). Den somatiska kénseln har betydelse for upplevelsen av konsistens i munnen,
munkénslan, kraft som behovs for att bita av en korv, etc.
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Aldres smakpreferenser — foredrar aldre smakrikare mat &n yngre?

Det faktum att formagan att kinna smak minskar med aldern leder litt till antagandet att
dldre manniskor skulle foredra mat med hogre smakkoncentrationer dn yngre. Detta dr
dock ett orsakssamband som ifrdgasatts och undersokts i flera studier, som visar att sa
inte nédvindigtvis ér fallet (Mojet m fl, 2005). Mojet refererar till ett antal studier som
inte kan uppvisa ndgot samband mellan alder och foredragen smakkoncentration och en
studie som till och med uppvisat ett motsatt samband dér de dldre foredrog en liagre
salthalt &n yngre 1 en kycklingbuljong.

Fastén forluster i smakkénslighet konstateras dven i Mojets studier s visar de dldre i
testgrupperna bara dkad preferens nir det giller sott 1 hogre smakkoncentrationer och
bara nér produkterna testas normalt, det vill sdga utan ndskldmma och med riktig mat
istéllet for framstéillda ”smakldsningar”. Mojet konstaterar att dldre 4r anmérkningsvért
stabila i1 sina smakpreferenser trots forluster i sensorisk kapacitet. Det ska dock noteras
att ”de dldre” i denna undersokning ar 60-75 ar (Mojet m f1, 2005).

Annika Bengtzon (2003) har i en studie testat skillnaderna i sensoriska upplevelser och
preferenser hos dldre personer (65-90 ar) och yngre (20-35 ar). Smakprovet bestod av
apelsinjuice, med eller utan tillsatta smakpaverkande dmnen. Studien visade att de dldre
upplevde apelsinsmaken och syrligheten svagare 1 alla prover dn de yngre. Nér det
géllde upplevelsen av sita och bittra smaker blev resultatet blandat for de bada alders-
grupperna. De éldre upplevde dock inte sétman som for intensiv i ndgot av proverna,
vilket ddremot de yngre gjorde. Trots dessa skillnader i smakupplevelse rankades
samma tva prover av de atta olika juiceproverna som den godaste respektive minst goda
av bada aldersgrupperna. Preferensordningen av dvriga sex prover skilde sig diremot 4t.

Maltider inom aldreomsorgen

Maltiderna inom dldreomsorgen dr ofta en kélla till livsglddje, ibland den sista omsorgs-
tagarna har kvar, den sensoriska upplevelsen av maltiden ar darfor central. Tyvérr hor vi
allt oftare hur maten som serveras pé dldreboenden anses som undermalig. I en skrivelse
fran Socialstyrelsen (2007a) finns beskrivet hur pensionérsorganisationerna har samlat
in synpunkter pa problem och kvalitetsbrister kring dldres maltids- och naringssituation.
Olika synpunkter framkom, men gemensamt for alla var att de efterfragade en allmén
kvalitetsforbéttring avseende matens smak och doft samt en minskad torftighet i mal-
tidssituationen. Matens niringsmaissiga innehdll beskrivs som viktig och grundlédggande
men inte tillrdcklig for den totala kvalitetsupplevelsen.

Den maltidsverksamhet som organiseras for att ordna matfoérsorjningen inom &dldre-
omsorgen bestdr av en formell organisatorisk struktur och av minskliga moten inom
organisationen. Alla inverkar med sina normer, varderingar och beteenden pa de &dldres
kosthéll. Denna organisation och dessa manniskor ar i hogsta grad avgorande for vad de
dldre erhéller ifraga om vilka matritter som serveras, vad de innehdller och vilka till-
behor som serveras och om extra kryddor finns tillgédngliga (Mattsson Sydner, 2004).

Aptit och livskvalitet

Nar man blir dldre finns det ménga faktorer som kan paverka aptiten. Vissa mediciner
kan ge biverkningar som smakforandringar, muntorrhet och forstoppning. Déliga
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tdnder, synnedsittningar, demens och depression dr andra faktorer som ocksé kan
paverka aptiten negativt (Folkhilsoinstitutet, 2006).

Enligt Abrahamsson, Andersson, Becker och Nilsson (2006) bor mélet med all mat-
sedelsplanering och tillagning av mat till dldre och sjuka vara att bidra till en 6kad livs-
kvalitet. De menar att god och véllagad mat som dr sammansatt av traditionella livs-
medel som de gamla kédnner igen och tycker om dr en bra forutséttning for att maten ska
bli uppéten.

P4 Ersta sjukhus har man infort si kallad hospitalitymat’ och efter inforandet har man
registrerat att patienterna dter upp 20 procent mer av den serverade normalportionen.
Skillnaden ir statistiskt sdkerstélld. Hospitalitymaten innebér bland annat att huvud-
malen alltid bestar av antingen forréatt-huvudrétt eller huvudritt-dessert. Innan maten
serveras ingér det dessutom att en nypa férska Orter eller parmesanost tillsitts eller att
man tar ett varv med pepparkvarnen éver maten (Wallin, Hagstrom & Ljungqvist,
2004). Allt detta ir exempel pa atgérder som paverkar smaksinnena positivt. Orterna
med sin doft, parmesan med sin rika umamismak och pepparn som stimulerar
trigeminalsinnet.

Né&ringsproblem hos aldre

Idag har friska éldre i Sverige generellt ett bra energi- och niringsintag, men nir
sjukdom och funktionshinder intraffar 6kar risken for néringsproblem markant. De
svenska ndringsrekommendationerna, SNR, géller for grupper av friska ménniskor och
ar 1 stort desamma oavsett alder nér det giller vuxna. Detta beror pa att underlaget for
enskilda rekommendationer for dldre dr mycket bristfélligt. Vérdet av speciella rekom-
mendationer for dldre dr for Gvrigt diskutabelt da risken for sjukdom okar kraftigt med
stigande dlder och vid sjukdom maste kostens sammanséttning anpassas i forhdllande
till de krav som foreligger (Andersen, 2001).

Undernéring och felnéring dr en langsam process som innebér att individen blir for-
svagad och drabbas av infektioner i storre utstrackning. Detta medfor sémre aptit och
personen kommer in i en ond cirkel av 14gt energi- och néringsintag samt sjukdom
(Abrahamsson m fl, 2006). Inom védrden 6kar underniring risken for komplikationer,
sasom infektioner, trycksar och en forsdmrad sarldkning. Konsekvenser av undernéring
blir ocksa en forldngd vardtid och 6kade kostnader samt, som yttersta konsekvens,
forsdmrad 6verlevnadsformaga (Persson, 2002).

Umami och aldre

Enligt Beyreuther m fl (2007) rader det konsensus om att en liten tillsats av glutamat 1
maten kan bidra till att bibehélla nidringsintaget hos personer med stérningar i lukt- och
smaksinnet och som exempel namner de personer inom dldreomsorgen. Man menar att
det i vissa fall kan vara befogat att anvinda tillsats av glutamat for att forsoka upp-
muntra till en bittre kosthéllning, speciellt for de som é&ter daligt. Grunden for detta
uttalande finner man i de studier som gjorts pa dmnet.

7 Hospitality: ett ord som anvinds i den anglosaxiska virlden om mat i vard och dldreomsorg, serverad
med omtanke.
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Tidigare forskning om umami och aldre

Bellisle m f1 (1991) har undersékt om nérvaron av umami (natriumglutamat) i luncherna
pa ett dldreboende i1 Frankrike kunde hjélpa till att forbéttra aptiten och dka energiinta-
get for gésterna. Studien utfordes pé 65 institutionaliserade patienter med en medeldlder
pa 84 ér. De serverades traditionell fransk lunch bestdende av soppa, kott, gronsaker,
ost, brod och efterrdtt. Vid studierna provade man att vid tolv tillfdllen under en period
av ett ar tillsétta 0,6 procent natriumglutamat till soppan respektive gronsakerna for att
se hur detta paverkade intaget. Resultatet visade att tillsatsen av natriumglutamat 6kade
intaget av vissa ritter, men inte alla. Totalt sett 6kade dock inte energiintaget fran mal-
tiden dé andra ritter, frimst efterrdtterna, minskade i intag pé bekostnad av de glutamat-
berikade. Bellisle konstaterar att tillsats av natriumglutamat ar ett kraftfullt verktyg for
att paverka smakligheten hos olika rétter och darigenom styra vilken mat som
konsumeras.

Schiffman (2000) redogdr i en sammanstéllning for fem studier dér hon forstarkt
smaken pa mat for dldre genom att anvdnda aromer och natriumglutamat, var for sig
eller i kombination. Hennes samlade slutsats av dessa studier &r att en forstirkning av
smak och doft av de édldres mat kan 6ka matens smaklighet, forbéttra personernas
immunforsvar och fysiska status samt leda till en 6kad livskvalitet.

I en av de redovisade studierna fann Schiffman (1998) att tillsats av en kombination av
aromer, natriumglutamat och 5’-ribonukleotider 6kade energiintaget med 10 procent
eller mer hos 40 av 43 undernirda patienter pa ett sjukhus. I denna studie tillsattes
aromer och natriumglutamat i en halt som var anpassad till varje persons lukt- och
smaktrosklar.

I en annan av de redovisade studierna fann Schiffman (1998) att mat dar smaken
forstarkts med aromer och natriumglutamat fick genomgéende hogre betyg av forsoks-
personerna, som bestod av relativt friska personer med en medeldlder pd 82 ar. Studien
pagick under totalt atta veckor, av vilka forsokspersonerna fick smakforstarkt mat under
halva perioden. Halten av tillsatta &mnen var optimerad med avseende pa forsoks-
personernas preferenser, vilka utprovats i ett tidigare skede. Schiffman tillskriver den
upplevda forbéttringen béde tillsatsen av natriumglutamat och tillsatsen av aromer.

Umami okar salivproduktionen

Schiffman och Miletic (1999) har i experiment funnit att tillsats av natriumglutamat i
fyra olika matritter gav signifikant 6kad salivproduktion jamfort med nar samma mat
konsumerades utan tillsats.

I litteratur som behandlar kostfragor inom dldreomsorgen papekas ofta vikten av att
anvinda aptitretare. Det framhalls att dessa gérna ska vara sura eller salta och detta &r
visserligen korrekt om man med aptitretaren vill ddimpa illaméende, vilket kan vara
fallet vid vissa sjukdomstillstaind (Andersen, 2001). Men om man enbart ir ute efter den
aptitretande effekten i form av 6kad salivproduktion, sa finns det anledning att férorda
dven umamismakande livsmedel som aptitretare. Hodson och Linden (2006) har gjort
en studie dér de jamfor de olika grundsmakernas effekt péd salivutsondringen. Studien
visar att efter surt s &r umami den smak som 6kar salivflodet mest. Dérefter foljer salt,
soOtt och bittert i nimnd ordning.
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Problemformulering

”Méltiden borde fé en central roll inom &ldreomsorgen for att 6ka den sinnliga njut-
ningen” sdger Tommy Cederholm, professor i nutrition vid Uppsala Universitet”. Jenny
Ekblad, dietist och Med Dr vid samma universitet (i Abrahamsson m fl, 2006) &r inne
pa samma linje da hon skriver att malet med all matsedelsplanering och tillagning av
mat till dldre och sjuka bor vara att bidra till en 6kad livskvalitet.

Boende inom dldreomsorgen ar en grupp som lider av stora undernédringsproblem och
man kan inte bortse fran den viktiga uppgift maten har av att fylla matgésternas nérings-
behov. Men det dr ocksé en grupp dir ménga av olika anledningar har svart att fa i sig
sin mat, och som vi alla vet gor maten nytta forst i magen. Att maten upplevs som vél-
smakande dr bara en av forutsédttningarna for att den ska bli uppéten, men en viktig
sadan.

Umamiforekomst har av Klosse m fl (2004) utsetts som en av sex kulinariska fram-
gangsfaktorer hos en matritt. I deras undersdkning finns umamismaken representerad
av naturligt umamirika livsmedel. Det har ocksa visat sig att umamiférekomst i form av
natriumglutamat kan 6ka intaget av mat hos undernirda och dldre (Bellisle m fl, 1991;
Schiffman, 1998) samt att umami okar salivflodet vilket ar viktigt d&ven for att uppleva
matens Ovriga smaker (Hodson & Linden, 2006; Schiffman & Miletic, 1999).

Mot denna bakgrund skulle det vara intressant att applicera kunskapen om naturligt
umamismakande livsmedel pa maltiderna inom svensk dldreomsorg.

¥ Personlig kommunikation den 13 maj 2007.
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Syfte

Vi vill med denna undersdkning bidra till kunskapen kring hur en maltid inom aldre-
omsorgen kan séttas samman. Inom omradet finns det redan en utbredd kunskap nér det
giller den naringsmassiga kvaliteten medan det inte finns lika mycket skrivet om den
sensoriska kvaliteten.

Vi formulerar vart syfte s& har:

Vi vill skapa ett enkelt verktyg for att kunna kartlagga naturligt umamirika maltider
inom aldreomsorgen. Verktyget ska ocksa vara ett hjalpmedel for att skapa umamirika
maltider.

Fragestallningar

1. Vilka umamirika livsmedel passar bra att anvéinda inom svensk dldreomsorg?

2. Vad finns det for naturligt umamirika maltider pé ett dldreboende idag?

3. Hur kan man med enkla medel modifiera befintliga maltider till att bli mer umami-
rika med hjilp av naturligt umamismakande tillbehor eller smakséttningar?
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Metod

Detta ér en deskriptiv studie som pé ett systematiskt sétt beskriver middagarna i ett
dldreboende utefter dess innehall av umamirika komponenter. Analysen omfattar en
dokumentstudie av dldreboendets matsedlar och recept. Just systematiken 1 framstéll-
ningen betonar Ejvegérd (2003) som viktig nir man anvinder sig av deskription som
metod. Alla fakta som samlas in maste kategoriseras och sorteras och sedan anvidndas
for att visa nagonting. Ejvegard beskriver deskription som rent empirisk, men att under-
sOkningen som sddan kan vara initierad av virderande skil. Han sédger vidare att man
generellt kan sdga att alla undersdkningar och all forskning kommer till stdnd i syfte att
forskningsresultaten ska anvéndas och vara till nytta. Detta stimmer vél in pd denna
studie; vi ville skapa ett underlag som visar i vilka livsmedel umami finns naturligt och
som dessutom kan anvéindas for att forbéttra den sensoriska kvaliteten pa maltiderna
inom dldreomsorgen.

Tillvagagangssatt

For att kunna utfora en analys av matsedlar och recept behovde vi hitta ett dldreboende
som tillimpade hog grad av grundmatlagning. Via kontakt med en kostchef 1 Goteborg
fick vi hora om ett dldreboende som lagar néstan all mat frdn grunden. Vi kontaktade
dérfor kostchefen for det aktuella dldreboendet och presenterade vér idé. Hon stéllde sig
positiv till idén och gav oss utan forbehall tillgéng till dldreboendets matsedlar och
recept.

For att besvara fragestéllningarna har foljande arbetsgang anvénts:

e Ett verktyg bestdende av tvd umaminycklar har skapats for att ge svar pa fragestall-
ning 1; Vilka umamirika livsmedel passar bra att anvinda inom svensk dldre-
omsorg?

e (Genom att applicera verktyget pa ett material bestdende av en rullande veckomat-
sedel om tio veckor frén ett dldreboende, erhalls svaren pé fragestéllning 2; Vad
finns det for naturligt umamirika maéltider pd ett dldreboende idag?

e (Genom att skapa ett verktyg som dr enkelt att anvidnda kan kostchefer pé dldre-
boenden anvinda detta som ett hjdlpmedel for att sjdlva skapa umamirika maltider.
Det ger svaret pa fragestillning 3; Hur kan man med enkla medel modifiera befint-
liga maltider till att bli mer umamirika med hjélp av naturligt umamismakande
tillbehor eller smaksédttningar?

Analysverktyg — umaminyckel A och B

Utifran Tabell 1 har vi skapat umaminyckel A, genom att vilja livsmedel med rik
umamismak som vi anser vara lampliga att anvinda som tillbehor eller smakséttning till
en méltid pa ett svenskt dldreboende. Med rik umamismak avser vi livsmedel med minst
100 mg fri glutamat/100 g ravara.

Viér definition av rik umamismak” bygger inte pa nagon exakt vetenskap da faktorerna
som inverkar pa smaken av umami dr komplexa. Definitionen &r istillet en beddmning
som framst bygger pa att just den gransen gor att var definition omfattar de livsmedel
som det verkar rdda konsensus om att vara att betrakta som umamirika. Vi har dock 1
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vara litteraturstudier inte funnit nagon definition av vilken halt av fri glutamat eller
ribonukleotider ett livsmedel ska innehélla for att anses vara umamirikt.

Umaminyckel B visar livsmedel som inte dr uppmaitta med avseende pa sitt innehall av
fri glutamat, men som vi bedomer ha en tillrackligt hog halt {for att ge en smakfor-
héjande umamikaraktér till maltiden. Denna lista har vi skapat utifran den kunskap som
finns om hur olika processer frambringar umamismak genom att proteiner i maten bryts
ner varvid aminosyror, daribland glutaminsyra, frigors. Processer som avses &r lagring,
torkning, rokning, inldggning och saltning, men framforallt fermentering. Bedomningen
av vilka livsmedel som ska ingé 1 umaminyckel B &r gjord i samrdd med Bo Ekstrand pa
SIK - Institutet for Livsmedel och Bioteknik AB®. Aven i detta verktyg har vi begrinsat
oss till livsmedel som vi anser vara lampliga att anvinda som tillbehor eller smaksétt-
ning till en maltid pa ett svenskt dldreboende.

Med tillbehor menar vi méltidskomponenter som &r synliga vid servering, sasom
inlagda rodbetor vid sidan om pyttipannan eller de grona édrtorna bredvid sondagssteken.
Med smaksittning avses komponenter som blandas i en matrétt och som oftast inte kan
urskiljas med blotta dgat och eventuellt inte heller vid avsmakning. Det kan vara sojasas
1 kottfarssdsen, tomatpuré i ndtgrytan eller parmesanost i gratingsasen.

Vi behandlar tillbehor och smaksittningar pa samma sétt i studien. Det vi dock vill
skilja ut dr livsmedel som i svensk kosthallning rdknas som huvudkomponenter i en
maltid, sdsom kott, fisk, potatis eller ris. Dessa har inte bearbetats da studien inte avser
att byta ut hela rétter utan snarare att se pd mojligheter att med sma medel fordndra mal-
tider till att bli mer umamirika. Notera dock att det finns ratter dir huvudkomponenten
ocksé fungerar som den huvudsakliga smakséttningen, exempelvis tomat 1 en tomatsas.

Tillsatt umamismak i form av buljong

Da buljong anvénds i ménga recept och natriumglutamat finns tillsatt i ménga
buljonger, har vi valt att i resultatet markera vilka recept som innehéller buljong. Vi har
dock valt att inte beakta umamismak i form av buljong 1 klassificeringen, da syftet med
studien &r att hitta naturliga umamikéllor.

Klassificering

Nar umaminycklarna var klara applicerade vi dem pa en 10-veckors matsedel med till-
horande recept for middagarna pa ett dldreboende 1 Goteborg. Vi ldste igenom alla
recepten och markerade de ingéende ingredienser som finns upptagna i umaminyckel A
och B.

Direfter gjordes en klassificering ddr middagarna sorterades i tre olika klasser utifran
innehall av umamirika komponenter. Dessa klasser valdes for att uppfylla fem krav som
Ejvegérd (2003) anser vara nddvédndiga ndr man anvander klassificering som metod.
Kraven giller reliabilitet och validitet, att klasserna tillsammans &r uttommande, att de
ar Omsesidigt uteslutande samt att ingen klass ar tom efter att analysen &r slutford.

De olika klassernas innebord kan sammanfattas enligt:

Klass 1 — Maltiden ar umamirik.

? Personlig kommunikation den 8 maj 2007.
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Klass 2 — Maltiden ar sannolikt umamirik.
Klass 3 — Maltiden bedoms inte vara umamirik.

Beroende pé analysresultat klassificeras méltiderna enligt nedanstdende regler (se dven
Tabell 2):

- En méltid innehallande livsmedel fran umaminyckel A tillhor klass 1.

- En maéltid innehéllande livsmedel fran bdde umaminyckel A och B tillhor klass 1.

- En maltid innehallande livsmedel fran umaminyckel B tillhor klass 2.

- En méltid som varken innehaller livsmedel fran umaminyckel A eller B tillhor klass 3.

Tabell 2. Exempel p& hur méltider klassificeras utefter innehdll av livsmedel frdén umaminyckel A och B.

Maltid Livsmedel fran Livsmedel fran Klass (1, 2 eller 3) Innehaller buljong
umaminyckel A umaminyckel B

Maltid 1 Livsmedel a - 1

Maltid 2 Livsmedel a Livsmedel b 1

Maltid 3 - Livsmedel b 2

Maltid 4 - - 3

Foradlade industriprodukter

Vissa méltider innehéller hel- eller halvfabrikat vars ingdende ingredienser inte har varit
kinda for oss. Dessa livsmedel har darfor inte kunnat bedomas med analysverktygets
umaminycklar, och &r markerade 1 analysresultatet med ordet ’helfab” inom parantes
efter respektive produkt. Maltiden som helhet har anda bedomts och klassificerats
utifran 6vriga ingdende komponenter.

Val av undersdékningsmaterial

Studien omfattar matsedlar och recept fran ett dldreboende 1 Goteborg som tillimpar
hog grad av grundmatlagning. Valet av en verksamhet som till storsta delen lagar mat
frén grunden dr en forutséttning for att genom matsedels- och receptstudier kunna se
ingdende ingredienser. Analysverktygen har applicerats pa samtliga huvudmaltider
(middagar) inom &dldreboendets 10-veckors matsedel. For att se om rétterna inom den
studerade matsedeln kan vara representativa dven for andra dldreboenden har en
jamforelse gjorts med ett dldreboende 1 Dalsland som ocksa tillimpar grundmatlagning.
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Resultat

Resultatet av denna studie bestar av tre delar:

® Umaminyckel A, en lista med dokumenterat umamirika livsmedel som vi anser vara
lampliga att anvénda som tillbehdr eller smakséttning till en maltid i ett svenskt
dldreboende.

e Umaminyckel B, en lista med livsmedel som sannolikt &r umamirika och som vi
anser vara ldmpliga att anvinda som tillbehor eller smakséttning till en maltid i ett
svenskt dldreboende.

e Tre tabeller dir samtliga middagar pa ett dldreboende &r klassificerade efter dess
innehéll av livsmedel ur umaminyckel A och B.

Svaret pé vara fragestéllningar finner man genom att anvianda resultatet pa olika sitt.

Umaminyckel A och B ger tillsammans svaret pa var forsta fragestillning; Vilka
umamirika livsmedel passar bra att anvinda inom svensk dldreomsorg? Genom att titta i
Tabell 5 och 6, som visar umamirika respektive sannolikt umamirika maltider bland
dem som vi analyserat far man svaret pa var andra fragestillning; Vad finns det for
naturligt umamirika maltider pa ett 4ldreboende idag? Den tredje fragestillningen lyder;
Hur kan man med enkla medel modifiera befintliga maltider till att bli mer umamirika
med hjélp av naturligt umamismakande tillbehdr eller smaksittningar? Vi menar att
man genom att vélja ndgot livsmedel frdn umaminyckel A eller B, kan tillsitta detta till
en maltid och ddrmed gora den mer umamirik.
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Umaminyckel A

Umaminyckel A visar livsmedel med dokumenterat rik umamismak som fungerar att
anvianda som tillbehdr eller smaksittning i ett svenskt dldreboende (se Tabell 3). Detta
ar livsmedel som har ett dokumenterat hogt innehall av fri glutamat (>100mg/100g), 1
vissa fall 1 kombination med ett hogt innehall av ribonukleotider, vilket ger en rik
umamismak.

Tabell 3. Umaminyckel A.

Umaminyckel A: Livsmedel med dokumenterat rik umamismak (tillbenhér och smakséattningar).

Vegetabiliska produkter

Fermenterade sojabonor (t ex miso)™®

Gron sparris

Grona artor

Gront te

Kinakal

Konbu/Kelp (torkad)**

Majs

Nori (torkad)™?

Shiitake, torkad

Sojasas/Tamari*®

Tomat och tomatprodukter: tomatpuré, tomatjuice, soltorkade tomater, ketchup, chilisés, etc

Vegemite/Marmite'*

Mjolkprodukter

Cheddarost

Emmenthalerost

Parmesanost

Roquefortost

Koétt- och fiskprodukter

Ansjovisprodukter™

Fisksas™®

Ostronsas

Saltad/rokt/torkad skinka (cured ham)

Sardell

Sardin

' Fermenterade bénor/miso — Miso ar en mjélksyrejast pasta av sojabdnor, vatten, salt och en
bakteriekultur. Miso anvénds som krydda och buljong. Fermenterade bonor dr ocksa en av ingredienserna
1 sojasaser.

' Konbu/kelp — Konbu ér en brunalg. Finmald konbu anvénds ofta i ortsalt. I Japan ér buljong, dashie,
vanligt forekommande och i den ar konbu en av huvudingredienserna, ofta tillsammans med bonitofisk.
"2 Nori — ir en grénalg som i véstvirlden mest ér kind i formen som den grénsvarta tunna mattan runt
sushirullar. Nori dr ocksé en vanlig ingrediens i japanska kryddblandningar.

" Tamari #r en sarskilt umamirik sojasas fran Japan. Den 4r mjélksyrejést och passar darfor bést som
bordskrydda. De nyttiga mjolksyrebakterierna riskerar annars att forstdras av varmen vid tillagning.

' Vegemite/Marmite ar en brun salt krim gjord av jéstextrakt, anviinds ofta som smorgaspaligg i
Australien och England.

"Manga saser innehéller ansjovis, till exempel worcestershiresas.

' Fisksds — tillverkas av olika sorters fisk och skaldjur som fermenteras.
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Umaminyckel B

Umaminyckel B visar livsmedel som beddms vara umamirika och som fungerar att
anvianda som tillbehdr eller smaksittning i ett svenskt dldreboende (se Tabell 4). Detta
ar livsmedel som har genomgatt beredningsprocesser; fermentering, lagring, torkning,
rokning, inldggning och saltning, som sannolikt frigdr en tillrdckligt hog halt glutamin-
syra for att ge en rik umamismak.

Tabell 4. Umaminyckel B.

Umaminyckel B: Livsmedel med bedémt rik umamismak (tillbehér och smaksattningar).

Vegetabiliska produkter

Fermenterade gronsaker: Surkél, syrade morétter och bonor etc.

Inlagda gronsaker: pickels, kapris, syltiok, m fl.

Surdegsbrod

Torkad svamp
Ol

Mj6lkprodukter

Blamdgelostar

Fermenterade mjolkprodukter (créme fraiche, matlagningsyoghurt och graddfil)

Fetaost (pa far- eller getmjolk)

Lagrad ost (sarskilt fir- och getost)

Kott- och fiskprodukter

Inlagd sill, matjessill

Kaviar

Saltade/rokta/torkade kott- och fiskprodukter, exempelvis manga korvar; chorizo, pepperoni, frankfurter.
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Klassificeringsresultat

P& foljande sidor presenteras resultatet av de 60 klassificerade maltiderna pé dldre-
boendet i tre olika tabeller med en tabell for varje klass. I Tabell 5 &terfinns de maltider
som hor till klass 1: Maltiden ar umamirik, i Tabell 6 aterfinns de maltider som hor till
klass 2: Maltiden &r sannolikt umamirik och i Tabell 7 aterfinns de maltider som hor till
klass 3: Maltiden bedéms inte vara umamirik. I samtliga tabeller dr de maltider som
innehaller buljong och ddrmed eventuellt tillsatt natriumglutamat markerade med ett X i
kolumnen Innehaller buljong.

Tabell 5. Maltider som 4r umamirika.

Maltid Livsmedel Livsmedel Klass (1, Innehaller
frdn umami- frdn umami- 2 eller 3) buljong
nyckel A nyckel B
Fisk
Stekt panerad sej med husets Ansjovis Kapris, 1 -
remouladsas och kokt potatis smorgasgurka,
graddfil
Sprodbakad fisk, remouladsas, kokt Ansjovis, Kapris, 1 -
potatis och artor gréna artor smorgasgurka,
graddfil
Laxpudding med skirat smdr och artor Grona artor Rimmad lax 1 -
Knuttestrémming (strdmming med smak Grdna artor - 1 -
av pepparrot) potatismos och &rtor
Mandelfisk med skirat smor, kokt potatis Grdna artor - 1 -
och artor
Kokt fisk med agg- och persiljesas, kokt  Grona artor - 1 -
potatis och artor
Fiskgryta med rotfrukter och saffran Tomatpuré - 1 X
Helt kott
Rimmad bog med rotmos och senap Rimmad bog - 1 X
Rimmad bog med pepparrotssas och Rimmad bog - 1 X
kokt potatis
Appel- och &delostgratinerad kassler Kassler Adelost 1 -
med rostad potatis
Slottsstek med kokt potatis och Ansjovis, - 1 X
graddsas, gelé och minimorot ansjovisspad
Kalops med kokt potatis och rédbetor Ansjovis, - 1 X
sojasas
Klassisk porterstek med gelé, sas, kokt  Sojasas Porter 1 X
potatis och pressgurka
Mustig notgryta med haricots verts och  Sojasas Syltlok 1 X
dijonsenap
Flaskkottgryta med torkad frukt och kokt Tomatpuré, 1 X
potatis passerade
tomater
Fars, korv och flask
Bruna bonor med flask och kokt potatis ~ Rimmat flask - 1 -
Stekt flask med loksas och kokt potatis  Sidflask - 1 X
Hemmagjord koéttfarslimpa, potatismos, Bacon - 1 -
s&s, lingon och kokta primérer
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WET! Livsmedel Livsmedel Klass (1, Innehaller

fran umami- fran umami- 2 eller 3) buljong
nyckel A nyckel B
Rotfruktsspackad kottfarslimpa med Bacon Porter 1 X
portersas och kokt potatis
Biff a la Lindstrom med sas och potatis ~ Worcestershire- Inlagda rod- 1 X
sas betor, kapris
Kalpudding med sas, potatis och Sojasas - 1 X
lingonsylt
Slantad korvgryta (helfab) med kokt Tomatpure, - 1 -
potatis eller ris chilisas, sojasas
Ugnsbakad falukorv (helfab) med Krossade - 1 -
potatismos och broccoli tomater
Korv Stroganoff (helfab) med ris och Tomatpuré - 1 X

kokta gronsaker

Kalvfarsbiffar med soltorkad tomat, Soltorkad tomat — 1 -
oliver, farska 6rter samt potatiskaka
med farskost

Wallenbergare med potatismos, skysas Grona artor - 1 -
och artor

Flaskkorv (helfab) med senapssas, kokt Grona artor - 1 X
potatis och &artor

Stekt korv (helfab) med stuvade Grona artor - 1 -
gronsaker och kokt potatis

Fagel

Kyckling Jacob med ris, banan och Bacon, chilisds  Créme fraiche 1 -
notter

Soppa

Artsoppa med rimmad bog Rimmad bog - 1 -
Potatis- och purjoléksoppa Bacon - 1 X
Italiensk kycklingsoppa Rokt flask - 1 X
Gron artpurésoppa med pepparrotsvisp  Gréna artor - 1 X
och rékor

Kottsoppa med mandelklimp Ketchup, - 1 X

tomatpuré

Tabell 6. Maltider som sannolikt 4r umamirika.

Livsmedel Livsmedel Klass (1, Innehaller
fran umami- fran umami- 2 eller 3) buljong
nyckel A nyckel B
Stekt salt sill med I16ksas och potatis - Salt sill 2 X
Matjessill med kokt dillpotatis, &gg, Lagrad ost, 2 -
gréaslok, graddfil, knackebrod, lagrad ost graddfil, sill
Ugnsstekt lax p& spenat- och purjobadd - Creme fraiche 2 -
med duchessepotatis
Fiskfilé med citrusremoulad, dillpotatis - Graddfil 2 -
och rarivna morotter
Helstekt flaskkarré med stekt potatis, - Adelost 2 -
sas och &ppelmos
Persiljejarpe med prastostpotatis och - Préastost 2 X
sas, kokt broccoli
Angamat - Rimmad kyckling 2 -
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Tabell 7. Maltider som inte bedoms vara umamirika.

Maltid Livsmedel Livsmedel Klass (1, Innehaller
frdn umami- frdn umami- 2 eller 3) buljong
nyckel A nyckel B

Fisk

Fiskbullar (helfab) i dillsds med kokt - - 3 X

potatis, citron och farsk dill

Fiskbullar (helfab) med rék- och dillsas, - - 3 X

kokt potatis och rarivna morétter

Fiskgratdng med rakor serveras med - 3 X

potatismos och artor

Fiskpudding, skirat smor, kokt dillpotatis - - 3 -

Fisk florentine, potatismos och broccoli - - 3 -

Stekt strdomming med potatismos och - - 3 -

lingonsylt, rivna morétter

Stekt stromming med potatismos och - - 3 -

lingonsylt

Makrill med stuvad spenat - - 3 -

Helt kott

Dillkétt med kokt potatis och grénsaker - - 3 X

Pepparrotskétt, potatis och morotter - - 3 X

Vinmarinerad flaskkarré med - - 3 -

potatisgratang och herrgardsgronsaker

Skinkstek med appelmos, sas, potatis - - 3 -

Fars, korv och flask

Kottbullar (helfab) med sés (helfab) - - 3 -

potatis och lingonsylt, kokt blomkal

Hemmagjorda pannbiffar med stekt 10k, - - 3 X

sas och kokt potatis

Pannbiff med stekt potatis och - - 3 X

champinjonsas

Farsbiffar med lingongraddsas, kokt - - 3 X

potatis och kokta primérer

Kaldolmar (helfab) med sky, - - 3 X

persiljepotatis och rarérda lingon

Fagel

Kokt hons med currysas, ris och - - 3 X

minimordotter

Soppa

Kottsoppa - - 3 X
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Klassificering av huvudkomponenter

Umaminyckel A och B innehaller livsmedel som vi betraktar som lampliga att anvinda
som tillbehdr eller smaksittning 1 en méltid. Detta ska inte tolkas som att inte de 1 mat-
sedlarna forekommande huvudkomponenterna bidrar till klassificeringen av en maltid. I
de analyserade matsedlarna forekommer vissa huvudkomponenter som uppfyller krite-
riet att vara dokumenterat umamirika eller sannolikt umamirika; kassler, salt sill samt
rimmad bog, rimmad lax och rimmad kyckling. Dessa har da beaktats i klassificeringen
och bidragit till méltidens totala beddmning som tillhdrande klass 1 eller 2.

Sammanfattning av klassificeringsresultatet

Totalt klassificerades 60 maltider, av dessa fanns nagon form av kott med i 40 av mal-
tiderna och fisk eller skaldjur 1 20 av méltiderna. Ingen méltid var saledes vegetarisk.
De flesta méltiderna, 34 stycken, klassificerades som umamirika (klass 1), av dessa var
26 kottratter och 8 fiskritter. 7 méltider bedomdes sannolikt vara umamirika (klass 2),
av dessa var 3 kottrétter och 4 fiskrétter. 19 maltider bedomdes inte vara umamirika
(klass 3), av dessa var 11 kottrétter och 8 fiskratter.

Totalt var 73 procent av kottrétterna och 60 procent av fiskritterna umamirika eller
sannolikt umamirika. Procentfordelningen mellan de olika klasserna blev:

e Klass 1, umamirika — 56 %
e Klass 2, sannolikt umamirika — 12 %
e Klass 3, inte umamirika — 32 %

De vanligaste livsmedlen fran umaminyckel A var rokt eller rimmat flaskkott (11
maltider), grona artor (9 maltider) och tomatprodukter (8 maltider). De vanligaste
livsmedlen fran umaminyckel B var inlagda gronsaker (7 méltider) och fermenterade
mjolkprodukter (6 maltider). Cirka hélften av alla méltider innehéll buljong.
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Diskussion

Beslutet att studera umami i dldrematen foregicks av tanken att en bidragande orsak till
att de boende inom svensk dldreomsorg i stor utstrackning lider av néringsbrist, kan
vara att de far 1 sig for lite mat. Detta 1 sin tur férmodade vi till viss del kan bero pa
brister i matens sensoriska kvalitet. Det viktigaste for oss har i denna studie dock varit
den kalla till livsglddje som en riktigt god méltid kan innebéra for de gamla.

Vér studie har sin utgangspunkt i att forekomst av naturligt umamirika livsmedel gér en
maltid godare. Detta dr den slutsats Klosse m fl (2004) drog nir de undersokte olika
kulinariska framgéngsfaktorer i mat. Deras studie framholl ytterligare fem faktorer som
gjorde en matritt riktigt god, och det var nir samtliga dessa faktorer uppfylldes som
matritten fick markbart hogre betyg vid provsmakning. Vi har alltsa 1 viss man lyft
tesen om umamiforekomst som en kulinarisk framgéngsfaktor ur sitt sammanhang.

Vi har inte hittat ndgon liknande studie som styrker eller dementerar slutsatsen att fore-
komst av naturligt umamirika livsmedel dr en kulinarisk framgéngsfaktor. Det finns
dock flera studier som visar att umami, men da i form av tillsatt natriumglutamat, gér en
matrétt smakligare (Bellisle, 1999; Bellisle m fl, 1991; Beyreuther m fl, 2007; Girardot
& Peryman, 1954; Schiffman, 1998, 2000). Dessa studier sammantaget gor att vi har
valt att utga frén att forekomst av naturligt umamirika livsmedel som ensam faktor har
potential att géra en méltid godare.

En annan anledning till att vi i denna studie begréansar vért intresse till umamiforekomst
ar den positiva effekt glutamat visat sig kunna ha pa dldre och undernérda personers
energiintag (Bellisle m {1, 1991; Schiffman, 1998). Vi ser ingen anledning till varfor den
positiva effekt man har funnit pd energiintag och smakupplevelse nér natriumglutamat
ar tillsatt, inte lika gérna skulle kunna uppnas med en tillsats av naturligt umami-
smakande livsmedel. I bada fallen handlar det om samma komponent, glutamat, vare sig
den finns naturligt i livsmedlet eller ar 1 tillsatt form.

Det vi ser som svagheten i var studie ar att resultaten till stor del bygger pa tva defini-
tioner som inte har sin grund i ndgon exakt vetenskap, utan i konvention tillsammans
med véra egna och andras bedomningar. Dels géller det definitionen av livsmedel med
dokumenterat rik umamismak som vi har satt till 100 mg fri glutamat/100 gram ravara.
Dels giller det definitionen av klass 1 - maltiden ar umamirik. Vi har valt att pasta att
en maltid &r umamirik nér den innehéller minst ett livsmedel med dokumenterat rik
umamismak.

Vi konstaterar att vi genom denna studies uppldgg fatt svar pa de fragestillningar som
stilldes upp samt att studiens syfte ar uppfyllt; vi har skapat ett enkelt verktyg
bestdende av tva umaminycklar for att kunna kartldgga naturligt umamirika méltider
inom dldreomsorgen. Verktyget dr utformat s att det ocksa kan anvindas som ett
hjalpmedel for att skapa umamirika méaltider.

Analysverktyg — umaminyckel A och B

Da vi i denna studie har skapat ett eget analysverktyg for att kunna kartligga umamirika
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maltider inom dldreomsorgen kan man diskutera reliabiliteten och validiteten i1 detta
verktyg. Vi dr medvetna om att vi inte kan hdvda att vi har lyckats fa fram en hel-
tackande lista med alla umamirika livsmedel som passar att anvdnda pa ett dldreboende
i Sverige. Vi anser dock att vart verktyg ar tillrackligt genomarbetat for att allmént
kunna virdera om en maltid dr umamirik eller inte.

Val av livsmedel till umaminyckel A och B

Eftersom vi inte har kunnat utfora ndgra egna analyser pa hur mycket fri glutamat och
eventuella ribonukleotider som finns i olika livsmedel har vi varit beroende av de upp-
gifter vi funnit i litteraturen. Ménga av studierna &r utforda i Japan, vilket forklarar
varfor méinga asiatiska livsmedel finns analyserade och dokumenterade, medan vi inte
har kunnat hitta vérden pé vissa livsmedel som &r vanliga i svensk dldreomsorg, som
exempelvis pepparrot och kalrot. Vi dr dirfor vdl medvetna om att det kan finnas livs-
medel med mycket umamismak som vi inte funnit ndgon dokumenterad glutamathalt pa
och inte heller sjdlva har identifierat som umamirika. Vi dr ocksa medvetna om att vissa
av de livsmedel som ingar i umaminycklarna ar okdnda for ménga 1 Sverige. Vi har inte
undersokt tillgdngligheten eller kostnaden for dessa livsmedel hos grossister for stor-
hushéll. Vi vet dock att flera av dem ér att betrakta som baslivsmedel i sina ursprungs-
lander och att det ofta bara behdvs en liten tillsats for att de ska ge smak.

Umaminyckel B innehaller inte ndgra obehandlade ravaror utan endast livsmedel som i
nagon form genomgétt en beredningsprocess. Det handlar da om processer som bryter
bindningarna i proteiner och bildar rakare peptidkedjor for att vid ldngre gangen process
delas upp 1 enskilda aminosyror. Varken vi eller Bo Ekstrand pa SIK, som vi tagit hjilp
av, vet med sékerhet hur langt denna nedbrytningsprocess har kommit {or varje livs-
medel, och ddrmed heller inte i hur hog grad aminosyror frigjorts. Vi har dock gjort en
beddomning baserad pa framfor allt Ekstrands gedigna kunskap om livsmedlens fram-
stdllningsmetoder. Nér det giller obehandlade ravaror anser vi oss inte ha ndgon grund
att bygga pé for att bedoma ett livsmedels fria glutamathalt.

Ytterligare en osdkerhetsfaktor vid valet av livsmedel till umaminyckel B ér 1 vilken
grad proteinerna i det enskilda livsmedlet bestér av glutaminsyra. Vi har inte undersokt
detta men ser det som troligt att alla valda livsmedel innehéller en tillrdcklig hog halt av
glutaminsyra, da det generellt sett 4r den vanligast forekommande aminosyran 1
proteiner. Animaliska proteiner bestér till 11-22 procent av glutaminsyra, medan mot-
svarande siffra for vegetabilier &r upp till 40 procent (Ninomiya, 2002). Den légre totala
proteinhalten i vegetabilier kompenseras i ndgon méan av detta forhdllande, nir det
géller hur mycket glutaminsyra som frigors vid en proteolys.

Dryck

I umaminyckel B éterfinns 61 da det ar en fermenterad produkt som vi bedomer inne-
hélla smaken umami. Ol kan férutom maltidsdryck ocks fungera som smaksittare i en
matrdtt. | de méltidsanalyser vi har gjort har vi inte tagit hénsyn till den dryck som
serveras till maten da denna inte har varit kénd for oss och formodligen varierar for
olika matgdster.

Vid en festligare maltid kanske maltidsdrycken blir ett viktigt inslag. Om denna ska

vara vin kan det finnas anledning att undvika en umamirik méaltid d& umami i maten kan
gora att vinet upplevs striavare och beskare (Systembolaget, 2007).
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Umami och smak

[ umaminycklarna har vi beroende pé flera orsaker inte graderat de olika livsmedlen
efter hur mycket umamismak de bidrar med. En orsak ar att méngden fri glutamat kan
variera i samma livsmedel, som till exempel i en mindre mogen och en vil mogen
tomat. En andra orsak &r att olika livsmedel anvénds i olika méingder i en méltid,
exempelvis kanske det dr rimligt att anvinda 50 gram grona drtor men bara 5 gram
parmesanost i en matportion. En tredje anledning till att inte gradera umamibidraget
fran olika livsmedel &r bristen pa analysresultat av halten 5’-ribonukleotider. Eftersom
synergieffekten av glutamat i kombination med ribonukleotider ar visentlig, pdverkar
samtidig nérvaro av bada dessa komponenter umamismakens styrka pd ett sitt vi inte
har underlag for att vardera. Loliger (2000) konstaterar ocksé att vilken matritt som
smaksatts och vilken smakséttare som anvénds troligen paverkar hur mycket som
behover tillséttas for att forh6ja matens smak pé ett optimalt sétt.

Tillsatt natriumglutamat, smakforstarkare

Som tidigare nimnts finns det tillsatt natriumglutamat i minga buljonger. Aven fonder,
Aromat och andra férdiga kryddblandningar innehller ofta smakforstérkare. Aven om
dessa tillsatser tillfor en méltid smaken umami har vi valt att inte inkludera dessa i vara
nycklar, da vi har velat fokusera pa livsmedel som naturligt innehéller smaken umami.
Detta ér ett medvetet val da tillsats av natriumglutamat fortfarande inte dr helt okontro-
versiellt och da vi inte vill bidra till tendensen “allt-smakar-lika”.

Aven nir man anvinder sig av vira umaminycklar for att tillsitta umamismak i en mal-
tid, ar det givetvis viktigt att man varierar anvindandet av olika tillbehdr och smaksatt-
ningar for att undvika problemet med smaklikriktning.

Klassificering

Resultatet av maltidsanalyserna

Resultatet av méltidsanalyserna pa dldreboendet i1 Goteborg visar att 40 procent av fisk-
ritterna och 27 procent av kottrétterna tillhor klass 3, de bedoms inte vara umamirika.
Dessa motsvaras av 19 maltider. Vi kan dock inte utesluta att nagot livsmedel i dessa
maéltider 4r umamirikt utan att det finns upptaget i vara umaminycklar.

Da vi finner matritter som dr baserade pd bade fisk, helt kott, férs, korv och flisk, fagel
samt soppa i klass 3 kan vi inte dra slutsatsen att det &r ndgon speciell kategori av mat
som inte 4r umamirik. Vi finner ocksa traditionell husmanskost i alla tre klasserna, vil-
ket gor att vi inte kan géra ndgon generell koppling huruvida husmanskost skulle vara
umamirik eller inte. Slutsatsen av matsedelsanalysen &r att vi inte kan se ndgot monster
for vilka méltider som dr umamirika eller inte. Detta resultat dr inte helt ovéntat da det i
umaminycklarna finns méanga olika typer av livsmedel representerade.

Vi kan inte virdera om andelen umamirika méltider pa dldreboendet dr stor eller liten
jamfort med sddana som man exempelvis lagar hemma eller dter pd restaurang eftersom
vi inte har undersokt det. Vi konstaterar dock att det ar positivt att de flesta méltiderna
ar umamirika eller sannolikt umamirika, &ven om det finns en forbéttringspotential.
Med hjilp av umaminycklarna kan man pé ett relativt enkelt sitt fordndra maltiderna i
klass 3 till att bli umamirika eller sannolikt umamirika.
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Efterlevnad av recepten

Vi vill podngtera att var metod har gétt ut pa att studera recepten och matsedlarna pa
dldreboendet och att ingen observation i koket har gjorts. Detta innebér att vi inte sikert
vet vad maten som till slut serveras till de dldre har f6r innehall av umami. Enligt kost-
chefen pa dldreboendet ska recepten foljas exakt, men det &r inte helt osannolikt att
kockarna smakar av maten och ibland bestimmer sig for att smaksétta den lite extra
med nigot som inte finns angivet i receptet.

Val av undersdékningsmaterial

Undersokningen &r gjord pa middagarna pé en 10-veckorsmatsedel och borde dérfor
innefatta 70 maltider. Anledningen till att vi bara har med 60 maltider i underlaget beror
pa att nagra matritter forekom tva gdnger under perioden samt att vi inte fick tillgdng
till ett par recept.

Bakgrunden till valet att enbart titta pA middagar aterfinns i de studier som visat att en
tillsats av natriumglutamat forbattrar smaken pa kottritter, fisk och burkgronsaker
medan flingor och andra sédrétter, mjolkprodukter och séta ritter oftast inte blev béttre
(Girardot & Peryman, 1954). Med ledning av livsmedlen i vara umaminycklar ser vi det
som troligt att det framst &r huvudmaéltiderna som innehéller umamirika komponenter
och det dr ockséd dessa som ur ndringsmassig synpunkt ar de viktigaste att fa i sig. Det ar
alltsd genom att studera huvudmaéltiderna som vi bést uppfyller syftet med och besvarar
fragestillningarna i denna studie.

Da kvéllsmaten 1 ménga fall bestar av samma typ av livsmedel som middagarna kan
umaminycklarna givetvis anvindas for att savél klassificera som forhgja smaken dven
pa dessa. Att kvéllsmaltiderna inte passade for analysen i denna studie beror snarare pa
att de i hogre utstrickning bestar av forddlade industriprodukter, vars exakta ingredien-
ser ¢j varit kdnda for oss.

"Nya” livsmedel

Ylva Mattsson Sydner (2004) menar att ménniskor skapar kulinariska regler kring
maten, och att namnet pa en specifik matritt kommer att forknippas med vissa ingre-
dienser, tillagningssatt, utseende och vissa bestdmda tillbehor. Att da de dldre som ska
dta maten ocksa erhéller det matréittens bendmning far dem att forvénta sig ar oerhdrt
betydelsefullt for hur de upplever smaken, sdger Mattsson Sydner. Att namn och
presentation passar forvintan dr ocksa en av de kulinariska framgéngsfaktorerna som
Klosse m f1 (2004) har identifierat i sin studie. Abrahamsson m fl (2006) &r inne pé
samma linje ndr de skriver att god och villagad mat som &r sammansatt av traditionella
livsmedel som de gamla kdnner igen och tycker om é&r en bra forutsittning for att maten
ska bli uppéten.

Vi anser att de smakforluster som uppstar vid storhushallstillagning, som beror pa
ofrankomligt ldngre tillagnings- och varmhéllningstider, kan behdva kompenseras for
genom att tillsitta mer smak i ndgon form. Nar det giller vikten av att servera traditio-
nella livsmedel som de gamla kénner igen och att en matrétt ska innehalla de ingredien-
ser som den forknippas med, sa dr det sikert sant ndr vi pratar om de storre, synliga
delarna av en méltid. Men vi ser annorlunda pa att anvianda mer okdnda livsmedel som
smakséttning och flera sddana aterfinns i vara umaminycklar. Att tillsdtta en komponent
som man inte brukade anvdnda hemma behover inte betyda att det inte smakar som man
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ar van, tviartom kan det vara just detta som gor att man far samma fylliga smak som den
nylagade maten hade i det egna hemmet.

Att man har ansjovis i en kalops betyder inte att grytan smakar fisk, utan med ratt
dosering far man bara den smakforhdjande effekten av umami som man i detta fall ar
ute efter. Detsamma géller manga andra av de listade umamiférstirkarna. Aven om
umaminycklarna dr tinkta att innebéra en hjélp och inspiration till att skapa smakrikare
maltider, kvarstar avsmakningen vid grytan som det allra viktigaste verktyget for att
skapa en riktigt god matrétt.

Proffskockarnas knep

Kan det vara sa att minga av proffskockarnas knep innebér en umamiforstarkning utan
att de tanker pa, eller vet om, att det ar just umamismak de tillsétter? Vi har hort
uttalanden som:

- Jag gor absolut ingen kalops om jag inte har ansjovis hemma!

- Alla saser ska avslutas med att man l4gger i1 en skiva lagrad ost!

- En skvitt asiatisk fisksas gor susen 1 det mesta!

Och 1 vegetariska kokbocker tipsas man om att koka med en bit konbualg i soppan eller
1 grytan.

Vi vet ju att man i alla tider” anvént en nypa socker for att forhdja smaken pad ménga
ratter och att salta dr givetvis sjdlvklart. Vindger eller citronsaft dr ocksd smakséttare
som anvéands 1 alla mdjliga sammanhang. Det hela handlar kanske om att {4 balans
mellan olika smaker, vilket for ovrigt dr en annan av de faktorer som utnédmnts till en
kulinarisk framgangsfaktor av Klosse m fl (2004). Hér i vastvdrlden har vi fatt ndja oss
med att medvetet balansera sott, salt, surt och beskt. I Japan ddremot har man ként till
umamismaken sedan linge. Dér har man foljaktligen gérna en skvitt sojasés eller lite
miso (mjolksyrejésta sojabonor som dr umamirika) i manga matrétter. Eller helt enkelt
natriumglutamat i ren form som ju enligt Ninomiya (2002) har funnits att kopa som
krydda sedan 1909. Pa tal om den dir nypan socker dr det intressant att 1dsa Jacqueline
Marcus (2005) artikel Culinary applications of umami. Hon sdger att en nypa socker i
tomatsdsen kopierar mognadsprocessen och gor att umamismaken forstérks.

Nar det géller den trestjarniga Michelinkocken Heston Blumentahl vet han precis vad
han héller pa med géillande anvindning av umamirika livsmedel. Han applicerar sitt
vetenskapliga kunnande pa sin kokskonst och kallar det koksvetenskap, medan andra
kallar det molekylar gastronomi. Blumentahl gor sin ballotin pad makrill med hjilp av
enzymer som han extraherar fran tonfiskmage. Sedan tillsitter han en umamirik dashie-
vindgrett och serverar med en unmai ginjo sake frdn Takasago. Dirmed har Blumentahl
skapat vad han kallar den ultimata umamirétten. For den som vill smaka &r det bara att
bege sig till hans restaurang Fat Duck i Bray vister om London. Den utsags 2005 till
varldens bésta restaurang av den ansedda brittiska tidskriften Restaurant (Sims, 2005).

Kallkritik

Klosse, Riga, Cramwinckel och Saris (2004)

I Klosses m fl (2004) studie framgéar det inte vilka livsmedel, eller i vilken méngd de
ska inga, for att faktorn férekomst av umami ska vara uppfylld. De sdger dock att det var
sldende hur ofta naturligt glutamatrika ingredienser forekom i de framgangsrika
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restaurangmaltiderna och de presenterar en lista med de livsmedel som de anser bidra
med umamismak i1 de analyserade matritterna. Av dessa listade livsmedel &r det flera
som inte uppfyller var definition av att vara umamirika, dvs har ett glutamatinnehall pa
minst 100 mg/100g.

Umami Information Center (2007)

Nar det giller Umami Information Center (UIC) framgar det inte tydligt pd hemsidan
(www.umamiinfo.com) vilka som &r dess bakomliggande aktorer. Efter personlig kon-
takt med dem har vi fétt veta att UIC grundades i Japan 1982 och godkidndes som NPO
(non-profit organization) i april i ar. Sedan 2004 har UIC jobbat med att marknadsfora
umami som den femte grundsmaken bland kockar och vetenskapsmén 6ver hela
vérlden. Deras ordforande dr Dr Kenzo Kurihara, professor vid Aomori University i
Japan och Ms Kumiko Ninomiya, biokemist, dr en av direktdrerna. Vi kdnner igen bada
namnen fran flera av de vetenskapliga artiklar som vi refererar till i var studie. De
uppgifter vi himtat frdn www.umamiinfo.com dr vissa av sifferuppgifterna pd glutamat-
och ribonukleotidinnehdll i Tabell 1. Efter att ha fatt ta del av originalreferenser och
utskrifter frin Ms Ninomiya anser vi att vi med fortroende kan anvdnda Umami
Information Center som var referens.

Generaliserbarhet

Som referens till studien av matsedlarna pé dldreboendet i Goteborg valdes matsedlarna
pa ett dldreboende 1 Dalsland. Det visade sig att 44 av de 49 matritterna pa den dals-
landska 7-veckorsmatsedeln aterfanns bland de 60 maltider vi analyserat. De som sak-
nades var tva leverritter och tre pastaritter. Detta innebér att 90 procent av de dalslénd-
ska méltiderna finner sin motsvarighet bland de analyserade méltiderna i Goteborg.
Givetvis kan recepten skilja sig &t mellan olika verksamheter, men da det ofta ror sig
om traditionell svensk husmanskost, med viss regional anknytning, tror vi inte att skill-
naderna i recept dr s stora.

I och med den stora likheten mellan referensmatsedeln och den analyserade matsedeln
bedomer vi att undersokningen dr generaliserbar till att gilla atminstone dldreboenden
inom Vistra Gotalandsregionen, 1 de fall de tillimpar grundmatlagning. Denna begréns-
ning i generalisering avser dock frimst den del av studien som analyserar matsedlar och
recept i ett dldreboende 1 Goteborg. Nar det giller att forekomsten av umami ar en
kulinarisk framgéngsfaktor sa torde det vara betydligt mer generaliserbart, &ven om det
finns studier som visar nationella skillnader 1 hur intensiv umamismak som foredras
(Bellisle, 1999). Nycklarna med umamirika livsmedel beddmer vi alltsa dr anvédndbara
savil nationellt som internationellt. Med fler undersdkningar pé fritt glutamat- och
ribonukleotidinnehall 1 olika livsmedel kan sdkerligen listorna byggas ut och anpassas
till kulinariska traditioner i olika ldnder.

Fortsatt forskning

Yamaguchi och Ninomiya (2000) skriver att upptickten av umami har bidragit till
gliddjen runt borden i hela virlden. De menar ocksa att den fortsatta forskningen pa
umami kommer att ge ytterligare forstdelse for hur man kan anvéinda matens
komposition av smaker for att bidra till ett bra matval och god hilsa. Eftersom flera
forskare redan idag intresserar sig for hur umamismaken kan paverka éldres energi- och
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ndringsintag finns det anledning att tro att kunskapen pa detta omrade kommer att vixa
inom de ndrmsta aren.

Vi har dessvirre inte hittat nagra studier dir man anvént livsmedel som naturligt inne-
haller umami och hoppas dirfor att mer forskning kommer inom detta omrade.

Det skulle till exempel vara intressant att gdra en experimentell studie i1 Sverige ddr man
jamfor hur personer i ett dldreboende upplever smaken av olika rétter, beroende pa
vilken umamikélla man anvénder i receptet. Man kunde da jaimfora tre varianter av
samma ratt:

1. utan umamitillsats

2. med tillsats av natriumglutamat

3. med tillsats av nagon for ritten lamplig smakséttning fran umaminyckel A.

Detta skulle ge en konfirmation pd om dven matgister pa ett svenskt &ldreboende har
umamiforekomst som en kulinarisk framgangsfaktor. Man skulle ocksé fa reda pa om
den aktuella matritten upplevs godast med tillsats av natriumglutamat eller smaksatt
med det valda, naturligt umamirika, livsmedlet.

I ett andra steg skulle det vara intressant med en interventionsstudie dir man forédndrar
recepten 1 ett svenskt dldreboende, med avseende pa att forstirka umamismaken. Man
kan dd anvinda umaminyckel A och B for att finna de méltider som f6r det aktuella
dldreboendet tillhor klass 3 och fordndra dessa med hjdlp av ndgot naturligt umamirikt
livsmedel frdn umaminyckel A eller B. Darefter méter man vilken effekt det far pa den
faktiska matkonsumtionen 6ver en lidngre tid. Detta skulle ge en indikation pa om man
genom mer umamirik mat kan 6ka energi- och niringsintaget pa svenska éldreboenden
och dirigenom minska risken for undernéring.
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Slutord

Vi ville med denna undersdkning bidra till kunskapen kring hur en méltid inom dldre-
omsorgen kan sittas samman. Vi vet att maten pa vissa dldreboenden dr mycket bra
medan den kan bli bdttre pa andra. Vi vet ocksa att det finns manga begrénsningar i
form av tid, pengar och andra resurser vid planering och tillagning av maten.

Det finns manga parametrar som gor att en maltid upplevs aptitlig och god, en av dessa
kan vara forekomsten av umami.

Vart mal var att ta fram ett lattanvant hjdlpmedel for att skapa umamirika méltider. Vi
tror att umaminycklarna som finns presenterade i resultatet av denna studie kan vara till
hjélp for kostchefer och andra personer som planerar och lagar mat inom svensk dldre-
omsorg. Med hjilp av dessa kan man pi ett enkelt sétt analysera matsedlar med
avseende pad umamiforekomst och man fér dven flera forslag pd umamirika livsmedel
som passar bra att anvianda som tillbehor eller smakséttare i en méltid. P4 sé satt kan
man modifiera befintliga recept till att bli mer umamirika och forhoppningsvis ocksa
mer vilsmakande.

Det péagar just nu ett projekt vid Goéteborgs Universitet Den mangdimensionella
matkonsumenten. Varderingar och beteende hos konsumenter 55+ (Brembeck m fl,
2005). Det man i projektets forsta del kan konstatera &r att for de vélbestéllda och
vélutbildade storstadsborna bland 55+ konsumenterna dr mat och allt som hor ett gott
liv till viktigt och prioriteras. Maten och méaltiden har flyttat in i upplevelseekonomin
och hit hor gastronomins falt. Rapporten konstaterar att ett fortsatt gott liv for dessa
dldre stéller samhéllet infor helt nya utmaningar, bland annat nér det giller den
sensoriska kvaliteten pé dldreomsorgens maltider.

Vi hoppas att vi med denna studie har gett ett litet bidrag till det kunskapsunderlag som
behovs for att de dldres gastronomiska dnskemal i1 framtiden ska kunna uppfyllas. For-
hoppningsvis med foljden att matintaget 6kar och risken for undernédring minskar, till
gagn for sdvil individen som samhillet i stort.
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Bilaga 1

Tabell 1. Fri glutamat och 5’-ribonukleotider (AMP, GMP, IMP) i livsmedel, mg/100 g (Kéllor:
Beyreuther m fl, 2007; Chemical Business, 2005; Food Standards Australia New Zealand, 2003;
Giacometti, 1979; Horie, Ujihara, & Kohata, 2000; Loliger, 2000; Ninomiya, 1998; Umami Information
Center, 2007; Yamaguchi & Ninomiya, 2000).

Livsmedel

Fri glutamat, mg/100 g

5'-ribonukleotider, mg/100 g

Vegetabiliska produkter

Konbu/Kelp (torkad)"’ 1608-2240

Vegemite/Marmite ™ 1431/1960

Fermenterade carobbonor™ 1700

(Johannesbréd)

Nori (torkad)® 1378 21 (GMP+IMP)
Sojasas, olika lander 412-1264

Shiitake (svamp), farsk/torkad 71/1060 45/156 (GMP)
Fermenterade sojabonor t ex miso™ 136-965

Gront te 668

Soltorkad tomat 648

Tomatprodukter upp till 630

Tomat 5-300 12-21 (AMP)
Farsk tomatjuice 260

Grona artor 106-200 2 (AMP)
Potatis 10-180

Majs 106-150

Gron sparris 49-106

Lotusrot 103

Kinakal 94-100

Vitlok 99

Rattika 67

Sojabdnor 66

Sétpotatis 60

Lok 1-51 12 (AMP)
Vitkal 50

Sallat 48

Spenat 39-48

Blomkal 46

Champinjon, farsk 42

Piplok* 42

Grona bénor 39

Vit sparris 36

Morot 8-33

Gron paprika 8-32

"7 Konbu/kelp — Konbu &r en brunalg. Finmald konbu anvinds ofta i ortsalt. I Japan ér buljong, dashie,
vanligt forekommande och i den ar konbu en av huvudingredienserna, ofta tillsammans med bonitofisk.
'8 Vegemite/Marmite ar en brun salt krim gjord av jéstextrakt, anviinds ofta som smorgaspaligg i

Australien och England.

1 Johannesbréd ér en baljvixt som vixer pa trid runt medelhavet. Carobbénor anvinds ibland som
erséttning for kakao, men ar mycket sotare. I fermenterad form &r de vanliga i det afrikanska koket.

2% Nori — 4r en gronalg och ir i véstvirlden mest kind i formen som den gronsvarta tunna mattan runt
sushirullarna. Nori &r ocksa en vanlig ingrediens i japanska kryddblandningar.

2! Fermenterade bdnor/miso — Miso 4r en mjolksyrejdst pasta av sojabonor, vatten, salt och en
bakteriekultur. Miso anvénds som krydda och buljong. Fermenterade bonor dr ocksa en av ingredienserna

1 sojasaser.

22 Piplék ser ut som stor grislok och kan anvindas som purjolok (kan odlas i Sverige).




Livsmedel

Fri glutamat, mg/100 g

5'-ribonukleotider, mg/100 g

Broccoli 30

Avokado 18

Okra (grénsakshibiskus) 14

Bambuskott 14

Pumpa 11

Wakame?® 9

Aggplanta (Aubergine) 6

Kiwi 5

Vindruvor, réda 5

Apple 4

Vindruvor, gréna 1

Gurka 1

Kéttprodukter

Saltad/rokt/torkad skinka (cured ham) | 337

Kyckling 22-115 219-288 (AMP+GMP+IMP)
Anka 69

Notkott 10-42 82-200 (AMP+GMP+IMP)
Flaskkott 9-29 211-262 (AMP+GMP+IMP)
Fiskprodukter

Fisksé&s, olika lander” 621-1383

Ostronsas 900

Sardell/ansjovisprodukter 630

Sardin 280-356 194-288 (AMP+IMP)
Rakor 43 92 (IMP)

Makrill 36 215 (IMP)

Lax 20-36

Bonito® (torkad) 26 687 (IMP)

Torsk 9 44 (IMP)

Tonfisk 292 (AMP+IMP)
Mejeriprodukter

Parmesanost 1200-1680

Roquefortost 1200

Cabrales® 760

Emmenthalerost 308

Cheddarost 182

Camembert 40

Getmjolk 4

Komjolk 1-2

Ovrigt

Agg 23

2 Wakame ér en gronalg. Ingér t ex ofta i misosoppan som serveras pa sushirestauranger.

* Fisksés — tillverkas av olika sorters fisk och skaldjur som fermenteras.

%3 Bonito #r en slags tonfisk som i form av torkade flingor anvinds i japansk matlagning som krydda och

§arnityr.

6

Cabrales ar en kénd spansk blamogelost gjord pa getmjolk.
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