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Sammanfattning

Aldre ater ofta tre mal om dagen varav ett som dr varmt/tillagat. Detta stéller hoga krav pa
naringsinnehallet. Under en lunch/middag bor aldre fa i sig 430 -540 kcal samt 25 — 30 gram
protein enligt svenska naringsrekommendationer. Aldre med hemtjanst kan fa fardigratter av
market Varsagod tillverkade av Elite hotel levererade hem till sig via hemtjéansten i
kommunen. Pa marknaden finns ett flertal tillverkare av fardigratter, bland annat séljer Findus
och Familjen Dafgard sadana ratter. Fardigratter kan vara kylda eller frysta.

Syftet har varit att jamfora naringsinnehall i fardigratter for att se hur de star sig mot varandra
och mot de rekommendationer som finns till dldre med avseende pa en lunch/middag.

Genom observation av utbudet i butik kom vi fram till att anvanda oss av Findus och
Familjen Dafgard ur butikens sortiment. Jamforelse har gjort av fardigratter fran market
Varsagod, samt ratter fran Findus och Familjen Dafard. I de tre foretagens sortiment med
enportionsratter har vi gjort avgransningar och plockat ut sju snarlika ratter fran respektive
foretag, vars genomsnittliga naringsinnehall har legat till grund for analysen.

Resultatet var att Findus och Familjen Dafgards rétter holl sig inom rekommendationen
avseende energi men hade ett for lagt proteininnehall jamfort med de rekommendationer som
finns. Varsagod lag 6ver rekommendationen for energi men inom spannet for protein.
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1.Introduktion

Under utbildningen, kost- och friskvardsprogrammet vid Goéteborgs universitet, har vi fatt
mota hélsa ur manga olika perspektiv och anpassat till manga olika situationer och
malgrupper. Idén att skriva ett arbete riktat mot aldre vacktes tidigare i utbildningen da vi
gjorde ett projektarbete om kostens betydelse for aldres halsa. Utifran det bygger vi hér vidare
inom samma omrade och undersoker de fardiglagade enportionsratter som éldre kan fa
distribuerad via hemtjansten.

Att detta ar ett aktuellt amne mérks inte minst i dagspressen, dar det de senaste aren skrivits
en hel del om just dldres kost. Det har handlat om varm mat fran centralkok saval som kall
mat fran storre distributorer. Livsmedelsverket publicerade i mars i ar en rapport (Lowestam,
2011) om bra mat i &ldreomsorgen vilket ytterligare visar att det ar ett aktuellt &mne.

Ett annat sétt att se vad som gors &r att googla halsoarbete och aldre, vilket ger drygt 33 000
traffar (2011-04-27). Har hittar vi bland annat artiklar och forskning fran bade Sverige och
utlandet som fokuserar pa kosten och dess betydelse for de dldres psykiska och fysiska
valmaende.

Utifran egna erfarenheter har vi uppfattningen att manga aldre ater fardigratter som sina
huvudmal. Dessa kan bestd av fardigratter som levereras via hemtjanst eller kops i butik.
Hemtjansten har pa sin lista 6ver mojliga insatser varmning av mat vilket kan pavisa att det
ofta handlar om fardig mat som de &ldre ater (Hansson & Nejstgaard, 2010). Vilken ndring
innehaller fardiglagade ratter? Vi jamfor har enportionsratterna via hemtjansten som &r kylda,
med enportionsratter fran de storsta leverantérerna i dagligvaruhandeln, som é&r frysta.



2.Bakgrund

Bakgrunden inleds med definitioner av nagra begrepp som ligger till grund for arbetet. Vidare
beskrivs branschens hantering av fryst och kyld mat. Mikrobakteriella risker och
naringsforsamringar belyses aven har. Darefter beskrivs nagra foretag som tillverkar
fardigratter som levereras via hemtjansten eller séljs i butik. Darpa beskrivs vilka som ater
fardigratter och vilka lagar som finns for forpackningarna. En redogérelse for hemtjansthjalp
for aldre gors, med fokus pa mat, samt att de kostrekommendationer som finns for dldre gas
igenom. Bakgrunden avslutas med problematisering av amnet.

2.1 Definitioner

Centrala begrepp i detta arbete ar fardigratt, husmanskost och dldre. Dessa beskrivs
utforligare nedan.

2.1.1 Fardigratt

Pa webbuppslagsverket Wikipedia beskrivs fardigratt som ... en fardiglagad/atklar matréatt
som salufors i livsmedelsbutiker. Den ar vanligtvis industriellt tillverkad, men kan ibland
tillredas i butiken. Fardigmaten saljs djupfryst, kyld eller rumstempererad och ar &tklar eller
varms i mikrovagsugn, pa spis eller i vanlig ugn” (Wikipedia, 2011).

| detta arbete syftas pa fardiglagade kylda och frysta enportionsratter, som endast behover
varmas innan de serveras.

2.1.2 Husmanskost
Tore Wretman beskriver i en nytryckning av sin bok fran 1967 husmanskost pa féljande satt:

”Husmanskost, under den bendmningen brukar vi sammanfatta rustika
ratter av vardagskaraktar. For det mesta tillagade av enkla ravaror och
genom en lang och mddosam procedur. Det ror sig alltsa sallan om
tillfallighetsréatter.” (Wretman, 2008, s. 7)

Nationalencyklopedin beskriver husmanskost som enklare men god “hemlagad” vardagsmat i
motsats till festmat och delikatesser (Nationalencyklopedin, 2011).

| detta arbete definieras husmanskost som matratter aldre i allménhet k&nner igen.

2.1.3 Aldre
| detta arbete definieras dldre som personer som har natt pensionsaldern, det vill séga vid 65
ars alder och uppat och som dessutom har servicehjalp fran hemtjansten.

2.2 Livsmedelshantering

Det sker forandringar vid all hantering av livsmedel, vilka kan vara medvetna eller omedvetna
forandringar vid tillagning, forvaring eller transport 0.s.v. (Jonsson, Marklinder, Nydahl &
Nylander, 2007). Vi beskriver nedan proceduren med fryst respektive kyld mat i stor skala.

2.2.1 Fryst mat

Djupfrysning ar det skonsammaste sattet att forlanga hallbarheten av livsmedel
(Djupfrysningsbyran, 2011). Infrysning av mat inom industrin sker sa fort som mojligt for att
bevara maten pa basta méjliga satt. Det galler att utseende, struktur och naringsvarde bevaras,
och dessutom att undvika storre vatskeforlust fran produkterna och bildning av stora
iskristaller. Fardigratter fryses vid -30° C, oftast genom bandfrysare (Olsson & Ousbéck,
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2003) dar varan med en bestdmd hastighet transporteras genom frysen. Vid transporten av
fryst mat anvands fryshilar dar temperaturen stélls in beroende pa vad det &r som fraktas, for
att vara sa lamplig som mojligt (Djupfrysningsbyran, 2011). Ofta mellanlandar maten i sa
kallade fryshus dar den lagras innan vidare transport sker. Har ar det viktigt att en lag
frystemperatur anvéands da det forlanger hallbarheten och sakerstaller kvaliteten.

Vid djupfrysning kristalliseras vattnet i livsmedlet sa det inte finns nagot tillgangligt for
biokemiska forandringar som kan férsamra livsmedlet (Jonsson m.fl., 2007). Den
rekommenderade hogsta temperaturen att forvara frysta livsmedel i ar -18° C. Vid annu lagre
temperatur forlangs hallbarheten vilket gor att livsmedel som ska ha en lang halbarhet fryses
ned till -30° C.

2.3.2 Kyld mat

For kyld mat beror hallbarheten pa vilken typ av metod som anvands vid tillagning och
forpackning. Cook-chill innebdr att maten lagas som vanligt och sedan kyls ned for att
aterupphettas igen fore servering. Det galler att maten kyls ned snabbt till mellan +0-3° C
och sedan forvaras vid samma temperatur dnda fram till mottagaren. Hallbarheten brukar vara
maximalt fem dagar inkluderat tillagningstiden. Cap cold &r en liknande metod men med
skillnaden att maten vakuumforpackas for langre hallbarhet. Sous-vide ar den tredje metoden
och har vakuumforpackas maten innan den fardiglagas, och tillagningen sker pa lag
temperatur for att inte paverka de sensoriska egenskaperna lika mycket. Har uppnas en
hallbarhet pa 1-3 veckor. For vakuumfoérpackad mat, som innebér avsaknad av syre, kan
botulinumbakterier fa chans att véxa, vars sporer éverlever det mesta.

For att forlanga hallbarheten pa kyld mat forpackas den ofta i sa kallad modifierad atmosfar
(MA). Det &r en blandning av syrgas, kvévgas och koldioxid. Koncentrationerna av de olika
gaserna beror pa livsmedlet och tanken ar att inga enzymatiska eller mikrobiella forandringar
ska ske. Vid fel koncentrationer kan livsmedlet férsdmras fortare. Syre bevarar den réda
fargen hos ratt koétt, koldioxid hammar tillvaxt av mogel och bakterier medan kvéavgasen mest
ar utfyllnad.

2.2.2 Naringsforluster vid tillagning och férvaring

Né&r man forbereder och tillreder mat sker naringsforluster av maten. Vid tillagning genom
cook-chill ar det framst C-vitaminhalten som forsamras, men aven skillnader betréaffande B-
vitaminer, A-vitamin och betakaroten. Detta ar speciellt viktigt att tinka pa da mat producerad
pa detta sétt ofta serveras till gamla och sjuka.

Djupfrysning av mat har visat sig bevara den mesta naringen om det sker sa snabbt som
mojligt och pa basta satt (Djupfrysningsbyran, 2011). Exempelvis har man sett att den frysta
spenaten har béattre néringsstatus &n den farska nar man koper den i butik, vilket innebar att
fryst mat kan innehalla mer naring an farsk mat.

2.2.3 Mikroorganismer i maten

Mikroorganismer kan inte vaxa i djupfrysta livsmedel da alldeles for lite vatten finns
tillgangligt (Jonsson m.fl., 2007). Dock maste man tanka pa att vid upptining sa kan de
mikroorganismer som finns kvar borja forstéra maten. Beroende pa infrysningsteknik,
upptining och tillagning sa forandras livsmedlens kvalitet.

Vanliga bakterier som orsakar matforgiftning ar Clostridium perfringens och Bacillus cereus
(Lindblad & West60, 2006). Vid centralt producerad mat finns dessutom en okad risk for
matforgiftningar orsakade av Staphylococcus aureus och Listeria monocytogenes.
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Matforgiftningar beror pa att livsmedel man tit leder till infektion, forgiftning eller en
blandning av dessa (Livsmedelsverket, 2010). Infektion innebar att man far en odnskad
bakterietillvaxt i tarmen av det man &tit. Salmonella &r ett exempel pa detta. Forgiftning kan
orsakas av att amnen tillsatts maten, bildats av vaxter som ingar som ingrediens, eller av
bakterier, mogelsvampar och alger. Staphylococcus aureus ar en bakterie som bildar gifter och
ar vanlig pa hud eller i sar hos manniskor och djur. Tva bakterier som &r vanliga i storkok,
Clostridium perfringens och Bacillus Cereus, orsakar ofta bade infektion och forgiftning
genom att bilda gifter nere i tarmen vilka ofta resulterar i diarré.

Pa grund av staphylococcus aureus bor maten forvaras under 8° C vilket gor att bakterien inte
kan vaxa. Men far den val vaxa och bildar gift sa kan giftet inte forstoras, utan det tal
uppvarmning.

Clostridium perfringens véxer vid en temperatur mellan 20 — 40° C och i avsaknad av syre.
For att motverka denna bakterie ska man genast kyla den mat som inte ska &tas direkt, och
hetta upp den till 70° C innan servering.

Bacillus cereus &r en bakterie som kan orsaka sjukdom pa tva olika satt. Antingen far man i
sig bakterien som darefter frigor ett gift i kroppen, eller sa bildas giftet i livsmedlet som sedan
ats. Orsaken &r en for lang eller otillracklig nedkylning och dven har ska maten hettas upp till
70° C innan fortaring.

2.2.4 Hygieniska tester: Riksprojektet 2005

| Riksprojektet 2005 (Lindblad & Westt6, 2006) dar 73 kommuner fran 18 lan deltog skedde
provtagning av varm- och kall mat som distribuerades till aldre, i syfte att kartlagga brister i
kedjan fran matlagning till servering gallande temperatur och férekomst av utvalda bakterier.
Prover togs av respektive kommun sjélva, bade tidigt och sent i distributionskedjan.
Resultaten rapporterades in via ett formular pa internet och proverna for bakterieanalys
skickades till laboratorier. Studien visade att kommunerna sallan hade egenkontroll av maten
och att kontroll tidigt i kedjan — vid tillagningen, oftare skedde an sent i kedjan — vid
leveransen. De kommuner som sedan tidigare tillampade en egenkontroll av temperaturen
visade att 98 % av den varma maten holl en temperatur 6ver 60° C vid avhamtning. Samma
siffra for de kommuner som saknade egenkontrollprogram var 87 %. Nar maten serverades till
de i enskilt boende, i kommuner med egenkontrollprogram, var det 59 % av maten som
fortfarande holl en undre gréns av 60° C och for kommuner utan egenkontroll var det endast
33 % av proverna som klarade samma grans. Provtagningar av kall mat visade att en femtedel
av proverna holl en hogre temperatur &n rekommenderat vid avhdmtning och halften av
proverna vid servering eller aviamning. Den kalla maten var dvervdgande mat som tillagats
varm men som Kylts ned for att distribueras kall och i huvudsak rekommenderats en forvaring
vid 8° C. For kall mat visade det sig att maten holl en hogre temperatur om den distribuerats
via ett eller flera mellanled jamfort med vid direkt leverans fran distributéren.

Vad galler de bakterier som undersokts (Clostridium perfringens, Bacillus Cereus och
Staphylococcus aureus) sa pavisades dessa i nagra fall bade vid avhamtning och vid
avlamning, men i lag mangd. Ett prov av Bacillus Cereus var dock sa hogt att det kunde
orsaka en matforgiftning. Detta visar pa vikten av en korrekt hantering genom hela
distributionskedjan, speciellt avseende temperatur, sa att bakterier inte far mojlighet att vaxa.



2.3 Fardigrattskoncept och livsmedelsforetag
Nedan foljer beskrivning av konceptet "Varsagod™ fran Elite Hotels, foretagen Findus och
Familjen Dafgard. Det tas ocksa upp en forklaring av organisationen Djupfrysningsbyran.

2.3.1 Konceptet ’Varsagod™

Konceptet "Varsagod” startade i Lund for 15 &r sedan (Kvalitetschef pa Elite Hotels'). D&
drevs det av Samhall och har sedan dess vuxit och blivit rikstackande. Ar 2009 képte
Foretaget “Elite hotels” produktionen och har drivit det sedan dess. De producerar ungefar
25 000 matportioner per vecka vilka levereras kylda och forpackade i skyddande atmosfar
(MA).

Till aldreomsorgen distribueras 14 olika rétter av A-kostkaraktar (se sid 13 for vidare
forklaring) varje vecka och ratterna aterkommer med jamna mellanrum. Man har tagit hansyn
till variationen av ratterna sa att fisk, kott, farsprodukter, soppor m.m. finns med. Dessa ratter
kommer fran en receptbank pa nara 2000 artiklar som har tagits fram med hjalp av
kundenkater, dar det tydligt visats att "klassisk husmanskost” ar populdrast. Naringsinnehallet
i dessa ratter ar anpassat efter tva skrifter av Livsmedelsverket, rapport nr 3, 2011 och boken
”Mat och néaring for sjuka inom vard och omsorg”, 2003. | Goteborgs levereras efter
kommunens 6nskan portioner om 450 gram istallet for normalportionen om 400 gram.

Utover distributionen till aldre och hemtjéanst séljs 4 av de 14 matratterna till
dagligvaruhandeln som ”Veckans ratter”. Elite hotels tillverkar utéver “varsagod-ratterna” en
serie ratter med namnet ”Souperb” med soppor, pastaratter samt thai-inspirerade réatter som
séljs i dagligvaruhandeln.

Vidare i detta arbete kommer detta koncept att namnas som Varsagod.

2.3.2 Findus

Findus har funnits sedan 1941 och lanserade de forsta frysta produkterna i Sverige 1945
(Findus AB, 2010). Idag, 66 ar senare, ar Findus en del av den internationella koncernen
Findus Group som d&gs av Lion Capital.

Findus producerar varor inom fisk, gronsaker, enportionsréatter, familjeratter, bageri och
skafferivaror.

Findus skriver pa sin hemsida att kvalitet ar i centrum nar de utvecklar sina produkter. De
anvander sig av egengjorda kvalitetssystem for att sakerstélla bland annat
livsmedelshygienen. De arbetar aktivt for att anvanda ravaror av hogsta kvalitet och samtidigt
vara aktsamma om miljon. De foljer debatten om tjuvfiske och tar starkt avstand fran det. De
marknadsfor innehall och naring i sina produkter for att konsumenter ska kunna gora aktiva
val. De har en kontinuerlig stravan efter att forbattra naringsbalansen i sina produkter for att
fa dem sa halsosamma som mdgjligt.

| arbetet kommer de ratter fran Findus Wardshusserie som undersokts att benamnas Findus
Wardshus.

! Personlig kommunikation Monica Pettersson, Kvalitetschef Matfabriken, 2011.
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2.3.3 Familjen Dafgard

Familjen Dafgard &r ett familjeforetag som grundades ar 1937 och som idag producerar kylda
och frysta varor for storkdk, restaurang och konsumentmarknaden (Gunnar Dafgard AB,
2011). De har 1100 anstéllda och omsatte 2007 ungefar tva miljarder svenska kronor.

Pa hemsidan marks det tydligt att de vill bevara familjeforetagskanslan genom att de ofta
anspelar pa anor fran foretagets forsta tid. De vill fortfarande att engagemang ska genomsyra
foretaget.

Vad géller kvalitet och sakerhet sa har de en strukturerad strategi for hur arbetet ska bedrivas
och for att uppratthalla en god standard. De presenterar ocksa hur de far sin energi till
fabrikerna, vad de gor med restavfall och hur de tanker kring sin produktion. De vill minska
sin miljopaverkan och valjer darmed i mojligaste man ravaror och produktionsmaterial efter
detta.

Benamningen Familjen Dafgard syftar harmed till enportionsratter fran deras sortiment.

2.3.4 Djupfrysningsbyran

Djupfrysningsbyran (Djupfrysningsbyran, 2011) &r en branschorganisation for foretag med
nagon anknytning till djupfryst mat. Organisationen arbetar for medlemmarnas intressen. De
sysslar bland annat med statistik, utbildning och myndighetskontakt. Dessutom utarbetar de
riktlinjer gallande djupfryst mat och hantering av denna, i samverkan med myndigheter
(Djupfrysningsbyran, 2007). Av ovan namnda foretag ar endast Findus medlem i
Djupfrysningsbyran (Djupfrysningsbyran, 2011).

2.4 Fardigratter

Enligt Mia Prims studie (2007) ar det viktigt att forpackningen kring fardigrétten &r latt att
6ppna nar man koper en fardigratt at ndgon annan. Dessutom ska maten vara lik den mat som
personen man koper at brukar ata.

I en kandidatuppsats undersoktes utbud och asikter om fardigratter i tva butiker, for att se pa
vilka som koper fardigratter och varfor (Hansson, Jacobsson & Seger, 2003). Det gjordes
aven en analys av vad Familjen Dafgard kan éndra pa for att battre anpassa sina varor efter
marknaden. Resultatet visade att fardigratter ofta ats som lunch eller mellanmal for att det &r
tidssparande samt att kvalitet ar viktigare &n pris vid inkdpet. De som enligt denna uppsats
oftast koper fardigratter & man, yngre och ensamma. Det konstaterades att Familjen Dafgard
(2003) satsar mer pa bekvamlighet och smak istallet for nyttighet. Sammantaget visar
undersokningen att familjen Dafgard ocksa borde satsa pa storre portioner.

2.5 Lagar om livsmedelsforpackningar

Forpackningar som innehaller mat ska vara hygieniska, skydda émtaliga varor och bevara
arom och smak, men far inte kosta for mycket, samt att det ska finnas ett miljotank i
utformningen av forpackningen (Konsumentverket, 2010). Storleken ska vara anpassad till
produkten som finns inuti sa att man inte lurar konsumenten att det som finns i ar storre an
vad det faktiskt ar. Bilden pa forpackningen ska stamma Gverens med innehallet. Om tillbehor
visas maste det tydligt framga att dessa inte finns med. Av informationen pa forpackningen
ska det framga hur mycket av varan som finns inuti och pa varor sasom halvfabrikat ska det
finnas en forteckning dver de ingredienser som finns, ordnade i viktordning.



2.6 Folkhalsoarbete for dldre

Enligt Folkhalsorapporten (2009) finns det 1,6 miljoner invanare som &r éver 65 ar i Sverige.
Ar 2030 beréknas det finnas omkring 750 000 invéanare som ar dver 80 r, jamfort med knappt
500 000 ar 2003 (Hamerslag & Thille, 2003).

Forr var det familjen som tog hand om de dldre nér de behdvde hjalp, men idag laggs det i
stallet ett storre ansvar pa samhallet (Socialstyrelsen, 2009). Dock har vardplatserna pa
sarskilda boenden blivit farre och de aldre bor hemma langre och har fatt stérre méjlighet till
vard i hemmet, vilket har resulterat i storre belastning pa hemtjanst och hemsjukvard, men
ocksa pa néra och kara.

2.6.1 Folkhalsopolitik

Det pagar arbeten bade nationellt, regionalt och lokalt for att forbattra arbetet med aldre och
fa dem att aldras med halsa, dar maten i manga fall har stor betydelse (Statens
folkhalsoinstitut, 2010; VVastra Gotalandsregionen, 2009; Agren, 2003).

1998 antog medlemslanderna i WHO:s europaregion 21 mal for hélsa som skulle uppnas
under 2000-talet (Varldshélsoorganisationen, 1998). Ett av malen var att aldras med halsa,
vilket innebér att man ska ha mojlighet att njuta av en god hélsa och delta aktivt i samhallet
for dem som ar Gver 65 ar. Delmal inom detta omrade ar att 6ka den aterstaende
medellivslangden med 20 % och att 6ka andelen 80-aringar som bor och klarar sig sjélva
hemma med 50 %.

Under aren 2004 — 2007 pagick projektet Healthy ageing i tio europeiska lander, dar
Vérldshélsoorganisationen (WHO) var en av de stora deltagarna (Statens folkhalsoinstitut,
2007). Malet med projektet var att ta fram riktlinjer for arbetet mot aldre samt 6ka kunskapen
och inspirationen till kommande insatser till aldre.

2.7 Aldre, hemtjanst och mat

Cirka 235 000 personer i Sverige har hemtjanst i ordinért boende, av dessa ar cirka 211 000
over 65 ar (socialstyrelsen, 2011a). Majoriteten av dessa ar 80 ar eller aldre (Larsson &
Szebehely, 2006).

Aldre som har hemtjanst, i Géteborg, far beviljat av en bistandsbedémare hur mycket
servicetid man &r i behov av (Hansson & Nejstgaard, 2010 ). Det kan vara bland annat
stadning och matdistribution och mycket mer som underlattar livet hemma och ser till att den
aldre klarar av ett liv i eget boende. Néar det géller maten sa kan man fa hjalp med inkop fran
butik, varmning av mat och i viss man tillagning av mat. Det finns dven mojlighet att bestalla
fardigratter ur Varsagods utbud.

| rapporten Vin, véaxthus och vanskap, skriven av Brembeck m.fl. (2005) star det att 59 % av
Sveriges befolkning endast dter en varm maltid per dag och att personer éver 75 ar oftast ater
totalt 3 maltider per dag. Dessutom har man sett att den distribuerade fardigratten star for 30
% av det totala dagsintaget av energi (GR, Goteborgs Stad, Kompetensstegen & Genombrott,
2006). Maten &ar en mycket viktig kvalitetsfaktor for de aldre, bade géllande livskvaliteten och
for att fa ratt naringsintag (Socialstyrelsen, 2010). Det har visat sig att i Sverige &r 66 % av de
aldre ndjda med maten som hemtjansten hjalpt till med.

| ett projekt i Hasselby-Vallingby i Stockholm var malet att omsorgstagarna skulle ata bra i
det ordindra hemmet genom att 6ka matgladjen med hjélp av hemtjansten (socialstyrelsen,
2011b). Detta for att med matens hjalp ma sa bra som mojligt och darmed inte belasta
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servicehemmen i fortid pa grund av undervikt eller felnaring. En utvérdering av projektet
visar en 6kad kunskap hos personalen om mat for aldre, samt att vardtagarna ar mer nojda
med maten och maltiderna, vilket har resulterat i 6kad livskvalitet.

2.8 Kostrelaterade sjukdomar hos aldre

Overvikt hos aldre har 6kat och dver halften av alla kring 65 ar ar 6verviktiga
(Socialstyrelsen, 2009). Men med 6kad alder minskar energiomsattningen da den metabola
aktiviteten sjunker i organen samt att muskelmassan minskar (Loéwestam, 2011). En
viktminskning pa 0,5 kg per ar ar normalt for aldre dver 70 ar. Nar viktminskningen borjar ge
negativa konsekvenser talar man om underndrning eller protein-energi malnutrition (PEM).

70 % av alla 6ver 70 ar riskerar att bli undernarda och 5 % av de hemmaboende ar det. Detta
leder till nedsatt funktion, dkad risk for infektioner och sjukdomar. Vid fel- eller underndring
kan man drabbas av hjart-karlsjukdom som ocksa &r den vanligaste dodsorsaken bland aldre
(Socialstyrelsen, 2009). Tack vare att farre roker, att fler har battre blodfettsnivaer, lagre
blodtryck och motionerar mer, samt forbattringar inom varden, minskar antalet som drabbas
av hjart-karlsjukdom. Andra &kommor som kan drabba aldre &r osteoporos (benskdorhet),
psykisk ohalsa och cancer i olika delar av kroppen. Andelen som har tva eller flera sjukdomar
samt langtidssjuka okar. Detta kan inverka pa rorelseférmagan vilket paverkar hur bra man
klarar att ta hand om sig sjélv och sina vardagssysslor.

Aldre har en 6kad kanslighet for att drabbas av matforgiftning och konsekvenserna kan bli
allvarligare (Livsmedelsverket, 2011). Det beror framst pa en forsamring av immunforsvaret
som foljd av sjukdom, operation eller undernaring. En viktig del for att uppratthalla bra kost
ar en regelbunden uppfdéljning med stickprovstagning. Det sakerstéller médngden bakterier och
ser till att ratt naring finns.

2.9 Kostrekommendationer till dldre

Livsmedelsverket har i ar (2011) kommit ut med en rapport som just berér bra mat for aldre,
Vetenskapligt underlag till rad om bra mat i aldreomsorgen (Léwestam, 2011). | denna
beskrivs grundligt vilka kostrekommendationer som bor gélla till aldre, som ligger i riskzonen
for under- och/eller felnéring. Rekommendationerna till den vuxna befolkningen, som
anvands for att bibehalla en normal vikt och begréansa energiintaget, lampar sig darfor inte till
aldre. | rekommendationerna beskrivs hur planerare for kost till aldre ska forhalla sig till
bland annat naringsinnehallet. Da det inte tidigare funnits nagra tydliga rekommendationer till
aldre kommer vi i detta arbete att anvanda oss av de vi hittar i rapporten.

For aldre sjunker energibehovet, se ovan varfor, dock kan det 6ka vid sjukdom — framfor allt
vid feber och lungsjukdomen KOL. Trots detta dr behovet av de flesta vitaminer och
mineraler kvar pa samma niva som for den yngre befolkningen. Dock 6kar behovet av protein
och vitamin D. Detta betyder att pA mindre mangd energi ska samma mangd vitaminer och
mineraler fa plats, samt 6kad méangd protein och D-vitamin. For att uppna detta minskar man
pa kolhydratintaget och 6kar fett- och proteinintaget.

2.9.1 Energigivare

Med energigivare i detta arbete menas proteiner, kolhydrater och fetter, vilka ar de dmnen
som vi far i oss mest av och som é&r viktiga for kroppens funktion (Abrahamsson, Andersson,
Becker & Nilsson, 2006). Det ar framst dessa som redovisas pa produkternas férpackningar.
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PROTEINER

Proteiner finns i de flesta livsmedel och bestar av aminosyror. | kroppen har de manga
uppgifter sa som att vara byggstenar till vavnader, agera transportorer, bygga upp
immunfdrsvaret och som signalsubstanser. Klassiska kallor &r animaliska produkter, men
aven t.ex. spannmal innehaller proteiner. Energin som bildas i kroppen av ett gram protein &r
17 kJ vilket motsvarar ca 4 kcal.

KOLHYDRATER

I svensk kost ar kolhydrater i form av stérkelse och sockerarter den dominerade energikéllan.
Stora kallor till kolhydratsintag ar spannmalsprodukter, frukt och gronsaker. Ett gram
kolhydrater ger 17 kJ vilket motsvarar ca 4 kcal.

FETTER

| kosten bestar fett av olika fettsyror. Det finns tva grupper av fettsyror som &r essentiella,
Omega 6 och Omega 3. Forutom att vara energikélla har fettet en rad andra uppgifter i
kroppen, bland annat ingar de i cellmembran och ar bérare for vitaminer och antioxidanter. |
bl.a. mejeriprodukter, oljor och animaliska produkter finns det ofta mycket fett. Ett gram fett
ger 38 kJ vilket motsvarar ca 9 kcal.

2.9.2 Rekommenderat intag

Det rekommenderade proteinintaget for dldre ar 1,5 gram per kilogram kroppsvikt. Man har
aven raknat ut att 25-30 gram protein per maltid ska ligga till grund for att fa i sig tillrackligt
av proteiner, vilket motsvarar det totala dagsintaget av 15-20 E%. Fett bor ligga pa 35-40 E%
och kolhydrater pa 40-50 E%.

PROTEINMANGD | MALTIDER

I en undersdkning som utforts vid University of Kentucky, fick personer runt 35 ar och
respektive runt 68 ar ata en maltid innehallande antingen 30 gram eller 90 gram protein
(Symons, Sheffield-Moore, Wolfe & Paddon-Jones, 2009). Fore och efter méttes
proteinsyntesen for att se hur den varierade beroende pa alder och mangd intaget protein.
Resultatet visade att det inte spelade nagon roll gallande alder eller mangd protein.
Skillnaderna var for sma for att anses relevanta. Slutsatsen blev att mer an 30 gram protein i
en maltid inte 6kade proteinsyntesen. Dock vet man inte om en méangd mindre an 30 gram
protein kan uppna samma resultat.

ENERG

Energibehovet for aldre beror, precis som for alla andra, pa flera faktorer sa som kon, alder
och fysisk aktivitet, och motsvarar de energiutgifter de dldre har. Darfér kan man inte ge en
exakt rekommendation for energiintag. Men nagonstans mellan 1810 kcal och 2580 kcal anser
man att de flesta aldre bor fa i sig per dygn for att inte drabbas av alltfor stor viktforandring.

Rekommenderad energifordelning 6ver dagen ser vi nedan i tabell 1 (L6westam, 2011).
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Tabell 1 Rekommendation av maltidsordning och maltidsstorlek

Maltid Tider Energifordelning
(%) kcal

Frukost 07.00-08.30 15-20 320-430
Mellanmal 09.30-10.30 10-15 210-320
Lunch 11.00-13.00 20-25 430-540
Mellanmal 14.00-15.00 10-15 210-320
Middag 17.00-21.00 20-25 430-540
Kvallsmal 20.00-21.00 10-20 210-430

2.10 Olika kosthallningar vid planering till aldre

Vid planering for tillagning och servering av mat och maltider till aldre finns tre
grundkosthallningar som man utgar ifran: SNR-kost, A-kost och E-kost (Léwestam, 2011).
Dessa kosthallningar gar att konsistensanpassa for att underlatta vid tugg- och
svaljsvarigheter.

2.10.1 SNR-kost

SNR-kost utgar fran de svenska naringsrekommendationerna och ar anpassad till personer
utan nutritionsproblem. Denna kost passar aven till personer med diabetes typ 2,
blodfettsrubbningar, hogt blodtryck och 6vervikt. Kolhydrater &r den storsta energikéllan
vilket resulterar i att maten far stor volym.

2.10.2 A-kost

Allman kost for sjuka, ar den vanligaste kosten pa sjukhus samt serveras till dem med god
aptit i aldreomsorgen. Den innehaller mer fett och &r darmed mindre kolhydratrik &n SNR-
kosten vilket gor att portionsstorlekarna blir mindre. Denna kost kan behdva kompletteras
med extra energi och protein om aptiten ar relativt god.

2.10.3 E-kost

Energi- och proteinrik kost, bygger pa att portionsstorlekarna ar cirka halften sa stora som A-
kosten men innehaller lika mycket energi och protein som A-kosten. Detta genom att man
anvander mindre fiberrika och mer fett- och proteinrika livsmedel. E-kosten passar personer
med undernérning eller risk for att utveckla underndring i kombination med liten aptit.

2.11 Problemformulering

Sa som vi beskrivit i bakgrunden &r att med sa bra mat som mojligt inom aldreomsorgen
minskar man risken for fel- eller undernaring (Livsmedelsverket, 2011). Det géller att maten
planeras, tillagas och serveras med kunskap om aldersforandringar, sjukdom och
funktionsnedséattning, men dven att matens sensoriska kvalitet ska vara hog for att de &ldre ska
vilja och kunna &ta maten. En tillfredstallande hantering av maten ar ocksa av vikt for att den
ska vara sa saker som mojligt (Livsmedelsvetenskap, 2007).

Idag ater manga av de éldre fardigratter som sitt huvudmal, vilket stéaller hoga krav pa dess
naringsinnehall (Brembeck m.fl. 2005). Sammantaget kan man da stalla sig fragan hur bra
utbudet av fardigratter lever upp till de rekommendationer som finns.

Var forhoppning &r att resultatet ska kunna fungera som en hjalp for de aldre att valja sa bra
fardigratter som mojligt. Fungerar de frysta ratterna i dagligvaruhandeln lika bra som de
anpassade via hemtjansten?
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3.Syfte

Syftet med arbetet ar att naringsdeklarerat jamfora de ratter som distribueras till dldre via
hemtjansten i Goteborg med stora marken som finns i livsmedelshandeln. Dessutom jamféra
dessa mot de naringsrekommendationer som finns.

3.1 Fragestallningar

e Hur mycket protein, fett och kolhydrater finns i fardigratterna hos respektive
varumarke?

e Hur vél stammer innehallet 6verens med de naringsrekommendationer som finns till
aldre?

e Ar det ndgot varumarke som fér en sarstallning utifran resultatet?

3.2 Avgransning

I undersokningen har vi endast studerat naringsférdelningen i de olika ratterna och hur de
forhaller sig till de rekommendationer som finns till &ldre. Varken ekonomiska, sociala eller
smakmassiga aspekter studeras har.
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4. Metod

| detta arbete undersokte vi mangden energi, protein, fett och kolhydrater i
enportionsforpackad fryst och kyld mat, utefter det angivna naringsvardet pa varje enskild
fardigratt. Metoder som har anvéants for att besvara fragestallningarna var att gora
observationer i livsmedelbutik, samt att stalla samman angivna naringsvarden fran respektive
foretag for en innehallsanalys och jamfora vardena med rekommendationerna.

4.1 Val av metod

For att fa reda pa vilka marken av fardigratter som skulle kunna vara med i arbetet behovdes
det goras en observation i butik. Direktobservationer utfors enligt Esaiasson, Gilljam,
Oscarsson och Wangnerud (2007) i huvudsak pa individer, det viktigaste ar dock att man &r
pa plats och observerar med egna 6gon. Forfattarna vill att man forst véljer omrade, sedan
valjer miljo och efter detta tar det systematiska arbetet dver, alltsa sjdlva observationen.

Vi har tagit avstamp i denna metod under var observation. Vi observerade utbudet och vilka
produkter som fatt tydligast utrymme i en vald butik. Butiken valdes ut da den var en
godtycklig medelstor livsmedelsbutik i centrala Goteborg. Butiken kunde ténkas ha
tillrackligt stort utbud for att kunna utgdra en relevant konkurrent till kommunens egna utbud.

Observationerna avgransades till vilka produkter som skulle inga i den kommande analysen.
Vi anvénde oss av kvantitativ innehallsanalys, vilket lampar sig nar det ror sig om méngden
eller forekomsten av ndgonting som ska undersokas (Esiasson m.fl., 2007). I vart fall ar det

mangden fran de olika energigivande naringsamnena som ingar i de valda fardigratterna.

Naringsinnehall i livsmedel bestams oftast kemiskt for fett och protein. Kolhydrater blir
darefter en restprodukt nér man tagit bort andel fett, protein, vatten, aska och kostfiber
(Abrahamsson m.fl., 2006). Resultatet blir vikt i gram som darefter rdknas om till den energi
det motsvarar i kcal eller kJ. I var undersokning har vi forlitat oss pa
naringsvardesdeklarationer fran Findus, Familjen Dafgard och Elite Hotels.

4.2 Genomforande

Vi utgick fran kommunens utbud av fardigratter genom hemtjansten. | Géteborgs kommun
tillhandhalls ratter fran Varsagod, vilket vi kande till av egna erfarenheter. Darefter valdes en
livsmedelshutik dar vi observerade dess utbud av fardigratter, bade frysta och kylda. Efter
genomgangen foll valet pa tva livsmedelsforetag som saljer frysta fardigratter, och en som
séljer kylda.

Nasta steg innebar att soka naringsdeklarationer och da kontaktade vi de olika foretagen, Elite
hotels som tillverkar ratterna Varsagod, Findus, Familjen Dafgard och Lunchexpress.
Luncexpress kom vi inte i kontakt med sa de raknas som ett bortfall. Vi fick inte tillgang till
fler naringskomponenter &n energigivarna fran Findus och Familjen Dafgard och darfor kunde
vi inte undersoka fler naringskomponenter i detta arbete. Fran Elite Hotels fick vi dokument
(for utdrag se Bilaga 1) med utbud samt naringsberakningar, men fran Findus och Familjen
Dafgard blev vi hanvisade till den information de publicerar pa sina hemsidor.

Vi valde hér ett husmanstema da det stammer val med utbudet fran kommunen och darefter
sammanstalldes ratterna fran Findus, Familjen Dafgards och Varsagods sortiment i ett excel-
dokument (se Bilaga 2). Det valdes bort rétter som inte ansags ha detta tema samt pizzor,
pajer och soppor.
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Darefter valde vi ut sju snarlika ratter fran respektive foretag for jamforelse. Vid valet tankte
vi i forsta hand pa huvudingrediensen och darefter pa tillbehor. Det forsoktes dven fa sa
manga olika typer av ratter som mojligt. Dessa ratter och deras naringsinnehall
sammanstalldes i ytterligare ett excel-dokument (se Bilaga 3).

4.3 Analys

Sammanstallningarna av ratternas naringsinnehall fran respektive foretag jamfordes med
varandra i analysarbetet samt stélldes mot de naringsrekommendationer som finns for aldre.
Detta har sedan diskuterats och darefter gjordes en vardering utifran resultatet.

4.4 Etiska stallningstaganden

Nar vi tog kontakt med de olika foretagen forklarade vi vart syfte och hur informationen
skulle anvéandas. Darefter fick de ta stallning till vilken information vi skulle fa tillgang till.
Av Findus och Familjen Dafgard hanvisades vi till officiell information medan fran Elite
Hotels fick vi tillgang till dokument som de godkénde att vi anvande till detta arbete.

I och med detta anser vi oss ha foljt de grundldggande etiska principerna, informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002).
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5.Resultat

Under observationen i butik fann vi vilka féretag som genomsyrade marknaden for
fardigratter. | frysdisken var det framst Findus och Familjen Dafgards ratter som syntes
forutom pizzor, soppor och pajer. Findus hade manga olika teman av fardigratter, wardshus-
serien, exotiska rétter och extra stora portioner. | kyldisken var det framst sallader och féardiga
smorgasar av varierande storlek som fanns, och ett litet urval fardigratter for varmning av
exempelvis market ”Lunchexpress”. | den utvalda butiken fanns mojlighet att dver disk sjalv
komponera en varm eller kall maltid.

De réatter som valts ut som mojliga for jamforelse ar fran Findus wardshus, Familjen Dafgard
och Elite Hotels Varsagod-ratter till dldre (se Bilaga 2). Avgransningen gav 23 ratter fran
Findus Wardshus, 37 ratter fran Familjen Dafgard och 43 ratter fran Varsagod att valja fran.
Urvalet resulterade i en fiskratt, en kycklingrétt, en pastaratt, en stroganoff och tre farsratter.
Pastaratten ar ocksa en farsratt men klassificeras som pastarétt, de dvriga farsratterna bestar
av olika slags biffar. Nedan foljer en lista ver de réatter som jamforts.

5.1 Utvalda ratter - Varsagod

e Stekt panerad spétta, remouladsas, potatis, broccolimix

e Kottbullar, graddsas, potatismos, lingon, artor och persilja
e Pannbiff, 16ksas, potatismos, bukettgronsaker och persilja
e Biffstroganoff, ris, herrgardsgronsaker

o Kycklinggryta med gronsaker, ris och artor

e Pasta med bolognaissas

e Wallenbergare, potatismos, graddsas drtor och lingonsylt

5.2 Utvalda ratter - Findus Wardshus

e Sprodbakad fisk, panerad Alaska Pollock, skivad potatis, fina artor och remouladsas
e Kottbullar i sas, fluffigt potatismos, drtor och lingon

e Pannbiff med 16k i mustig skysas med stekt potatis, drtor, babymorotter

e Biff stroganoff, moéra bitar av notkott, ris och paprika i en klassisk stroganoff

e Kycklingfilé Curry, mora bitar kycklingfilé i klassisk currysas med ris och
babymorétter och sma broccolibuketter

e Lasagne, farsk pasta med kéttfarssas toppad med kramig bechamelsas och ost

e Wallenbergare, klassiska féarsbiffar med potatismos, grona &rtor och lingon
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5.3 Utvalda ratter - Familjen Dafgard
e Panerad sej - Panerad sej med remouladsas, potatismos och artor
e Ekologiska kéttbullar - Ekologiska koéttbullar med Pasta Penne och tomatsas
e Pannbiff, tdrnad potatis, babymordtter, broccoli och 16ksky

e Korv stroganoff - Strimlad falukorv av notkoétt i graddig tomatsas med ris och
brytbénor

e Kyckling Jacob, tarnad kycklingfilé i kramig chilikryddad sas med ris, banan och
grona artor

e Spagetti bolognese, kokt spagetti med kottfarssas, tarnad tomat och riven ost
o Kalvfarshiffar, farshiffar av kalv och notkoétt, potatismos, citronsas och grona értor

For att se naringsinnehall for respektive ratt se Bilaga 3.

5.4 Forvaring

Rekommenderad forvaring enligt forpackning av Varsagods fardigratter ar hogst 8° C.
Hallbarhet &r tolv dagar fran tillverkningsdag till bast fore datum. Findus Fardigratter
rekommenderas att endast forvara i frysen, -18° C, hallbarhet enligt stampel. Familjen
Dafgards ratter rekommenderas hogst -18° C med hallbarhet enligt stampel eller frysfack -6°
C i hogst tva dygn. Bade Findus och Familjen Dafgards stamplar visar pa hallbarhet Gver ett
ar fran tillverkningsdatum.

5.5 Naringsberakningar
Det totala innehallet for de sju fardigratterna fran varje distributor visas i tabell 2 nedan.

Varsagods fardigratter vagde totalt 3150 gram, innehdll 4224 kcal bestaende av 204 gram
protein, 175 gram fett och 451 gram kolhydrater.

Findus Wardshus fardigratter vagde totalt 2715 gram, inneh6ll 3492 kcal bestaende av 145
gram protein, 148 gram fett och 324 gram kolhydrater.

Familjen Dafgards fardigratter vagde totalt 2700 gram, innehdll 3364 kcal bestaende av 158
gram protein, 144 gram fett och 360 gram kolhydrater.
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Tabell 2 Totalt innehall av sju ratter fran respektive distributor

Vikt Energi Protein Fett Kolhydrater
g Kcal g g g
Varsagod 3150 4224 204 175 451
Findus 2715 3492 145 148 324
Wardshus
Familjen 2700 3364 158 144 360
Dafgard

Genomsnittligt innehall for de sju fardigratterna fran varje distributor visas i tabell 3 nedan.

Varsagods fardigratter vagde i genomsnitt 450 gram, inneholl 603 kcal bestaende av 29 gram
protein, 25 gram fett och 64 gram kolhydrater.

Findus Wardshus fardigratter vagde i genomsnitt 388 gram, inneholl 499 kcal bestaende av 21
gram protein, 21 gram fett och 46 gram kolhydrater.

Familjen Dafgards fardigratter vagde i genomsnitt 386 gram, inneholl 481 kcal bestaende av
23 gram protein, 21 gram fett och 51 gram kolhydrater.

Tabell 3 Genomsnittligt innehall av sju ratter fran respektive distributor

Vikt Energi Protein Fett Kolhydrater
g Kcal g g g
Varsagod 450 603 29 25 64
Findus 388 499 21 21 46
Waérdshus
Familjen 386 481 23 21 51
Dafgard

Nedan f6ljer tabell 4 med den genomsnittliga mangden protein, fett och kolhydrater
omvandlat till kcal.
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Tabell 4 Genomsnittligt energiinnehall fran protein, fett och kolhydrater

Protein Fett Kolhydrater
Kcal Kcal Kecal
Varsagod 116 225 256
Findus Wardshus 84 189 184
Familjen Dafgard 92 189 204

| tabell 5 stélls energi- och proteinmangden mot rekommendationerna. Inom intervallet for
energirekommendationen, 430-540 kcal, finner vi Findus och Familjen Dafgards ratter med
499 respektive 481 kcal. Varsagods ratter innehaller mer &n rekommendationen. Inom
intervallet for proteinrekommendationen, 25-30 gram, finns Varsagods réatter. Findus
Wardshus och Familjen Dafgard innehaller mindre mangd protein &n rekommenderat.

Tabell 5 Energi- och proteininnehall jamfért med rekommendation

Rekommendation | Varsagod | Findus Familjen
Wardshus | Dafgard
Energi, | 430 -540 603 499 481
Kcal
Protein, | 25-30 29 21 23
gram

Resultatet visar att fardigratterna fran Varsagod innehdll mest energi, protein och fett och
kolhydrater. Ratterna fran Findus och Familjen Dafgard var jamforelsevis lika naringsmassigt
och proteinmangden motsvarade ca 75 % av innehallet i Varsagods ratter.

Dokumenten fran Varsagod innehdll redan genomsnittligt innehall for de 14 ratter som
erbjods varje vecka (se Bilaga 1). Har &r resultatet for energiinnehall mellan 538-580 kcall
vilket &r mindre méngd &n vad vara berdkningar visar.
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6.Diskussion
Forst diskuteras metod och efter det resultatet. Till sist tas tankar om vidare forskning upp.

6.1 Metoddiskussion

Vart val att vélja sju snarlika fardigratter for analys ar ett satt att gora detta arbete pa. Vi
diskuterade om man istallet skulle ha tagit en veckomatsedel (14 ratter) fran Varsagod och
sett om vi kunde hitta 14 liknande fardigratter fran Findus Wardshus respektive Familjen
Dafgard att jamfora ratterna mot. En annan variant hade varit att ta alla ratter i Varsagods
utbud och stélla dem mot alla Findus och alla Familjen Dafgards ratter. Man kunde dven
slumpvis ha tagit ut ett givet antal av ratterna for analys.

Findus sortiment bestod egentligen av fler ratter men da vi avgransade oss till ratter som
liknade de ratter som Varsagods sortiment bestod av, sa kallade husmansratter, gjorde det att
vi valde bort ratter som vi ansag inte foljde temat, t.ex. Findus World Selection. Dessutom
valdes det bort pizza, pajer och soppor fran alla distributérer da dessa inte anses vara en
komplett maltid. Ytterligare en anledning till att valja bort soppor var att dessa ratter i
Varsagods sortiment innehdll en efterratt vilket inte de andra distributdrerna hade. Ratter fran
Familjen Dafgards sortiment valdes aven bort sasom XL, Brasserie, Gl-experten, pizzor och
pajer da dessa inte passade in i vart valda tema samt att de andra distribut6rerna inte hade
dessa sorters rétter.

Da de olika distributdrerna hade varierande antal enportionsratter, delvis likartade sortiment,
men dven manga enportionsratter som skiljde sig fran varandra beddmdes det mest rattvist att
forsoka finna sa lika ratter som mojligt istallet for att jamfara hela sortiment eller slumpvis
valda rétter. | detta val ligger dven tron att aldre, som ar den valda malgruppen, foredrar ratter
de ké&nner igen med husmanstema istéllet for ratter med exotiskt inslag.

Valet av sju enportionsratter ligger i att det ska motsvara en veckas huvudmaltider, da manga
aldre ofta dter en lagad maltid per dag (Brembeck m.fl., 2005). Dessutom bor man titta dver
en langre tid, en vecka eller mer, nar det géller energi- och naringsintag for att fa ett sa
tillforlitligt svar som mojligt.

Att tillagga, som kan ha paverkat arbetet, var att vi inte fick information fran foretaget Elite
Hotels om utbudet i en fjarde veckas meny. Om vi fatt tillgang till denna veckas meny hade
det 6kat mojligheten att vélja mellan fler ratter.

Anledningen till att vi valde att studera energi, protein, fett och kolhydrater var att det oftast
ar dessa som ar redovisade pa forpackningarna. Nar vi mailade Findus och Familjen Dafgard
och fragade efter naringsinnehallet blev vi hanvisade till respektive hemsida med samma
information som pa forpackningarna, vilket var annu en anledning till att inte undersoka fler
naringsamnen.

Bortfallet av foretaget bakom Lunchexpress gjorde att vart arbete kan uppfattas som
snedfdrdelat, da vi har med en kyld distributor och tva frysta. Anledningen till att vi
kontaktade dem var att deras ratter stimde val in under vart husmantema. Mer optimalt ur
rattvisesynpunkt hade varit om vi kunnat ha aven kylt utbud ifran butik med i var analys.

Findus var det foretag som efter avgransningarna hade minst antal ratter att géra vart urval
ifran, vilket gjorde att det vara Findus som vi fick anpassa oss mest efter. Detta utgor en stor
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del i att det blev tre farsratter i vart urval. Vi kunde darfor inte fa storre spridning med tanke
pa var vision om hur lika ratterna skulle vara.

Vi ar medvetna om att vissa av vara referenser i bakgrunden kan uppfattas som gamla. Men vi
har vérderat innehallet i dessa som viktigt da inga nyare kallor med béttre innehall hittats. Var
ambition har varit att luta oss mot s& ny information som majligt och framférallt anvant dessa
lite &ldre kallor till att skapa en helhet i arbetet.

Istallet for att genomfora var datainsamling genom observationer kunde man tankt sig att titta
pa forsaljningsstatistik eller latit gora en enkatundersokning for att se vilka fardigrattsforetag
samt fardigratter som ar populdrast att konsumera.

Man hade aven kunnat goéra en egen naringsanalys i labb, men vi har valt att forlita oss pa de
naringsdeklarationer som finns. Att dessa stimmer och &ar korrekt utforda kan vi bara anta.

6.2 Resultatdiskussion

En viktig tanke att bara med sig i detta arbete &r att vi inte har tagit hansyn till vad man &ter
resten av dagen. Det ar det totala energiintaget 6ver dagen som avgér om man far i sig
tillrackligt med néring, inte bara den enskilda maltiden. Det finns rekommendationer for
dagsintaget av respektive energigivare, det vill sdga fett, protein och kolhydrater, uttryckt i
energiprocent, E%. For méngden energi och protein finns dessutom en rekommendation for
varje enskild maltid som fett och kolhydrater saknar, darfor kan dessa inte varderas pa samma
sétt. Dock vet vi att det rekommenderas en hégre andel fett till &ldre jamfért med den vuxna
befolkningen.

De rekommendationer som finns for en enskild maltid, i detta fall lunch/middag,
rekommenderas energiinnehallet att ligga mellan 430-540 kcal och proteinméangden bor vara
25-30 gram (Lowestam, 2011). | resultatet ser man att Findus och Familjen Dafgards
fardigratter ligger inom spannet for energin (499 respektive 481 kcal) men att Varsagod ligger
nagot 6ver (603 kcal).

Vad det galler fett och kolhydrater beskriver Lowestam (2011) att energin fran fett ska vara
ungefar lika eller nagot mindre &n fran kolhydrater totalt éver dagen. Detta pa grund av att
maltiderna behdver vara energitatare och att fett ger mer energi per gram an kolhydrater. Trots
att denna rekommendation &r éver en hel dag kan vi dra paralleller till vart resultat. Rétterna
fran Varsagod och Familjen Dafgard liknar denna rekommendation avseende fett- och
kolhydratsfordelning, men Findus ratter innehdll till och med mer energi fran fett an fran
kolhydrater. For aldre &r detta positivt da de behGver mer energitat mat nar de inte orkar ata
lika stora portioner langre.

I de dokument vi fick ta del av fran Elite Hotel med naringsinnehall i deras ratter fanns redan
en utrakning pa genomsnittintaget pa de fjorton ratter som de erbjod varje vecka (se Bilaga 1).
Energiinnehallet i deras utrakningar ligger 6ver rekommendationen for tre av de fem
veckomenyerna vi tagit del av. De tva resterande ligger vid den 6vre gransen for
rekommenderat energiintag per maltid. Vart medeltal av energiinnehallet for de sju utvalda
ratterna lag dock annu hogre vilket kan bero pa att vi valde bort soppor samt kanske valde lite
matigare ratter, det vill sdga mer energirika, ur deras sortiment. Det kan ocksa bero pa att vi
anvant oss av “Goteborgsportioner” pa 450 gram, standard i landet &r 400 gram. Om den
mindre portionen ligger inom rekommendationerna kan vi inte uttala oss om, da vi inte vet
hur vikten okats.
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Avseende proteinmangd &r det endast Varsagods ratter som ligger inom rekommendationen
pa 25 — 30 gram per maltid med 29 gram i genomsnitt. Findus Wardshus (21 gram) och
Familjen Dafgard (23 gram) ligger darmed under rekommendationen. Det man kan diskutera
har ar att detta ar ett genomsnittsinnehall i ratterna vilket betyder att vissa ratter kan bade
ligga inom, Gver och under rekommendationen. | och med att Varsagods ratter har ett hogt
genomsnitt i forhallande till rekommendationen staller man sig fragan om hur manga som
ligger 6ver 30 gram protein. Detta ar av speciellt intresse da forskning visar att man inte kan
utnyttja mer &n 30 gram protein per maltid till proteinsyntes (Symons m.fl., 2009). Det som &r
utéver lagras som fett i kroppen. Detta i sig kan visserligen vara bra for aldre da dessa har en
Okad risk for och forekomst av underndring. Proteinet dr dock inte den viktigaste
energigivaren for de aldre utan fungerar framst for att halla proteinsyntesen i balans.

En tanke vi har stéllt oss ar hur naringsinnehallet férandras 6ver tid i fardigratterna, framfor
allt de kylda fardigratterna. Pa forpackningarna finns det rekommendationer for bade vilken
temperatur de ska forvaras i och hur lange de ar hallbara. Det kan dven vara svart att veta om
ens egna Kylskap faktiskt haller den kyltemperatur som rekommenderas. Ofta ar det olika kallt
i olika delar av kylskapet, sa var man forvarar fardigratten spelar stor roll for hur den haller
sig. Att forvara fardigratten bara nagon grad fel kan dessutom gora att mikroorganismer borjar
véxa i fardigratten och forstor maten. Frysta fardigratter ar inte lika kéansliga sa lange frysen
haller en maxtemperatur pa -18° C. Pa Djupfrysningsbyrans hemsida (Djupfrysningsbyran,
2011) fann vi, géllande naringsinnehall i mat och hur den férandras beroende pa forvaring och
tillagning, framst information om né&ringsskillnader mellan ej tillredda gronsaker som séljs
farska och de som fryses direkt efter skord. Vi vet inte hur detta stdmmer med den mat vi
undersokt gallande naringsinnehall och mikrobiell tillvaxt eftersom den &r tillagad innan den
kylts eller frysts.

Pa forpackningarna fran alla distributorer rekommenderas att man kompletterar med
gronsaker, och/eller frukt och en smorgas. Detta tankta tillbehér samt eventuell dryck ckar
energi- och naringsinnehallet i maltiden. Detta har vi inte tagit hansyn till utan endast jamfort
den energin som finns i fardigratten. Vi tanker ocksa att man sallan ater detta tilloehdr som
rekommenderas utan nojer sig utan.

I en tidigare studie (Hansson m.fl., 2003) har vi kunnat se att storre portioner av fardigréatter
har efterfragats. | var studie sag vi att det nu finns storre rétter i handeln i form av XL-
portioner fran bade Familjen Dafgard och Findus. Dessa ingick dock inte i var undersokning.

Varsagods ratter ska vara anpassade enligt A-kost och Livsmedelsverkets senaste rapport men
vi vet inte om Findus eller familjen Dafgards ratter foljer nagon speciell linje. Trots detta
forsoker vi oss pa en vardering utifran vart resultat. Da vi inte har tagit hansyn till vad som ats
for 6vrigt under dagen/veckan kan vi inte direkt uttrycka oss om en faktisk rekommendation
om val av marke. Men enligt Brembeck m.fl. (2005) verkar det som att manga aldre bara &ter
en “lagad” maltid per dag, vilket betyder att denna maltid &r valdigt viktig. Om denna maltid
ska besta av en fardigratt anser vi att det marke som ar att foredra ar Varsagod eftersom de
innehdll 1 genomsnitt mest energi och dessutom var ensamma om att ligga inom
proteinrekommendationen. Att Findus Wardshus och Familjen Dafgards ratter fallerar beror
pa den laga proteinmangden, men ar i dvrigt i dverensstammelse med rekommendationerna.

Vi ser en applicerbarhet for vart arbete framst i storre stader dar utbudet i butik kan motsvara
de observerade fardigratterna. Applicerbarheten av analysen av Varsagods réatter finns framst i
Goteborg eftersom det &r hér de extra stora portionerna (450 gram) levereras.
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6.3 Vidare forskning

Da vi inte haft mojlighet att gora detta arbete storre ser vi garna en vidare forskning. Vi tanker
oss att man kan vélja fler "distributorer” fran butik for att pa sa satt fatt en mer komplett bild
av vilka fardigratter man hittar dar. Man skulle kunna vinkla det mot den vuxna befolkningen
och jamfort mot deras rekommendationer.

En annan méjlighet &r att ta med smak och pris i var véardering. Da kan man tanka sig att
resultatet fatt en storre helhet och tydligare kunna vara en végvisare i val av fardigratter for de
aldre.

Som vi varit inne pa tidigare ar Varsagods ratter i Goteborg storre &n i dvriga landet, varfor
man skulle kunna jamfora de mindre portionerna eftersom de nar ut till stérre del av landet.

En mer utforlig naringsanalys kan genomforas, men da behdvs dokument fran Findus och
Familjen Dafgard dver vitamin- och mineralinnehall.

Att kontakta Findus och Familjen Dafgard for att hdra hur de tar fram sina produkter och om
de forhaller sig till nagra riktlinjer géallande naringsinnehallet kunde ocksa vara intressant.

Dessa ideer och fortsattningsmojligheter [amnar vi till kommande kandidatuppsatser.
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Bilaga 2 Fardigratter fran respektive foretag som urval
gjorts ifran

Findus Wardshus

Findus Wardshus

Fisk Sprodbakad fisk, Panerad Alaska Pollock, skivad potatis, fina arter och remouladsas
Fisk med mandel, fiskfilé under mandeltdcke med potatismos och &rtor.

Firs Jagarbiff, farsbiff i mustig svampsés med Klyftpotatis och regnbégsmorot

Kottbullar i sas, fluffigt potatismos, arter och lingon

Oxjarpar av malet ntkott i en kramig gurksas, minirgsti och krispiga gronsaker

Pannbiff med 16k i mustig skysas med stekt potatis, arter och babymordtter

Pepparbiff, Farsbiff smaksatt med svartpeppar, lyxig rodvinssds och kramig potatisgratang.
Porterbiff, N6tfirsmedaljonger i Portersds med klyftpotatis och gronsaker

Wallenbergare, Klassiska farsbiffar med potatismos, grona &rter och lingon

Black & White, farsnoisette med bearnaisesds och pepparbiff med rodvinssky samt potatiskroketter

Kott Lovtunn bit av maket nét- och griskott, potatiskroketter, kryddsmér och sma spréda brytbénor
Biff Stroganoff, mdra bitar av ndtkétt, ris och paprika ien klassisk Stroganoff

Schnitzel |Ostfylld panerad schnitzel med smd stekta potatistarningar, bearnaisesds och broccoli
Schnitzel Cordon Bleu, ostfylld panerad schnitzel med Klyftpotatis och arter
Citronschnitzel, panerad schnitzel med potatiskroketter, citronsmér och fina &rter

Kyckling |Kyckling Bacon, skivad kycklingfilé i kramig sas av bacon och purjolok med ris och grénsaker

Kyckling Béarnaise, skivad kycklingfilé med bearnaisesds, fluffigt potatismos och grénsaker

Kyckling i gréaddsés, skivad kycklingfié i graddsas med rostad potatis, brysselkal och rodkal

Kyckling i ortagérdssas, skivad kycklingfié ivilkryddad ortsas med champinjoner, pasta penne och sma broccolibuketter
Kycklingfilé Curry, mbra bitar kycklingfilé i klassisk currysds med ris, babymordtter och sma broccolibuketter

Pasta Pasta Alfredo, tagliatelle i kramig ost- och skinksds med smak av basilika och vitlok
Lasagne, farsk pasta med kottfarssas toppad med kramig bechamelsds och ost

Casareccepasta med skinka, broccoli och tomat i kramig ostsas.

Ovrigt




Familjen Dafgard

Familjen Dafgard

Fisk

Fars

Kott

Schnitzel

Kyckling

Pasta

Ovrigt

Fiskgryta
Hannas Fiskgryta
Panerad sej

Biff Mozzarella 1-port, Farsbiff med Mozzarellaost, potatismos, mustig svamp- och rédvinssas, minimoroétter och broccoli.
Chili con carne

Werners grillbit, N6tfarsbiff med bearnaise, romanabonor, rostipotatis och mild tomatsas

Ekologisk pannbiff

Farmarbiff. Farsbiff med tarnad potatis, morot, rodlék och skysas.

Ekologiska Kéttbullar

Grekisk biff

Hackebiff, Hackebiff av n6t- och flaskfars med bearnaisesmoér, ortkryddad potatis och brytbonor
Jennys Kaldolmar. Kaldolmar gjorda enligt originalreceptet fran 1926, potatismos och kryddig skysas
Jennys Kéldolme, 1-p 1-portion 400 gEn handrullad Kaldolme med potatismos, skysas och lingonsytt.
Kalvfarsbiffar 1-port. Farsbiffar av kalv- och n6tkétt, potatismos, citronsas och gréna artor
Kalpudding, 1-portionkalpudding med kokt potatis, mordétter, skysas och lingon.

Kottfarslimpa, 1-portion, 390 gKottfarslimpa med bacon, graddsas, skivad potatis och gronsaker.
Pannbiff, tdrnad potatis, babymorotter, broccoli, 16ksky,

Pannbiff med blomkal

Flaskkarré. Stekt flaskkarré med sommargronsaker, sas och stekt potatis.

Kalops Tarnat notkott med kokt potatis, roda och gula morétter och klassisk kalopssas
Kalops Tarnat notkott i klassisk kalopssas med potatismos och morétter

Korv Stroganoff

Lovbit

Skomakarlada

Flaskschnitzel. Panerad schnitzel med champinjonsas, klyftpotatis och grona artor.
Pepparschnitzel

Fransk Kycklinggryta

Kyckling Jacob. Tarnad kycklingfilé, i kramig chilikryddad sas med ris, banan och gréna artor
Kycklingfilé med dinkel

Kycklingfilé 1-port, Kycklingfilé med potatis- & rotselleripuré, calvadossas, sojabonor & korsbarstomat

Fullkornslasagne Farsk fullkornspasta, bechamelsas och kéttfarssas med hela havrekarnor

Karins Lasagne, firska pastaplattor med Kottfirssas och bechamelsas.

Lasagne 1-port, Lasagne med farska pastaplattor, kottfarssas, ostsas & Gruyereost.

Lasagne Carbonara 1-portion, 375 gFarska pastaplattor med bacon- och 16ksas toppat med bechamelsas
Lasagne Genovese

Pasta Spenat & Ricotta

Spagetti Bolognese, 6 st & 400 g,kokt spagetti med kottfarssas, tarnad tomat och riven ost.

Ekologisk Kottfarssas



Varsagod

Varsagod

Fisk Stekt stromming, potatispure, dillsmér, &rtor, morotter
Matjesill, graddfil, graslok, potatis, dgghalva

Kréftstroming, potatismos, brocccolie

Stekt panerad rodspatta, remouladsds, potatis, broccoliemix
Kaviarstromming, potatismos, broccolie

Inkoktlax, potatis, 6rtsas, artor

Stekt sallt sill, loksas, potatis, morotter

Stekt pannerad spatta, remouladsas, potatis, broccoliemix
Laxpudding, dillsmér, broccolie

Férs Kottbullar, graddsas, potatismos, loingon, artor, persilja
Biff lindstrém, potatismos, lingon graddsés, saltgurka
Oxjéarpar, graddsas, potatismos morétter
Wallenbergare, potatismos, graddsas, rtor, lingonsyit
Kaldolmar, graddsas, kokt potatis, lingonsylt, persilja
Panbiff, Ibksas, potatismos, bukettgronsaker, persilja
Kéldolmar, potatis, graddsas, lingon, persilja

Koétt Helstekt kotlettrad, appelcidersas, skansk potatis och timjankryddade morotter
Ostgratinerad falukorv, potatismos, ratatouile, &rtor och morétter
Graddstuvad pytt i panna rodbetor, persilja

Dillkétt med ris, mordtter och &rtor

Smalansk isterband, persiliestuvad potatis rodbeter, romanmix
Rostbiff, potatissallad, pickles

Kokt skinka, legymsallad, potatis

Perterstek, Klyftpotatis, graddsas, persilja

Korvstroganoff, ris artor

Kassler, potatissallad, amerikansk gronsaksblandning, persilja
Potatisbullar, stektrimmat flask, lingonsylt, mix av &rter, majs, paprika
Stekt falukorv, senapsstuvad potatis, herrgardsgronsaker

Kokt flaskkorv, rotmos, &rtor

Oxkottgryta med svamp o 16k, potatismos, brysselkal

Stekt fliskkarre, plommonsés, klyftpotatis, rodkal

Stekt falukorv, stuvade makaroner, gronsaksrora, artor

Gréddstuvad ungsnotlever, kokt potatis, broccoliemix,

Kokt flaskkorv, rotmos, &rtor

Biffstraganoff, ris, herrgardsgronsaker

Schnitzel

Kyckling |Grillad kyckling, graddsas, klkyftpotatis med persilja, ungsrotfrukter
Kycklinggryta med grénsaker, ris, artor

Stekt kycklingrost, Ortpotatis, svampsas, herrgardsgronsaker, persilja
Kalkonbrost, mimosasallad, potatis

Stekt kycklingfile, timjanpotatis, sas, paprika, blomkal och romanescomix
Stekt kycklingfile, timjanpotatis, sas, paprika, blomkal

Kycklinglever med champinjoner, ris, artor

Pasta Pasta med bolognaisesds, broccolie

Ovrigt  |Morotssoppa, ostkaka med drottningsylt

Raggmunk, stekt rimmad flask, lingonsyit

Kyckling- och gronsakssoppa, morotskaka, appelmos
Artsoppa med flisk, pankakor,hallonsylt
Spenatsoppa, rabarberkaka, vaniljsas

Angssoppa, kladdkaka, hallonsyit

Champinjonsoppa, dppelkaka, vaniljsas




Bilaga 3 Naringsinnehall i utvalda fardigratter

gram
Foretag Matratt Vikt Fett Kolhydrater Protein Total energi i Kcal
Findus Wardshus Sprodbakad fisk, panerad Alaska Pollock, skivad potatis, fina artor och remouladsas 380 26,6 53,2 19 532
Findus Wardshus Kottbullar i sas, fluffigt potatismos, artor och lingon 400 26 60 18 560
Findus Wardshus Pannbiff med 16k i mustig skysds med stekt potatis, artor, babymorotter 400 28 48 18 520
Findus Wirdshus  Biff stroganoff, mra bitar av ndtkétt, ris och paprika i en klassisk stroganoff 380 11,4 64,6 22,8 456
Findus Wardshus Kycklingfilé Curry, méra bitar kycklingfilé i klassisk currysds med ris och babymordtter och sma broccolibukett 390 7,8 6,4 23,4 429
Findus Wardshus  Lasagne, farsk pasta med kottfirssas toppad med kramig bechamelsds och ost 375 24,375 37,5 26,25 487,5
Findus Wirdshus Wallenbergare, Klassiska farsbiffar med potatismos, gréna &rtor och lingon 390 23,4 54,6 17,55 507
Totalt 2715 147,575 3243 145 3491,5
Genomsnitt 387,857 21,082 46,329 20,714 498,786

gram
Foretag Matratt Vikt Fett Kolhydrater Protein Total energi i Kcal
Familjen Dafgard Panerad sej - Panerad sej med remouladsas, potatismos och artor 350 17,5 49 14 420
Familjen Dafgard Ekologiska kéttbullar - Ekologiska kéttbullar med Pasta Penne och tomatss 350 19,25 63 24,5 525
Familjen Dafgard Pannbiff, trnad potatis, babymordtter, broccoli och I6ksky 400 28 40 24 500
Familjen Dafgard Korv stroganoff - Strimlad falukorv av ntkott i graddig tomatsds med ris och brytbénor 400 32 56 16 560
Familjen Dafgard Kyckling Jacob, tarmad kycklingfilé i kramig chilikryddad sas med ris, banan och grona artor 410 12,3 57,4 24,6 451
Familjen Dafgard Spagetti bolognese, kokt spagetti med kottfarssas, tarmad tomat och riven ost 400 12 56 28 440
Familjen Dafgard Kalvfarshiffar, farsbiffar av kalv och notkott, potatismos, citronsés och gréna artor 390 23,4 39 27,3 468
Totalt 2700 144,45 360,4 158,4 3364
Genomsnitt 385,714 20,636 51,486 22,629 480,571

gram
Foretag Matratt Vikt Fett Kolhydrater Protein Total energi i Kcal
Varsagod Stekt panerad spéatta, remouladsas, potatis, broccolimix 450 19,89 49,5 33,615 524,5
Varségod Koéttbullar, graddsds, potatismos, lingon, &rtor och persilja 450 27,945 68,4 21,375 622,08
Varsagod Pannbiff, Ioksas, potatismos, bukettgronsaker och persilja 450 24,255 54,18 20,97 524,88
Varségod Biffstroganoff, ris, herrgardsgronsaker 450 31,23 71,055 30,105 680,535
Varségod Kycklinggryta med grénsaker, ris och artor 450 16,695 70,56 21,96 537,75
Varsagod Pasta med bolognaissas 450 12,78 75,51 33,525 567,045
Varségod Wallenbergare, potatismos, graddsas artor och lingonsylt 450 26,955 68,985 23,985 625,41
Totalt 3150 174,599 450,855 203,535 4223,905
Genomsnitt 450 24,943 64,408 29,076 603,415




