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Projektet "Matrevolutionen. Livsviktigt féradndringsarbete bland missbrukare
och kriminella”, drevs av féreningen X-cons under narmare tva ar med start
i februari 2011. Syftet var att forbattra medlemmarnas halsa genom narings-
riktiga luncher i kombination med dkad kunskap om kostens betydelse for
halsan. Samtliga deltagare var fore detta kriminella. Lunch lagades av tva till
tre medlemmar till de 25 till 30 personer som dagligen vistades i X-cons lo-
kaler. Alla fick kompetensutveckling i syfte att férbattra de egna matvanorna
liksom att laga mer naringsriktiga luncher. Uppfdljning skedde via intervjuer,
enkater och naringsanalyser av luncherna. Kunskaperna om kostens bety-
delse for halsan forbattrades. Ett ar efter projektstart upplevde majoriteten
battre sjalvupplevd halsa, battre mdjlighet att hantera aggressioner och vis-
sa symtom minskade eller fdrsvann.

The "Food Revolution. Vital Changes Among Drug Addicts and Criminals”,
was a project over nearly two years carried out by X-cons, an association
of ex-convicts, starting in February 2011. The aim was to improve members’
health through nutritious lunches in combination with improved knowledge of
the impact of diet on health. The participants were all former criminals. One
to three members prepared lunch daily to 25 to 30 people staying in the lo-
calities of X-cons. All were provided with information in how to improve their
eating habits and how to make more nutritious lunches. The follow-up was
done through interviews, surveys and nutritional analyzes of the meals. The
participants” knowledge about the importance of diet for the health impro-
ved. A year after the start a majority experienced better health and improved
ability to manage aggression. Certain symptoms of diseases decreased or
disappeared among some of them.
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Inledning

Projektet  ”Matrevolutionen.  Livs-
viktigt foérindringsarbete for miss-
brukare och kriminella” startades av
féreningen X-cons, som organiserar
tore detta kriminella. Foreningen i
Stockholm 4r storst och i lokalerna
pa Tjirhovsgatan skapas arbete och
praktik f6r manga som nyligen avtji-
nat ett fangelsestraff. Under dagtid ir
lokalerna ocksd en samlingspunkt f6r
personer som dnnu inte hittat syssel-
sdttning efter frigivningen.
Diskussioner startade om matens
betydelse f6r den psykiska och fysiska
hilsan och féreningen bestimde att
satsa pa tillagning av niringsriktiga
luncher till anstidllda och besokare alla
veckans vardagar. Dirtill organisera-
des fortbildning om matens betydelse
framfor allt f6r den psykiska hilsan.
Samarbete inleddes med forskarna
och konsulterna Ann-Marie Lidmark
(artikelforfattare) och Olle Haglund
(med dr). Medel soktes och beviljades
av Stockholms lins landsting och Ar-
betsférmedlingen. Dirmed finansie-
rades fortbildning, uppfdljning och
l6ner till de medlemmar som stod f6r
matlagningen. Projektet sdgs som en
forsoksverksamhet f6r att undersoka
effekten av bittre matvanor.
Utvirdering gjordes i form av inter-
vjuer och enkiter vid start respektive
efter ett drs verksamhet. Niringsana-
lyser gjordes av samtliga luncher. Pro-
jektet avslutades efter ndrmare tvd ar
och direfter fortsatte de gemensam-
ma luncherna ytterligare en tid.
Resultatet blev positivt med starkt
torbattrad sjilvupplevd hilsa. Med-
lemmarna som lade om sina matvanor
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ansig att de bittre kunde hantera sin
aggressivitet och att de kinde sig lug-
nare.

Beskrivning av projektet
och dess syfte

Antalet medlemmar som at lunch och
dirmed deltog i projektet var fran
borjan ca 20 och 6kade till omkring
30 personer. Antalet lunchgister va-
rierade nagot frimst beroende pa de
egna arbetsuppgifterna. Deltagarna
var mellan 30 och 55 ar och flertalet
var man.

Sjilvkostnadspris for lunchen togs
ut for att ticka ravarorna (35 kt/
lunch). Kompetensutveckling erbjéds
via foreldsningar, kostskola (45 — 60
minuter per vecka) och sma minifo-
redrag vid flera av féreningens mor-
gonmoten.

Syftet var att f6rbittra medlemmar-
nas hilsa genom att erbjuda nirings-
riktiga luncher och att via information
om kostens betydelse for den fysiska
och psykiska hilsan 4dstadkomma
kostférindringar.

Milen var att varje lunch skulle ge
hilften av Livsmedelsverkets rekom-
menderade dagliga niringsbehov och
att deltagarna skulle forbittra matva-
norna.

Utvirderingen gjordes via enkiter
till samtliga deltagare plus intervjuer
av sex personer vid projektstart res-
pektive efter ett ar. Svarsfrekvensen
tor enkdterna var 70 procent vid for-
sta tillféllet och 50 procent vid andra
riknat pa 20 respektive 30 deltagare.
Fem personer kryssade for att de sva-
rat pa bada enkiterna.
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Kostens inverkan
pa beteendet

Vil kint dr att en majoritet av befolk-
ningen inte ater enligt Livsmedelsver-
kets rekommendationer (1, 2). Mindre
kint dr att aggressioner, vald och an-
nat antisocialt beteende paverkas av
kost och niringsobalanser (3, 4, 5, 0,
7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17,
18, 19).

For drygt trettio ar sedan publice-
rades boken ”Diet, Crime and Delin-
quency” (14). Forskaren och forfatta-
ren till boken ansag att diet, gifter och
tillsatser i maten kunde péaverka psy-
ket och i virsta fall orsaka antisocialt
beteende och kriminalitet.

Direfter har flera studier genom-
forts 1 fingelser med kostomliggning-
ar for att minska socker och snabba
kolhydrater samtidigt som andelen
gronsaker och  fullkornsprodukter
okat (3, 4, 10, 14, 15). Samtliga visar
kraftig nedging av inrapporterade in-
cidenter vid kostomliggning.

Andra forskare har redovisat studier
med kosttillskott f6r att normalisera
och forbittra niringsbalansen och
ibland kombinerat detta med forbatt-
rade matvanor (3, 6, 7, 8, 10, 16, 17, 18,
19). Oavsett metod har majoriteten av
studierna genomforda i fingelser visat
en minskning av valdet med 30 till 40
procent.

Undersokningar av anstaltsmaten
visar att i England f6ljs kostrekom-
mendationerna  for
ningen (21, 21) och det anses den
ocksd gora i Sverige'. Trots det kunde
Eves & Gesch konstatera att intag av

normalbefolk-

D-vitamin och selen ér alltfor lagt lik-
som zink, magnesium och vissa andra
mineraler hos undersékta interner
(20).

Forskning tyder pa att behovet av
niringsimnen och dess paverkan pa
hilsan kan vara drftligt betingad. Den
epigenetiska forskningen visar att ge-
ner kan stingas av eller sittas pa av
olika miljéfaktorer som vitaminer,
mineraler och aminosyror (9, 22, 23,
24). Dirmed far kroppens niringsin-
tag ytterligare en dimension. Arftlig
paverkan i kombination med indivi-
duella matvanor och andra livsstils-
faktorer kan darfor paverka psyket
och férmédgan att “ma bra”, ha gott
minne eller vara kreativ.

Att kostomldggning betyder mycket
tor att minska asocialt och vildsamt
beteende har den amerikanska 6ver-
vakaren och forfattaren Barbara Reed
Stitt skrivit om (25). Hon gav under
flera ar kostrad till personer som
démts till skyddstillsyn och hennes
erfarenhet 4r att dndrade matvanor
gjort méinga lugnare och riddat dem
frin fortsatt kriminalitet.

Projektets praktiska
genomfdrande

Medverkan 1 X-cons matprojekt var
helt frivillig gillande savil tjinsterna
1 koket, deltagandet i luncherna som
1 den kompetensutveckling som gavs.

Maten lagades 1 koket pa Tjiarhovs-
gatan av tva till tre medlemmar som
fick 16n f6r detta. De kunde det prak-
tiska kring matlagning, men hade
begrinsade kunskaper om niringsin-

! Muntligt besked frin Kriminalvardens kostchef Anne Pernstig.
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nehall och niringsbehov. Praktik an-
ordnades for att 6ka kunskaperna om
hur man arbetar i storkék och tillagar
niringsriktig mat.

En sirskild kostskola ordnades for
personalen i kéket och andra intresse-
rade. Den pagick 45-60 minuter varje
vecka di ocksi kommande veckas
matsedel planerades. Till kostskolan
gjordes ett sirskilt studiematerial.

Menyerna foljdes inte alltid och
ddrfor analyserades veckans luncher 1
efterhand utifrin den faktiska matse-
deln. Ett dataprogram f6r analyserna
(Programhjilpen?),
bygger pa livsmedelsverkets ndrings-
tabeller. Om niringsinnehallet under-
steg halva dagsbehovet av ett dmne
visades detta med rott, vilket var
pedagogiskt bra. Personalen i koket
strivade efter sd lite rott som mojlig
och didrmed arbetade de med stindiga
forbattringar.

Det holls  foreldsningar ungefir

anvandes som

varannan manad om kost, niring och
hilsoproblem som kan uppsta till f6ljd
av niringsbrister. Féreldsningarna var
obligatoriska och ingick som del i f&1-
eningens personaldagar och flertalet
anstillda/besokare deltog. Under pro-
jektets andra halva hoélls dven mini-
foreldsningar pd flera av féreningens
morgonmoten.

Samtliga deltagare fick enkiter bide
vid projektstart och ett ar senare. Inter-
vijuerna gjordes vid samma tillfillen.

Resultat

Tidigare matvanor daliga

Av intervjuerna med medlemmarna i

2 Programhjilpen, Hans Andersson, Ornskoldsvik.
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X-cons framgdr att manga tidigare dt
néringsfattigt, ofta pd natten och pe-
riodvis intog de ingen f6da alls. Under
fingelsetiden 4t méanga alltfér mycket
och gick upp i vikt. Overvikten under
tingelsetiden upplevdes sillan som
ett problem av de intagna dd de ansig
att de snabbt kunde “knarka ner” vik-
ten vid frigivning.

Halsoférbattringar

Majoriteten foérbittrade hilsan under
projekttiden. Efter ett 4r hade de som
upplevde hilsan som mycket bra eller
ganska bra 6kat fran 19 till 72 procent.
Hilsan under projektets slutfas lag sa-
ledes betydligt 6ver genomsnittet f6r
linet gillande ldgutbildade och liagav-
l6nade invanare (se figur 1).

Luncherna serverades mellan kl 12
och 13, vilket innebar ordnade matti-
der och en bittre struktur pa dagen
in tidigare. Under projekttiden triffa-
des alla vid luncherna och den sociala
samvaron ska darfor inte underskat-
tas som bidrag till bittre sjilvupplevd
hilsa.

Andrade matvanor och
minskade aggressioner

For en femtedel var lunchen den enda
lagade maltiden pa dagen. Fem perso-
ner av dem som fyllt i enkiten upp-
gav att de dndrat sina matvanor under
projektets gang.

En majoritet ansig att kunskaperna
om kostens betydelse f6r hilsan hade
Okat under aret. De medlemmar som
deltog i projektet 4t mer gronsaker och
frukt, fullkornsprodukter och fisk 4dn
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Figur 1: Bedémning av den sjilvupplevda hilsan vid projektstart (2011) respektive dd projektet

varit igang ett ar (2012).
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Killa: Projektenkit och databasen Hur mar Stockholm?

tidigare. De drog ocksa ned pa socker
och kolhydrater.

Minga upplevde att aggressionerna
blivit littare att hantera i och med de
nya matvanorna och ndgra blev av
med krimpor som astma och mag-
tarmproblem. Flera uppgav att de
minskat i vikt under projekttiden.

Vagen till halsa — nagra exempel

En del upplevde matprojektet som vi-
gen in 1 ndgot nytt och dndrade sina
kostvanor radikalt. En person sade
under intervjun att ” jag brinner for
det hir med maten f6r det har ju fun-
kat f6r mig... jag dr inte lingre den
dir hispiga och taggade typen som jag
var forut”.

En annan person berittade att han
lagt om matvanorna helt enligt de nya
kunskaperna. I borjan 4t han sill varje
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morgon for att fi 1 sig omega-3-fett-
syror. Lunch blev det i X-cons loka-
ler och direfter lagade han riktig mat
hemma med fisk till middag tre till
fyra gianger 1 veckan. Dartill mycket
gronsaker och frukt med bland an-
nat kokosnétter. ’Min hilsa har £6r-
bittrats radikalt”, siger han och "mitt
drogsug som jag haft sedan sex ar
tillbaka dr helt borta... jag dr oerhort
tacksam for att ha fatt delta i matpro-
jektet”.

Utveckling av luncherna

Luncherna utvecklades under pro-
jekttiden i takt med kompetensen hos
personalen i koket. Samtliga rekryte-
rades ur medlemsgruppen, men om-
sittningen var stor. En person deltog
i koksarbetet under si gott som hela
perioden. Personalomsittningen fick
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till £6ljd att kompetensutveckling och
den niringsmissiga utvecklingen av
luncherna tidvis stannade upp.

Det forsta malet var att utveckla
salladsbordet och personalen i koket
startade ddrfér med en veckas praktik
pa antroposofernas restaurang i Jirna.
Senare gick de ocksa kurs i levande
foda for att lira sig mer om hur ria
gronsaker kan anvindas. En inne-
hillsrik sallad serverades redan fran
borjan till varje lunch. Senare utveck-
lades salladsbordet till att ocksa inne-
hilla rarivet, bonor och kokt broccoli.

Fisk och fullkornsprodukter tog
lingre tid att inféra da de som jobba-
de i kéket inte kunde eller ville tillaga
mat med dessa ravaror. Lunchgister-
na var ocksd negativa till dessa livs-
medel. Successivt forandrades dock
mathéllningen med fisk minst en gang
iveckan och ris och pasta pa fullkorn.

Att till lunchen servera kost med
tillricklic mingd omega-3-fettsyror
var en svir not att kndcka. Sill och
hart bréd till samtliga luncher blev
lI6sningen. Solrosfrén 1 salladen och
en extra skial med solrosfron att stro
pa maten lyfte de tidigare laga magne-
siumhalterna till en bra niva.

forskning och teori
Lunchernas naringsinnehall

Milet var att varje lunch skulle inne-
halla minst halften av Livsmedelsve-
kets rekommenderade dagsintag av
niringsimnen. Malet ndddes efter
ett knappt halvar f6r C-vitamin, E-
vitamin, A-vitamin, fosfor och ka-
lium. Simre var det med D-vitamin
och kalcium som aldrig nadde upp till
hilften av dagsintaget. Halterna av se-
len, magnesium och vitaminerna B12,
B2 och Bl var mestadels for liga (se
figur 2). De som inte at sill fick f6r li-
ten mingd omega-3-fettsyror.

Minga kreativa 16sningar kom upp
for att 6ka niringsinnehallet i lun-
cherna. Ovan har nimnts sill och
solrosfron, men 4dven broccoli, bénor
och ost tillhdrde livsmedel som héjde
ndringsvirdet. Analyserna visade att
det skedde en stindig forbittring av
naringsinnehallet i luncherna. Vi kun-
de konstatera att kunskaper i narings-
lira betyder mycket f6r att etablera bra
matvanor.

Tva personer frin Iran arbetade en
lingre tid i koéket och introducerade
ratter som Gime (kott- och bongryta
med gronsaker) och wokad kyckling
med mycket gronsaker. Anvindning-

Figur 2: Berikning av samtliga lunchers niringssammansittning och uppfyllandet av Livsmed-

elsverkets niringsrekommendationer.

Dagsbehovet tillfredsstills:

Mindre 4n halva dagsbehovet:

C-vitamin (alltid)
E-vitamin (alltid)
A-vitamin/senare tid (alltid)
Fosfor (till mer 4n hilften)

Kalium (till mer 4dn hilften)

D-vitamin (alltid)
Kalcium (alltid)
Selen (ofta)
Vitamin B12, B1 och B2 (ofta)

Magnesium (ofta)
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en av gronsaker och rotfrukter 1 hu-
vudritten 6kade under projekttiden,
vilket forbittrade innehdllet av vita-
miner och antioxidanter.

Diskussion

Andrade matvanor
och forbattrad hélsa

Kostprojektet med niringsriktiga lun-
cher fem dagar i veckan forbittrade
patagligt medlemmarnas sjalvupplev-
da hilsa och enligt deras egen bedém-
ning minskade aggressionerna och
trottheten. Aven drogsuget forsvann
dd matvanorna dndrades.

Deltagarna upplevde sjilva att orsa-
ken till den férbittrade hilsan berod-
de pé de niringsriktiga luncherna och
de egna kostomliggningarna. Detta
stimmer vdl med tidigare redovisad
forskning.

Social gemenskap viktigt

Andra faktorer som kan ha paverkat
den uppmitta forbittrade hilsan dr
den sociala gemenskapen som vixte
fram d4 alla lunchade samtidigt. Okad
kompetens om kroppens behov av
niring skapar sannolikt ocksa andra
friskvardseffekter,
mer motion och rorelse. Saledes finns
flera faktorer som kan ha bidragit till
det positiva utfallet.

som exempelvis

Coaching och
kompetensutveckling behdvs

Av intervjuerna framgar att majo-
riteten tidigare at daligt och fa hade
tillrickliga kunskaper f6r att sjilva
ta stillning till kostens betydelse for
hilsan. Detta stimmer med tidigare
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refererade studier i brittiska fingelser.

Trots aktivt stdd med kompetens-
utveckling och stindiga forbittrings-
diskussioner i X-cons matprojekt hade
madnga svart att dndra matvanorna.
Dirtor kan det behdvas motiverande
samtal och/eller coacher som stoéd un-
der en tid.

Viktuppgang i
fangelset en riskfaktor

Av intervjuerna framgir att viktupp-
gang var vanligt under fingelsevistel-
sen och att manga bestimde sig for
att knarka ned vikten efter frigivning.
Viktuppgiang bor dirfor ses som en
potentiell fara for dterfall i brott.
Saledes finns flera anledningar att
under fingelsetiden ge 6kad informa-
tion om matlagning och kostens be-
tydelse for kroppens olika funktioner.

Svart tacka naringsbehovet

For en femtedel av deltagarna var
luncherna det enda lagade malet mat
om dagen. En del slarvade bide med
frukost och middag. Projektet stri-
vade mot att hilften av niringsbeho-
vet skulle tillfredsstillas vid lunchen,
trots att Livsmedelsverket anser att en
tredjedel ricker.

Niringsanalyserna visar svirigheten
att na upp i tillrickligt hogt nirings-
intag for vissa dmnen, vilket stimmer
vil med tidigare nimnd forskning.

Kosttillskott kan darfér behdvas
gillande exempelvis D-vitamin, vissa
B-vitaminer, selen, kalcium (f6r dem
som inte dricker mjélk) och magne-
sium. Personer som aldrig dter fisk be-
héver extra tillskott av omega-3-fett-
syror och vegetarianer vitamin B12.
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Viss osakerhet i matmetoder

Svarsfrekvensen pa enkit nummer tva
var alltfr lag. Orsaken var sannolikt
att den delades ut strax efter drsskiftet
2011/2012 d4 méanga dnnu inte kom-
mit tillbaka fran julledigheten.

Endast fem personer prickade i
att de fyllt i enkdter vid bada tillfal-
lena, vilket kan vara en for lag siffra.
De flesta deltog under sa gott som
hela projekttiden och jimforelserna
av enkitsvaren i de bida enkiterna
stimmer med fragorna som stilldes
i slutenkiten angdende férbittringar
under projekttiden. Dirfér dr sanno-
likt jamforelsen fore och efter projek-
tet riktig,

Att si manga som fem personer av
cirka 30 deltagare prickat for att de
torindrat sina matvanor dr ett mycket
gott betyg 1 denna socioekonomiskt

svaga grupp.

Slutsatser

¢ Kompetensutveckling om kost och
hilsa behovs for den undersokta
malgruppen, men ocksd hjilp att
bryta gamla maltidsmonster. Mo-
tiverande samtal eller coacher kan
vara ett sitt att na framgang.

*  Ekonomiskt stod behovs till frivil-
ligorganisationer for att stimulera
dem att arbeta med kost och hilsa
i brottsférebyggande syfte och for
att minska aterfall i brott.

e Kriminalvirden och Livsmed-
elsverket bor utveckla sirskilda
niringsrekommendationer for
personer i fingelse och i vissa fall
rekommendera kostillskott. Det
giller exempelvis vitamin D for
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dem som idr inomhus dret runt,
vitamin B12 till vegetarianer och
omega-3-fettsyror till dem som
inte 4ter fisk.

Sirskilda forskningsmedel bor av-
sittas for att forbattra kunskaper-
na om hur minniskans nirings-
balans paverkar risken f6r asocialt
beteende.
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