Handleplan for mad og
maltider pa botilbud
0g veeresteder

Y Haderslev
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Der er nedsat en arbejdsgruppe bestaende
af medarbejdere fra: Klavervaenget, Borger-
caféen, Nr. 1, Svanen og Beskyttet beskaef-
tigelse. Derudover deltager naestformanden
for Radet for socialt udsatte samt kost- og
tobakskoordinator.

Arbejdsgruppen har lavet en handleplan for
mad og maltider i Haderslev Kommunes bo-
tibud, veeresteder og beskyttet beskaefti-
gelse pa baggrund af den overordnede Mad-
og maltidspolitik for Haderslev Kommune
samt malene 1 Haderslev Kommune Sund-
hedspolitik 2012.

Ifglge Sundhedspolitikken er det er den en-
kelte, der har ansvaret for at fare en sund
livsstil, men det er kommunens opgave at
sarge for, at det sunde valg bliver det lette
valg (Haderslev Kommune Sundhedspolitik
2012).

Strukturelle indsatser, som mindsker til-
gaengeligheden af usunde fodevarer og
gger tilgeengeligheden af sunde fadevarer,
er til gavn for alle og har starre effekt end
individrettede indsatser alene. Strukturelle
indsatser er seerligt velegnede til at nd min-
dre ressourcestaerke personer og er dermed
medvirkende til at udligne den sociale ulig-
hed 1 sundhed (Forebyggelsespakke Mad og
Maltider, Sundhedsstyrelsen).

Derfor er det vigtigt at skabe nogle rammer
og muligheder, som statter borgerne 1 at
treeffe sunde valg. Mange af de borgere, der
benytter kommunens botilbud og veaereste-
der har ofte begreenset overskud til selv at
andre deres sundhed. Derfor er det vae-
sentligt, at de sunde valg er let tilgaengeli-
ge. Det geelder praktisk, tidsmaessigt, gko-
nomisk og mentalt.

Medarbejderne p& kommunens botilbud og
vaeresteder spiller en stor rolle 1 det sund-
hedsfremmende arbejde. I kontakten med
borgerne spiller medarbejderens viden,
holdning, erfaring, adfaerd, motivation og
barrierer en vaesentlig rolle.

Nedenstaende er en handleplan, der skal
veere medvirkende til at botilbud og veere-
steder 1 Haderslev Kommune lever op til den
overordnede Mad- og maltidspolitik. Botil-
bud og vaeresteder er en meget bred mal-
gruppe bestdende af underveegtige, over-
vaegtige, unge, gamle, misbrugere, borgere
med et handicap osv. Handleplanen skal
derfor ses som et redskab til, at hver enkelt
botilbud og veerested laver en lokal Mad- og
maltidspolitik, der tilgodeser netop deres
borgere/brugere. Der er derfor lavet spargs-
mal til hvert afsnit, der primeert skal draftes
1personalegruppen og med ledelsen, ek-
sempelvis pa personalemgder. Beboerne
inddrages, hvor det er relevant.
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Maltider

Sunde mad- og maltidsvaner har -1 samspil
med bl.a. fysisk aktivitet - stor betydning
for at fremme og bevare et godt helbred og
for at forebygge overveegt, underernaering
og livsstilsrelaterede sygdomme som hjerte-
kar-sygdomme, type 2 diabetes, visse
kraeftformer, knogleskarhed, muskel- og
skeletsygdomme samt tab af funktionsev-
ne. Sunde mad og maltidsvaner spiller der-
udover en central rolle 1 forhold til tandsund-
heden.
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Der er derfor alt mulig grund til at sikre at
borgere pa botilbud og veeresteder har mu-
lighed for at veelge sund mad. Malgrupperne
for denne handleplan er meget forskellige -
for nogle geelder det, at malet er at leve ef-
ter de 10 kostrad - for andre vil en stor for-
bedring veere et sundt og mesttende maltid
mad om dagen. Det er derfor vigtigt at tage
udgangspunkt i den enkelte borger og hjeel-
pe et skridt 1 en sundere retning.
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Den mad der serveres skal veere sund og vel-
smagende mad. Der anvendes gode ravarer,
gerne arstidsbestemte, og der laegges vaegt
pa at madvarerne indeholder et minimum af
tilsaetningsstoffer, farvestoffer og sprajte-
midler.

Maden tager udgangspunkt 1 de officielle
anbefalinger (de 10 kostrad) og lever op til
geeldende hygiejnekrav. Der anbefales 3 ho-
vedmaltider og 3 mellemmaltider - der hvor
det er muligt. I Beskyttet beskeeftigelse la-
ves alt maden fra bunden. Pa veeresteder,
hvor der kun serveres et maltid mad dagligt,

Den mad der
serveres

bar der serveres et sundt og solidt maltid
mad, der maetter godt. Madpakker tager ud-
gangspunkt t anbefalingerne fra "Gt mad-
pakken en hand”

Et godt maltid er mere end sund mad. Mad
er farst sund nar den bliver spist. Maltiderne
skal kunne indtages 1 indbydende rammer
eksempelvis med dug, lys og servietter. Der
leegges veegt pa anretningen af maden. Li-
gesom der veegtes feelles maltider, der hvor
det er muligt. Gerne uden tv og mobil mv.
Der skal altid veere frisk drikkevand tilgeen-

gelig.







GU madpakken
en han

En god sund madpakke bestar af fem ingre- Fingrene bestar af:
diensgrupper - en for hver finger. Husk “han-
den” nar du keber ind og nar du smarer mad- e  Grgnt - gnavegrant, salat eller pdlaeg
pakken. e Brod - helst rugbrad eller groft brad

o  Pdleeg - kad, ost eller e2g
www.altomkost.dk/tips-i-hverdagen/til-ma- e Fisk - mindst en slags fiskepaleeg
altiderne/madpakker/gi-madpakken-en- e Frugt - det friske og sgde

haand/



Vejledning af

borgere

P& mange af bostederne 1 Haderslev Kom-
mune er det borgerne selv, der kaber ind og
bestemmer hvad der skal spises. Der bar
veere forskel p& nar en borger bestemmer
hvad han/hun selv spiser og nar der be-
stemmes hvad hele gruppen skal spise. Der-
for bar der laves retningslinjer for den feelles
mad de enkelte steder.

Det er vigtigt, at der er fokus p& nem og vel-
smagende mad, der kan overskues og laves
selvom der ikke er meget overskud/tid/ev-
ner. Det skal gerne veere mad borgeren ogsa
kan overskue at lave pa egen hand. Der kan
med fordel gives forslag til et udvalg af sun-
de nemme opskrifter/hjemmesider med op-
skrifter . Det skal gares nemt at veelge de
sunde retter.

Sma skridt

Sund mad behgver kke veere hjemmelavet
og besveerlig. Der findes mange gode alter-
nativer. Eksempelvis er der ligesa mange vi-
taminer 1 frosne grantsager som 1 friske, li-
gesom der i dag ogsa kan kgbes sunde
faerdigretter. Det er en god idé at kabe varer
der er maerket med Ngglehullet og/eller
Fuldkornslogoet.

Brug sma skridt! Det er ikke et mal for alle
at spise efter de 10 kostrad - for nogen kan
det veere et mal bare at f& noget at spise!
Det er heller ikke et mal for alle at fa en
madpakke der lever op til "Gt madpakken en
hand” - for nogen er det et stort skridt over-
hovedet at fa noget at spise midt p& dagen.
Men hvert skridt teeller!

Sma skridt er en metode til at opna varige eendringer 1 livsstilen. Udgangspunktet er de vaner den
enkelte har nu - herudfra laves eendringer der af den enkelte opleves som sma. Sma skridt handler
om kontinuerlig udvikling. Man skal tage sma skridt og blive ved med at ga frem. Sma skridt skal
opfylde to krav: 1. De virker - dvs. forbedrer sundheden. 2. De passer til dit liv - De er realistiske
bade nu og pa leengere sigt.

Se mere p&: www.sundhedsstyrelsen.dk/da/sundhed/overvaegt eller www.smaaskridt.dk
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Ngglehulsmeerket

Ngglehulsmeerket ma sidde pa madvarer,

der bidrager til en sund og varieret kost,
samt indeholder mindre: fedt, maettet fedt,
sukker og salt, og flere kostfibre end andre
madvarer af samme typer. “Ngglehullet” gar
det nemt at veelge sundere produkter inden
for en madvaregruppe.

Lees mere pa: www.noeglehullet.dk

Fuldkornslogoet

Fuldkornslogoet “Veelg fuldkorn farst” ma
sidde péa produkter, der har et hgjt indhold
af fuldkorn. “Veelg fuldkorn farst” gar det
nemt at veelge fuldkornsprodukter inden for
brad og gryn samt ris og pasta.

Laes mere pa: www.fuldkorn.dk




Saerlige
lejigheder

Seerlige lejligheder er vigtige at fejre og for les at der ved seerlige lejligheder fokuseres
nogle borgere kan det veere det, der er med pa fejringen fremfor pd maden. Det kan go-
til at gge livskvaliteten. Traditioner som jul, res med flaghejsning, borddaekning, sange
paske, fadselsdage osv. er vigtige at marke- osv.

re, og det skal der ogsd veere plads til.
. Nar der til seerlige lejligheder serveres noget
Et af de 10 kostrad lyder: "Spis mindre suk- “usundt” bar det serveres sammen med no-

ker” - skaer ned pa sgde sager og drikke. get sundt - sdledes vi sikrer at det sunde
Der er altsa plads til det sade, bare 1 be- valg altid bliver det nemme valg.

graenset maengde (se billede). Det anbefa-
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der plads til pa en uge
.y

@ ;;‘, .” ” »
e “

%.°

Sty
.V)a

Born 11-15 ar

Q! e
“ " “ Kvinder




Personalet kan inspirere, guide og motivere
borgerne til at traeffe det sunde valg lige-
som de skal veere gode rollemodeller. Det er
vigtigt at overveje hvilket signal man gnsker
at sende som personale - det er ikke nok at
tale om sundhed, det skal ogsa udfares i
praksis.

For at kunne indtage den rolle, er det nad-
vendigt at personalet har forudseetningerne
tildet.

Alle mennesker har private holdninger og
veerdier knyttet til det at indgd i et maltid.
Derfor er det vigtigt, at blive bevidst om,

Parsonale

hvad der er personlige holdninger, og hvad
der skal veere stedets. Det betyder ikke, at
alle skal veere enige, men det betyder at der
helt konkret skal findes frem til, hvilke fael-
les veaerdier og mal arbejdet med mad og
maéltider skal baseres pa.

Netop feelles veerdier og mél er vigtige da
arbejdet med mad og maltider pa denne
méade undgar at blive afheengig af hvilket
personale der er pa arbejde.




For voksne gaélder det at:

e Aktiviteten skal veere med moderat \
e ud over al- ~\

Droft lokalt

e Hvordan kan vi gare det nemmere for borgerne at veere fysisk aktive?
o  Erdernogle tilbud vi vil gare brug af?



Implementering

For at sikre god implementering af handle-
planen for mad og maltider, og hjeelp til ud-
arbejdelse af egne lokale Mad- og maltids-
politikker arrangeres folgende dialogfora:

o Kostkoordinatoren deltager pa leder-
mader to gange under implemente-
ringsforlgbet. Farste gang lige efter ud-
sendelsen af handleplanen. Her
orienteres om handleplanen - og det
drgftes, hvordan kostkoordinatoren kan
statte op om den videre proces. Kost-
koordinatoren deltager ligeledes for-
aret 2016 for at falge op pa processen.
Her vil de lokale Mad- og maltidspoli-
tikker og den efterfalgende implemen-
tering blive draftet.

e Sundhed og Forebyggelse indkalder ar-
bejdsgruppen 1 gang arligt til en draf-
telse af processen og evt. behov for re-
digering af handleplanen for mad og
maltider for botilbud og veeresteder.
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For at sikre handleplanen bliver synlig - ogsa
for borgerne - kan der de enkelte steder ar-
rangeres:

e EnSukker/fedt udstilling

e Workshops for personalet og/eller bor-
gere - hvad er sund mad? Gerne 1 kak-
kenet med idéer til praktisk madlav-
ning

"Sundhedskonkurrencer” (Hvem kan ga
leengst? Flest skridt? Tabe sig mest?
Etc.)

o Deltage ilandsdaekkende kampagner
Etc.

For hjeelp kan Sundhed og Forebyggelse kon-
taktes pa tlf.: 74 34 03 42 eller mail
wini@haderslev.dk Det er altid muligt at fa
sparring, svar pa spargsmal mv. enten i for-
hold til handleplanen, lokale Mad- og mal-
tidspolitikker eller mad generelt. Kostkoor-
dinatoren deltager ogsa gerne pa
brugermader, personalemader eller lignen-
de, hvor der er mad pa dagsordenen.




Droft lokalt

e Hvordan sikrer viimplementering af handleplanen her hos 0s?

o Hvordan far vi udarbejdet en lokal Mad- og maltidspolitik? (Hvis der allerede er udarbejdet en
lokal Mad- og maltidspolitik, bgr der tages stilling til hvorvidt der er behov for revidering, s&
den lever op til handleplanen)

e Hvordan sikrer vi at handleplanen bliver synlig hos 0s?



Gode links med sunde opskrifter:

www.noeglehullet.dk/Opskrifter
www.altomkost.dk/opskrifter
www.voresmad.dk
www.hjerteforeningen.dk/opskrifter/opskrifter
www.diabetes.dk/velvaerekoekkenet
www.gocook.dk

www.madklassen.dk

@ Haderslev
hed

Haderslev Kommune

Gaskaergade 26-28
6100 Haderslev
Telefon 74 34 34 34
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