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Kostprofil- Psykiatriens Hus

1.Forord

Kostprofilen understgtter Centrets strategier set i relation til Psykiatriplan, Virksomhedsplan samt
Bostgttemodel (Rad og vejledningsforlgb). Der tages udgangspunkt i de metoder/planer, der
understgtter borgernes individuelle recoveryprocesser.

Udfordringerne i dag er, at vi ved, at sund kost og fysisk aktivitet har stor betydning i forhold til at
fremme og bevare et godt helbred og for at forebygge overvaegt, underernaring, diabetes type 2,
hjerte-kar-sygdomme, knogleskgrhed, muskel og skeletsygdomme og visse typer kraeft.

Vi ved, fra Befolkningsundersggelsen i Region Midtjylland “hvordan har du det” 2010 samt
undersggelsen “Psykisk syges sundhed i Region Midtjylland” 2010, at mennesker med psykisk
sarbarhed/sygdom dgr tidligere end andre og er udfordret af livsstilssygdomme. For disse
personer gaelder det, at cirka dobbelt s3 mange er svaert overvaegtige, ryger, har usunde madvaner
og er fysisk inaktive. Vi ved ogsa, at gnsket om livsstilsaendringer er lige sa stort hos de adspurgte
personer, som hos den gvrige befolkning, og at der er et stort behov for stgtte til at @ndre vaner.
Politikken tager sit udgangspunkt i denne viden.

Kostprofilen er udarbejdet med henblik pa, at man som ledelse/medarbejder har et ansvar for at
have fokus pa de retningslinjer, der knyttes sig til det at arbejde med sund kost bredt set, men
ogsa med inddragelse af den enkelte borger og dennes recoveryproces.

Udgangspunktet er, at der knytter sig saerlige opmaerksomhedspunkter til kost og kompleks
psykisk sarbarhed/sygdom. Disse opmarksomhedspunkter defineres naermere i denne kostprofil.

Alle medarbejdere i Psykiatriens Hus skal vaere bekendt med kostprofilen/retningslinjerne, saledes
at der kan hentes inspiration til arbejdet pa omradet. Der vil fremga flere forskellige modeller

Samarbejdspartnere (Eksempelvis Sundhedscentret samt andre) inddrages ved behov og gnsker.

2. Malgruppen overordnet

e Voksne borgere (18 &r+)

e Borgere med en betydelig psykisk funktionsnedseettelse, som fglge af psykisk sarbarhed
eller psykisk sygdom

3. Formal
e At fremme den fysiske og mentale sundhed gennem kosten
e At arbejde malrettet mod at forebygge forekomsten af livsstilssygdomme blandt psykisk
sarbare/syge borgere
e At bidrage til at fastlaegge fundamentet for mad- og maltidsvaner blandt borgerne
e Signalere vigtigheden af gode og sunde maltider



e Atarbejde for, at borgerne far en ernzeringsmaessig sund og tilstraekkelig kost og udvikler
sunde spise vaner

e At udbrede kendskabet til at sund mad, og pa den made skabe grobund for udvikling, fysisk
aktivitet samt socialt samveer og feellesskab

4. Mal

e Attilbud om sund kost skal veere tilgeengelig for borgeren, idet det skal veere let at traeffe
det sunde valg.

e At sikre et bredt udbud af tilbud

e Stgtte op omkring at gge ligheden i sundhed

e At borgeren opnar viden om, hvilken betydning sund kost har for den almene samt den
ernaeringsmaessige tilstand.

e At derisamarbejde med borgeren tilbydes udarbejdelse af en individuel plan med mal for
den sundhedsmaessige indsats, og at planen tager udgangspunkt i borgerens
recoveryproces generelt.

e Pa baggrund af den opnaede viden, vil der blive skabt forudsaetning for, at borgeren far
mulighed for at tage ansvar for egen sundhed

5. Veerdier

Personalet kan inspirere, guide og motivere borgerne til at treeffe det sunde valg, ligesom 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 udfgres i praksis.

For at kunne indtage den rolle, er det ngdvendigt, at personalet har forudsatningerne til det. Alle
mennesker har private holdninger og veerdier knyttet til det at indga i et maltid. Derfor er det
vigtigt, at blive bevidst om, hvad der er personlige holdninger, og hvad der skal vaere husets.

Det betyder ikke, at alle skal vaere enige, men det betyder, at der helt konkret skal findes frem til,
hvilke feelles veerdier og mal arbejdet med mad og maltider skal baseres pa. Netop feelles vaerdier
og mal er vigtige, da arbejdet med mad og maltider pa denne made undgar at blive afhaengig af,
hvilket personale der er pa arbejde.

Pa baggrund af recoveryvaerdierne person - orientering, person — involvering, selvbestemmelse
samt potentiale for udvikling, vil der pa baggrund af kostprofilens ramme og muligheder blive
taget udgangspunkt i disse veerdier i samarbejdet mellem medarbejdere og borgere. Vaerdierne
kan rekvireres i Recoveryskolen Psykiatriens Hus.



6. Metoder/teoretisk grundlag

Der tages udgangspunkt i de officielle 10 kostrad fra fgdevarestyrelsen

Spis mindre
sukker

Maden har en enorm indflydelse pa vores sinds ve og vel. Bade vores koncentrationsevne,
indlaeringsevne, humegr og til dels ogsa stressrespons.

De officielle kostrad er et godt sted at starte, fordi det vil vaere en forbedring for rigtig mange
mennesker, idet de vil have glaede af at spise mange flere proteiner og endnu mere af det sunde
fedt og samtidig sgrge for, at 50 procent af tallerkenen er grgntsager.

Kombineret med et stgrre fokus pa at holde et stabilt energiniveau og blodsukker vil det ggre en
stor og meerkbar forskel for mange mennesker.

Hjernen er uden tvivl vores vigtigste organ, da den har betydning for vores intelligens,
personlighed, menneskelige egenskaber. Intet er mere vigtigt for et godt liv end en optimalt
fungerende hjerne. Start med de 10 kostrad, som giver en varieret og sund kost.

Vaer opmaerksom pa at inddrage borgerne i tilberedningen af maden, det skal vaere en paedagogisk
aktivitet. Vaer bevidst om at man som ansat i vid udstraekning agerer som rollemodel.

De 10 kostrad indeholder:

1 Spis varieret, ikke for meget og vaer fysisk aktiv
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Nar du spiser varieret, har du de bedste muligheder for at fa de naeringsstoffer, du skal bruge for
at holde dig sund og rask.

Det er vigtigt, at du ikke spiser for meget og er fysisk aktiv. Sa er det nemmere at holde en sund
vaegt. Du styrker ogsa dit mentale og fysiske velvaere og forebygger en raekke livsstilssygdomme.

Sadan ger du

Spis dig maet i sunde maltider. Spis forskellige grgntsager, frugt og fuldkornsprodukter hver dag.
Varier mellem forskellige typer fisk, magre mejeriprodukter og magert kgd hen over ugen.
Kartofler hgrer med i en varieret kost.

Hold igen med mad og drikke, der indeholder meget fedt og/eller meget sukker, som fx fastfood,
snacks, sodavand og slik. Ga efter Ngglehulsmaerket og Fuldkornsmaerket, nar du kgber ind.

Hav en god balance mellem hvor meget energi, du far igennem mad og drikke, og hvor meget du
forbruger igennem fysisk aktivitet. Fglg Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet, nemlig
at man som voksen skal vaere fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal veere
moderat (lettere forpustet) til hgj intensitet (forpustet) og ligge ud over almindelige kortvarige
dagligdagsaktiviteter (under 10 min.) Man kan dele op i 10 minutters intervaller. Mindst 2 gange
om ugen skal der indga fysisk aktivitet med hgj intensitet af mindst 20 min. varighed. Fysisk
aktivitet ud over det anbefalede vil medfgre yderligere sundhedsmaessige fordele.

2 Spis frugt og mange grgntsager

Gregntsager og frugt indeholder mange af de mineraler og vitaminer, du skal bruge for at holde
kroppen sund og rask.

Grgntsager og frugt indeholder desuden relativt fa kalorier, og seerligt de grove grgnsager
indeholder mange kostfibre. Nar du spiser frugt og mange grgntsager, bliver det derfor nemmere
at holde eller opna en sund vaegt. Desuden er det med til at forebygge hjerte-kar-sygdomme, type
2-diabetes og visse former for kraeft.

Sadan gor du

Spis 6 om dagen — det svarer til ca. 600 g grgntsager og frugt. Mindst halvdelen skal vaere
grgntsager.

100 g gr@gntsager eller frugt svarer til en stor gulerod eller et &ble.

Veaelg iseer de grove grgntsager som fx lgg, eerter, broccoli, blomkal, rodfrugter og bgnner.

Spis grentsager til alle dine hovedmaltider, og spis frugt og grgntsager som mellemmaltider. Sa nar
du nemmest op pa 600 g om dagen



3 Spis mere fisk

Fisk, og isaer fed fisk, indeholder bl.a. fiskeolier, selen, jod og D-vitamin, som kroppen har brug for,
og som er svaere at fa nok af fra andre fgdevarer.

Nar du spiser fisk flere gange om ugen, har du mindre risiko for at fa hjerte-kar-sygdomme i
forhold til personer, som sjxeldent spiser fisk.

Sadan gor du

Spis fisk mindst 2 gange om ugen som hovedret og flere gange om ugen som palaeg.

| alt skal du gerne have 350 g fisk om ugen. Heraf ca. 200 g fed fisk som fx laks, grred, makrel og
sild.

Alle former for fisk teeller med, ogsa fiskefrikadeller, frossen fisk, fisk pa dase som torskerogn, tun
og makrel samt skaldyr som rejer og muslinger.

Veelg fiskeprodukter med Ngglehulsmaerket.

4 Velg fuldkorn

Fuldkorn indeholder mange kostfibre, vitaminer og mineraler.
Fuldkornsvarianter af brgd og kornprodukter er vigtige i dagens maltider, da de indeholder mange
vigtige naeringsstoffer.

Fuldkorn maetter rigtig godt. Det betyder, at du spiser mindre og far lettere ved at holde vaegten.
Desuden er fuldkorn godt for fordgjelsen og holder maven i gang.

Nar du spiser fuldkorn, er det med til at forebygge bl.a. hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og
forskellige typer af kreeft.

Sadan ger du
Spis mindst 75 g fuldkorn om dagen. Fuldkorn finder du i mad, der er lavet af kornprodukter, hvor



hele kornet er taget med. 75 g fuldkorn svarer fx til 2 dl havregryn og en skive fuldkornsrugbrgd.
Vaelg fuldkorn fgrst — det er nemt, hvis du gar efter Fuldkornsmaerket, nar du kgber ind.
Fuldkornsmaerket er din garanti for et hgjt indhold af kostfibre og fuldkorn i brgd, gryn, mel,
morgenmadsprodukter, ris og pasta.

Vaelg rugbrgd eller andet fuldkornsbrgd til madpakken.

Du kan veelge fuldkornsris eller -pasta som del af dit varme hovedmaltid en gang imellem.

5 Veelg magert kad og kgdpalaeg

Veelg .
magert kod ,"5‘
og kadpaleeg 5

Kgd indeholder proteiner, mineraler og jern, som kroppen har brug for.

Nar du vaelger det magre kgd frem for ked med hgjt fedtindhold, far du de gode naeringsstoffer fra
kedet, men ikke sa meget maettet fedt. Maettet fedt kan veere med til at gge risikoen for hjerte-
kar-sygdomme.

Der er en sammenhang mellem udvikling af nogle typer af kraeft og det at spise meget rgdt ked og
isaer forarbejdet kgd. Rgdt kgd er kgd fra firbenede dyr, fx okse-, kalve-, lamme- eller svinekgd —
uanset om det er gennemstegt eller ej.

Forarbejdet kgd er rgget, saltet og nitritkonserveret kgd, fx kgdpalaeg, hamburgerryg, skinke,
polser og bacon.

Sadan ger du

Velg kpd og kedprodukter med maks. 10 % fedt. Spis hgjst 500 g tilberedt ked om ugen fra okse,
kalv, lam eller svin. Det svarer til 2-3 middage om ugen og lidt k@dpaleeg. Veelg fjerkrae, fisk, seg,
grensager eller baelgfrugter de gvrige dage og som palaeg.

Kgd kan tilberedes pa mange mader — det kan fx koges, grilles eller steges. Husk at variere maden,
du tilbereder dit kgd pa, og at det ikke bgr steges eller grilles, til skorpen er mgrk.

Ga efter Ngglehulsmaerket, nar du kgber ind. Det ggr det nemt at veelge de magre kgdvarianter.

6 Vaelg magre mejeriprodukter




Mejeriprodukter indeholder bade protein og mange forskellige vitaminer og mineraler. De er bl.a.
en vigtig kilde til kalcium i vores mad.

Men mejeriprodukter indeholder ogsa maettet fedt, som i for store maengder kan gge risikoen for
livsstilssygdomme.

Der er plads til de fede mejeriprodukter i en varieret kost — men kun en gang imellem.

Nar du vaelger de magre varianter af mejeriprodukter frem for de fede, far du produkternes gode
naeringsstoffer men mindre maettet fedt.

Sadan gor du

Veelg skummet-, mini- eller keernemaelk.

Veelg surmeaelksprodukter, fx yoghurt, med maks. 0,7 % fedt og oste med maks. 17 % fedt (30+).
Hold igen med at bruge mejeriprodukter med hgjt fedtindhold, fx flgde og smgr.

1/4-1/2 liter maelkeprodukt dagligt er passende i forhold til danske madvaner. Nar du spiser sundt,
er der ogsa plads til 1-2 skiver mager ost (ca. 25 g).

7 Spis mindre maettet fedt

Vi spiser ca. en tredjedel for meget maettet fedt, dvs. det fedt, der findes i sm@r og
smgrblandinger, maelk, ost og ked.

Fedtet i maden bidrager til, at kroppen far livsngdvendige fedtsyrer og fedtoplgselige vitaminer.
Men for meget maettet fedt kan gge risikoen for livsstilssygdomme.

Sadan gor du

Skeer ned pa dit forbrug af meettet fedt. Vaelg planteolier fx rapsolie og olivenolie, flydende
margarine og blgd margarine i stedet for smgr, smgrblandinger og hard margarine.

En tommelfingerregel er, at jo blgdere margarinen og smgrret er ved kpleskabstemperatur, jo
mere umaettet fedt indeholder det.

Skrab brgdet — eller undlad helt at bruge fedtstof. Steg k#d og gr@nsager i olie frem for smegr, og
smid stegefedtet vaek. Ga efter Ngglehulsmaerket, nar du kgber ind. Det viser vej til de fedtstoffer,
der indeholder mindre maettet fedt.



8 Spis mad med mindre salt

Du kan med fordel saenke dit forbrug med ca. 3 g dagligt. Det svarer til 1/2 tsk.

Det meste salt far vi fra forarbejdede produkter som brgd, kedprodukter, ost og faerdigretter.
Under 20 % af saltet tilsaetter vi selv.

Nar du spiser mindre salt, seenker du dit blodtryk, og det er med til at forebygge hjerte-kar-
sygdomme og visse typer af kraeft.

Sadan gor du

Kgb madvarer med mindre salt. Skaer ned pa brugen af salt i din madlavning og pa din mad.
Smag pa maden, f@r du salter. Bade nar du laver mad og ved bordet.

Vi har veennet os til at spise meget salt, men vores smagslgg kan ogsa vaenne sig til mindre.
Fastfood og andre faerdigretter indeholder ofte meget salt.

Du kan nemt skaere dit saltforbrug ned ved at lave maden selv og ga efter Ngglehulsmaerket, nar
du kgber ind.

9 Spis mindre sukker

Lol ’

o

Spis mindre *

sukker

4 ud af 10 voksne far for meget sukker.

Over 80 % af sukkeret far vi fra slik, sodavand, is og kager. Vi far ca. 10 % fra sgde
morgenmadsprodukter og syrnede maelkeprodukter med tilsat sukker, som fx frugtyoghurt.

Der er plads til lidt af de s@de sager en gang imellem. Hvis du far mange tomme kalorier i form af
sukker fra det, du spiser og drikker, optager det pladsen for den sunde mad. Det kan ggre det
sveert at fa de vitaminer og mineraler, du har brug for.

Mad og drikke med meget sukker gger desuden risikoen for at blive overvaegtig og fa huller i
taenderne.
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Sadan gor du

Skeer ned pa de sgde sager og drikke bade i hverdagen og pa fridage. De fleste kan med fordel
halvere forbruget af slik, sodavand, saft, is og kager.

Drik maks. en halv liter sodavand, saft, juice eller energidrik om ugen og server vand eller
Ngglehulsmaerket maelk til maltiderne.

Opbevar ikke slik, kager og sodavand til lager. Nar du har sgde sager inden for raekkevidde, fristes
du til at spise for meget af dem.

Spiser du slik og kage, sa spis mindre portioner.

10 Drik vand

Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt.

Vand dakker dit vaeskebehov uden at bidrage med ungdvendige kalorier.

Nar du drikker vand i stedet for drikke med tilsat sukker eller alkohol, er det nemmere at na eller
opretholde en sund vaegt.

Sadan gor du

Drik vand i stedet for fx sodavand, alkohol, juice og

saftevand til maden, nar du er tgrstig mellem maltiderne, og nar du dyrker motion.

Nar det ikke er sa varmt, er det som regel tilstraekkeligt at drikke 1-1 1/2 liter veeske i dggnet.
Vealg gerne vand fra hanen. Vand fra hanen i Danmark er rent.

Kaffe og te teeller med i dit vaeskeregnskab. Husk dog at spare pa sukkeret og flgden.

Tallerkenmodellen

Brug tallerkenmodellen, sa du far et komplet maltid — dvs. et maltid, der indeholder bade
grgntsager, kad, fisk, fjerkree, fuldkornsbragd, kartofler, grove ris/ og fuldkornspasta.
T-Modellen
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Kartofler Fierkrae/aeg
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Variation i maden sikrer, at kroppen far forskellige vitaminer og mineraler. Maden bliver ogsa
mere spandende, nar der ikke altid er den samme type mad pa tallerkenen.

Nar der er gryderetter pa menuen, er tallerkenmodellen svaer at bruge, fordi ked og grgntsager er
blandet sammen. En god huskeregel er at bruge dobbelt s3 mange grgntsager som
kgd/fisk/fjerkrae i retten. Bruger du fx 100 g hakket kgd til lasagne, sa brug 200 g grgnsager. Pa
den made straekker du ogsa kedet.

T-tallerkenmodellen kan ogsa bruges, hvis du gerne vil tabe dig. Grgntsagerne fylder halvdelen af
tallerkenen pa bekostning af kartofler/ris/pasta/brgd, som illustreret ovenfor.

Der er forskel pa tallerkenstgrrelser. Maske er din middagstallerken meget stor og du kommer
dermed let til at spise mere, end du egentlig har behov for. Tjek stgrrelsen pa din tallerken - det
har faktisk betydning, isaer hvis du gerne vil tabe dig. Vil du gerne tabe dig, kan du bruge en
frokosttallerken i stedet for en middagstallerken.

Y- modellen

wuw

:

. ..H:!;nflmlmuil i
: Ked, fierkrae, e

Ag, ost, sovs
Sunde fedt-,

Nuw

»

Grgnsager Kartofler

I B EE RS

Gerne Fuldkorn :
L flere slags Gryn/Ris -5
8 Eller frugt

Brod

o B
EEEREREEERR B
AN RNENE

Y-tallerkenen ggr det nemmere at leve efter de officielle kostrad. Y-tallerkenen ggr det nemmere
at spise sundt og varieret.

1/5 ked, fierkrae, seg, ost og sovs
2/5 Brgd, kartofler, ris eller pasta
2/5 grgnsager- gerne flere slags eller frugt

Fedtstoffer

Sundt fedt har afggrende betydning for indre kropslige balancer og for vores sundhed generelt.
Vi har brug for fedt hver eneste dag.

For at forsta fedtstoffernes vitale betydning, er det vigtigt at erindre at hver eneste af kroppens
milliarder af celler, omgives af en membran bestaende af fedt. Du kan derfor ikke have optimale
cellefunktioner uden tilstraekkeligt med sundhedsgavnligt fedt.
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Sunde fedtstoffer er vigtige for bl.a. optagelsen af de fedtoplgselige vitaminer, vores hjerne,
nervesystem, immunforsvar, hormonbalance, g¢jne, hud og har mm.

Nar vi taler om fedt i vores kost henvises der grundlaeggende til 3 forskellige typer nemlig; maettet
fedt, monoumaettet fedt og flerumaettet fedt.

Det er ngdvendigt for vores krop at fa tilfgrt alle 3 typer, dog er balancen i indtaget og kvaliteten
afggrende for deres virkning.

En enkelt fedevare kan godt indeholde alle 3 slags fedt. Det er mandler f.eks. et godt eksempel pa.

De 3 typer fedt er meget forskellige og har derfor ogsa forskelligartede opgaver i vores krop.

Maettet fedt:

Meettet fedt finder vi bl.a. i de animalske kilder som f.eks.; okse-, svine og lammekgd samt i
maelkeprodukter, sm@r og ost. Vegetabilske kilder til maettet fedt er bl.a. kokosfedt, palmeolie og
kakaosmer.

Meettede fedtsyrer har generelt et hgjt indhold af kolesterol, som er vigtig for forskellige processer
i kroppen bl.a. dannelse af D-vitamin og galde, samt indgar kolesterolet som en vigtig bestanddel i
vores cellemembraner, hvor det giver disse stgre fasthed/stabilitet. Kolesterol spiller tillige en rolle
i reguleringen af vores hormonbalance.

Et stort indtag af maettet fedt (kolesterol) er ikke hensigtsmaessigt for vores sundhed. Vi far alle
den mangde maettet fedt, vi har brug for primaert gennem kgd, palaeg, smgr og meelkeprodukter.
Mange af os far endda langt mere end vi er bevidst om, da det maettede fedt er “skjult” i mange af
vores ravarer.

Monoumaettet fedt:

Monoumeettet fedt finder vi bl.a. i olivenolie og rapsolie, som begge indeholder den
monoumaettede fedtsyre oliesyren ogsa kaldet omega 9/ n-9 fedtsyren.

Mandler, ngdder, sesamfrg, graeskarkerner, oliven og avocado er tilmed eksempler pa gode kilder.

Et indtag af den rette maengde og kvalitet af de monoumaettede fedtsyrer er gunstige for vores
sundhed, idet de bidrager med bl.a. at holde det sundhedsskadelige LDL kolesterol i blodet nede.

Flerumaettet fedt:

De flerumaettede fedtsyrer findes hovedsageligt i planter (vegetabilsk) og planteolie. Der findes
flere forskellige flerumaettede fedtsyrer, men der findes kun to, som er essentielle, hvilket vil sige,
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at de er livsvigtige for os, idet vi ikke selv kan danne dem, hvorfor vi ma spise os til dem gennem
vores mad.

Der er her tale om alfa-linolensyre (omega 3/n-3 fedtsyre) og linolsyre (omega 6 /n-6 fedtsyre).

Alfa- linolensyren far vi bl.a. fra; hgrfrg (kvaernede) samt fra isaer fede fisk som sild, sardiner, laks,
makrel m.fl. Der findes ogsa en smule omega 3 i grgnne grgntsager, men disse gdelaegges nemt i
forbindelse med tilberedning.

Linolsyren far vi bl.a. fra vegetabilske kilder som; sesam-, solsikke og greaeskarkerner. Oliven-, soja-
tidsel- eller rapsolie. Valngdder og grenne grgntsager. Linolsyren finder vi tilmed i animalske kilder
som; ked, mzelkeprodukter, blgddyr (snegle, muslinger og blaeksprutter) og skaldyr (rejer,
hummer, krappe m.fl.)

Den animalske kilde til omega 6 (arachidonsyre), som vi far gennem k@éd og maelkeprodukter kan
veere gode for os i den rette mangde, men for stort et indtag kan bl.a. fremme
betzendelsestilstande i kroppen.

Flerumaettet fedt er biokemisk meget ustabilt og er derfor meget fglsom overfor varme, lys og ilt,
hvorfor de ikke taler hardhaendet behandling.

De flerumaettede fedtsyrer er gavnlige i vores kost, idet de bl.a. beskytter vores blodarer, samt
senker de niveauet af det skadelige LDL kolesterol, samt holder de serum kolesterolniveauet
nede.

Disse essentielle fedtsyrer indgar i cellemenbranens fosforlipider og pavirker bl.a. membranens

permeabilitet. Ligeledes spiller de essentielle fedtsyrer en afggrende rolle i mange af kroppens
fysiologiske processer.

Kilde: Anette Harbech Olesen. Fedt for Life - Din guide til sundt fedt. 2010. 1 udgave. 1 oplag.
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Kostpyramiden
Denne kostpyramide afspejler de officielle anbefalinger og har vundet stor udbredelse.

Kostpyramidens tre lag

Inden for hvert af de tre lag i madpyramiden er der ogsa en opdeling, idet der skal spises mere fra
bunden end fra toppen af hvert lag. Blandt grgntsagerne skal der fx spises flere grove grgntsager
som gulerod, kal og bgnner end fine grgntsager som agurk, tomat og peberfrugt. P4 samme made
b@r man spise flere danske frugter som abler og paerer end importerede frugter som vindruer og
appelsiner samt mere fjerkrae og fisk end rgdt ked.

Kostpyramidens to spor

Pa tvaers af det nederste og det midterste lag er pyramiden opdelt i to spor. Det ene (hgjre) spor
bestar af frugt og grent. Det betyder, at man skal spise masser af grgntsager og frugt, men at
grentsagerne - isaer de grove - skal fylde mest. Det andet (venstre) spor bestar af stivelseholdige
fedevarer som kartofler, brgd, pasta og ris. Blandt disse skal man spise flest kartofler og mest
rugbrgd og havregryn, mens mysli, fuldkornshvedebrgd, pasta og ris kan bruges som variation. Det
anbefales at der spises mest fra hgjre side af de to spor
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Hjernemad

Frontallapssystemet

(teenkende)

Det limbiske system (fglende)

Det Autonome nervesystem (sansende)

Den tredelte hjerne (Sansende, fglende, taenkende)

Den 3 delte hjerne (Hart 2009) er en enkelt model, som kan vaere med til at skabe et overblik, over
en meget kompliceret struktur som hjernen bestar af. Denne inddeling skal illustrere at 1 lag af
den sansende hjerne, udvikledes fgrst, derefter den fglende del og sidst i evolutionen den
teenkende del. Hvilket har den betydning, at hjernens hgjre funktioner ikke kan arbejde uden de
underliggende lag, mens de laveste funktioner kan arbejde uafhaengig at af hgjre funktioner/lag.

Forskning har vist at typen af neutransmittere som hjerneceller danner og frigiver, afhaenger i hgj
grad af hvad man spiser (Carper 2000) Hjerneceller har brug for byggesten for at danne
neurotransmittere. Den rette kost kan forbedre hjernens funktioner og styrke hukommelsen (Keld
Fredens 2012) Mellem hjernen med det limbiske system, kaldes for den emotionelle hjerne, da
den er knyttet til fglelser og hukommelse. Det limbiske system tager over, nar en person
regredierer. Her tilsideszettes rationel taenkning og personen handler ud fra impulser og
behovstilfredsstillelse. Det limbiske system forbinder 3 vigtige strukturer, hypotalamus, Amygdala
og hippocampus. Disse strukturer overvager organismens interne tilstand, udlgser frygt, raseri,
gleede, og lykkefglelse (Hypotalamus). Der er mange forbindelser til praefrontal cortex, dette ggr
det muligt at forbinde begivenheder til tid og sted, er vital for indlaering og korttidshukommelsen
(Hippocampus) Hjernen scannes og overvages efter potentiel fare (Amygdala).

Det limbiske system har brug for neutransmittere for at kunne fungere. Hjerneceller har brug for
byggesten for at kunne danne neutransmittere. Byggestenene kan vi tilfgrer gennem kosten.

Amygdala har brug for serotonin for at stemningsstabilise personen. For at danne
neurotransmitteren serotonin skal der bruges Tryptofan, som blandt andet findes i Te (blade), ost,
geer, kylling, skinke, sesamfrg, cashewngd, hvide bgnner. (www.rapsol.dk)

Hypotalamus har brug for nordadrenalin for at kunne regulere vores fglelser, b.l.a glaede. For at
kunne danne Nordadrenalin skal der bruges Tyrosin. Tyrosin er en aminosyre, der indgar i
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dannelsen af flere neutransmittere f.eks. Noradrenalin og Dopamin. Det er derfor en vigtig
substans for reguleringen af vores fglelser og kognition. Tyrosin findes i makrel, tun og revet
permasan. (www.Rapsol.dk)

Hippocampus har brug for dopamin for at kunne kaede informationer sammen. Dannes ud fra
Tyrosin, som findes i blandt andet i Feta, aeg og laks. (www.Rapsol.dk)

Nyere forskning tyder pa at nogle af vores sundhedsproblemer skyldes at kroppens celler angribes
af frie iltmolekyler eller oxidanter. (Fredens 2012) De driver rundt i kroppen, river cellernes
membraner i stykker, far cellerne til at dg, g@r vores fedt omkring nervecellerne harsk og
gdelzaegger cellernes arvemasse. Oxidanterne kan neutraliseres ved hjzlp af antioxidanter som vi
kan indtage gennem vores fgde, som f.eks. Blabaer, hvidlgg, asparges, ngdder, citrusfrugt og
chokolade. Super antioxidanter er svesker, rosiner, blabaer, jordbeer, grgnkal og spinat(ra) De kan
ogsa indtages som C,E,A vitamin (der findes flere former for antioxidanter). Man mener, at
iltmolekylernes angreb pa kroppen kan medfgrer forskellige kroniske sygdomme. Lavt indhold af
E-vitamin og lycopen (tomater) i blodet har vist tegn pa gget risiko for hjernesskader (Mirakelkost
til din hjerne) Perrig(1997) har vist, at antioxidanter, kan forebygge aldring og degeneration af
hjernen samt forbedre hukommelsen.

Hjerne fedtstof, omega 3 fedtsyrer besta bl.a. Af fedtsyrer DHA (docosahexaensyre). Sa for at
kunne anvende neurotransmitteren Serotonin, noradrenalin, dopamin er det vigtig at signalerne
kan overfgres fra den ene dendrit til den anden. DHA udggr ca. halvdelen af alt fedtstof i
cellemembraner og er derfor vigtig for at nervecellerne kan sende impulser om at aksonet skal
frigive neutransmittere. DHA er flydende og er med til at bevare hjernens plasticitet. DHA kan
tilfgres ved omega-3-fiskeolie, fede fisk. Grgnbladsgrgntsager, herfrg, valngdder, parangdder og
havtang indeholder LNA som kan omdannes til DHA (Mirakel kost til din hjerne)

Biler kgrer pa benzin, men hjernen kgrer pa sukker, og den kan ga ”sukkerkold”. Den bliver traet,
uopmaerksom og glemsom. Der skal ikke meget sukker til for at rette den op. Tager man for meget
sukker, fierner insulinet det hurtigt fra blodbanen og lidt til, sa man kort tid efter sukkerindtaget
far et lavt blodsukker. Det er vigtigt at fa styr pa insulinet, da det regulere optagelsen af sukker i
kroppens celler og nogle steder i hjernen. De steder i hjernen, hvor sukkeroptaget ikke reguleres
af insulin, er det afhaengigt af niveauet i blodbanen.

Forhgjet blodsukker fremprovokerer inflammation i blodbanen, idet et overskud af sukker i
blodbanen kan vaere gdelaggende, nar det ikke bliver optaget og anvendt af cellerne. Det udlgser
en reaktion i kroppen, som kaldes glycation. Dette er en biologisk proces, hvor sukkeret binder sig
til proteiner og visse typer fedtstoffer, hvilket resulterer i, at der dannes deforme molekyler, der
ikke fungerer sufficient. Disse sukkermolekyler benaevnes “advanced glucation end products” eller
AGEr (avancerede slutprodukter af glucation reaktionen). Kroppen aflaeser ikke AGEr, som
vaerende kendte, og dette resulterer i en inflammationsproces i kroppen. | hjernen
sammensmelter sukkermolekylerne med hjerneproteiner og der dannes nye skadelige strukturer,
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hvilke er medvirkende til degeneration af hjernen og dens vitale funktioner. (David Perlmutter,
Kristin Loberg 2015)

Hos personer med diabetes, firedobles glukosemaengden i neuronet med det resultat, at
nervecellen dgr. Nar glukoseniveauet stiger, falder den kognitive praestation. Personer med type2
diabetes bliver ordineret vaegttab og motion. Nar man er fysisk aktiv, bliver musklerne mere
felsom for hormonet insulin og musklerne optager sukker fra blodet, og det reguler blodsukkeret.

Kulhydrater der holder blodsukkeret og insulinniveauet i sa normalt niveau som muligt. Altsa er en
langsom stigning i blodsukker og insulin ngdvendigt for hjernens funktioner og for at mindske
risikoen for hjerneskader. De kulhydrater, man spiser — sgde sager og stivelse — er afggrende, fordi
kulhydrater, isaer af den forkerte slags, kan g@ge niveauet af blodsukker og insulin, hvilket ofte fgrer
til vedvarende forhgjet blodsukker, insulinresistens og diabetes og muligvis ogsa en svaekket
mentalfunktion (Mirakelkost til din hjerne). Hjernen skal have en stabil tilfgrelse af glukose. Det er
vigtigt at holde gje med det Glykeemisk indeks (GI) derfor er det vigtigt at spise fedemidler med lav
Gl som gulergdder, pzere, appelsiner, fulkornsrugbrgd, de giver en langsom stigning af
blodsukkeret og en stgrre maethedsfglelse.

7. kostprofilen udmegntes i Psykiatriens Hus pa omraderne

Cafeen

Cafeen understgtter princippet om, at der skal vaere mulighed for at traeffe et sundt valg. Der kan
kebes the, kaffe samt gkologiske drikke. Postevand er gratis.

Cafeen producerer fgdevarer med udgangspunkt i friske og sunde ravarer, og som sa vidt muligt
fremstilles fra bunden. Der er fokus pa at indfgre gkologiske ravarer i fremstillingen af maden.
Arstidens frugt og grent findes i sortimentet.

Der produceres salatbar med mindst 15 varianter samt topping. Smgrrebrgd én gang ugentlig. 2
forskellige sandwich to gange ugentlig. | vinterhalvaret produceres der suppe én gang ugentlig.
Brunch én gang ugentlig. Der saelges stykvis frugt samt frugtbaegre og der produceres
grontsagsshots/ingefaer. Der tilbydes altid gratis gulergdder.

Cafeen forsgger at begranse madspild. Salat fra salatbaren temmes hverdag kl. 14 kommes i
emballage og stilles pa kgl. Det er herefter muligt for de forskellige mad tilbud om aftenen, at
kebe salaten for 20 kr. Dette ggre for at begraense madspild og samtidig, at bevare tanken om det
sunde valg.
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Traeningskgkkenet

Traeningskgkkenet kan anvendes til paedagogiske gruppeaktiviteter omkring madlavning,
Madskole, Madklub. Altsa de madtilbud, der er beskrevet andet steds i kostprofilen. Derudover
kan traeeningskgkkenet anvendes til at varme sin medbragte mad i Mikroovn, som efterfglgende
kan indtages i Cafeomradet.

Nar treeningskgkkenet anvendes til aktiviteter, skal der vaere en deltager tilstede, som har et
hygiejnebeuvis.

Madskole

Indledning:

I slutningen af 70’erne, begyndte forskellige forskere at fa en antagelse om at bestanddele i
kosten, kunne skabe andringer i hjerneaktivitet og dermed i vores adfaerd (Carper 2000,
Foodforbrain.dk) £ndring i adfeerd kan forstas pa flere mader, det handler om hvordan vi spiser,
dyrker motion, fgler og ikke mindst taenker, nar kosten er uhensigtsmaessigt sammensat.

Undersggelser (Region midt 2010) har vist at usunde kostmgnster hos Psykisk syge er 8% hgjere
end hos den gvrige befolkning. Samme undersggelse viste at sveer overvaegt var 10% hgjere hos
psykisk syge end hos den gvrige befolkning. Mennesker med psykiske sygdomme har flere
somatiske sygdomme en resten af befolkningen, livsstilssygdomme er derfor langt mere udbredt
bland disse borgere (Sundhedsstyrelsen 2013). Med den rette sammensatning af kosten kan vi
forbedre hjernens funktioner og styrke hukommelsen samt forebygge livsstilsygdomme.

Uhensigtsmaessig sammensatning af kosten kan derfor medfgre darlig hukommelse, inaktivitet,
overvaegt, somatiske sygdomme, vredesudbrud som ellers ikke ville komme til udtryk,
uregelmaessig s@vn, samt depression. Vi har alle hgrt sloganet “du er hvad du spiser”. Dette er
fortsat geeldende, hvis vi ikke kan taenke, er det sveert at treeffe de rigtige valg. Forskningen i
"kostens betydning for hjernen” er indenfor de sidste ar eksploderet (Madforlivet.com, Mirakel
kost til din hjerne, Carper) og er hgjaktuel, derfor dette fokus pa kostens betydning for vores liv og
velbefindende.

Formal:

Mad skolens formal er at seette fokus pa kostens betydning for vores velbefindende. Hvad enten
det handler om at kunne taenke bedre, overspisning, underspisning, eller forebyggelse af
livsstilssygdomme. Der arbejdes med opskrifter der er enkle, og hvor tilberedningstiden er kort. De
lette opskrifter har til formal at seette fokus pa at sund mad kan veere let at tilberede. Dette er
med til at gge motivationen, give deltageren en oplevelse af at kunne mestre madlavning og
kunne traeffe det sunde valg.
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Malgruppe:

Mad skolen retter sig mod borgere der lever med psykisk sarbarhed, og som gnsker konkrete
redskaber og vejledning i forhold til mestring af sund kost. Focus vil veere pa den enkeltes recovery
proces, samt udveksling af egne erfaringer, gruppe deltagerne imellem.

Teori: Hjernemad, Livstilseendringer skal foregda med sma skridt, Tallerkenmodel, Nudging, Ny

kostpyramide, Hvad der er godt for hjernen er godt for resten af kroppen.

Ramme:

Traeningskgkkenet i keelderen (ved caféen)
8 gange 4 3 timer
Max. 8 personer

Der vil veere en egenbetaling pa max kr. 30 pr. gang

Struktur pa dagen:

Vi starter dagen med et kort teoretisk oplaeg. Vi gennemga opskriften for dagen og taler
om hvad er szerlig godt ved disse opskrifter og ingredienserne.

Ved 8 personer deles der i to hold. Hold 1. laver mad. Hold 2. bager.

Vi gar sammen ud og handler ind.

Efter indkgb gar de to hold i gang med opgaverne. Madlavning og bagning.

Vi spiser sammen den tilberedte mad og bagvaerk.

Dagen evalueres og de to grupper udveksler erfaringer fra dagen med hinanden.

Alle hjzlper med at ryde op inden kgkkenet forlades.

Afrunding pa dagen

Individuel kostvejledning

Malgruppe:

Den psykisk sarbare borger, der gnsker og er parat til at modtage viden og konkrete
redskaber, der ggr ham/hende i stand til aktivt at traeffe de sunde kostvalg, og dermed
fremme sin egen sundhed, livskvalitet samt recoveryproces.

Formal:

At den psykisk sarbare borger har mulighed for at opsgge en individuel, recovery og
empowment orienteret kostvejledning med det mal for gje at fremme sin egen sundhed.
At kunne tilbyde den enkelte borger en individuel tilpasset kostvejledning, der ligestiller
borgerens egne erfaringskompetencer og viden i forhold til borgerens aktuelle
problemstilling, og som tager hgjde for savel de psykiske som somatiske problemstillinger
den enkelte har.
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Form:

At borgeren gennem en ligestillet dialog opnar den ngdvendige viden og redskaber og pa
baggrund heraf bliver i stand til aktivt at definere sit eget mal, traeffe de sunde kostvalg,
og dermed vaere aktiv i egen recoveryproces.

At sikre faglig kvalitet i vejledningen og teet samarbejde med andre fagprofessionelle, der
er tilknyttet borgeren.

At dokumentere en sundhedsfremmende og forebyggende indsats pa kostomradet. -
herunder forebygge livsstilssygdomme og for tidlig dgd blandt psykisk sarbare borgere.

Et kostvejledningsforlgb tilbydes over 5 gange. Der vurderes altid, om der er behov for
feerre/flere vejledninger.

1. vejledning; 1% time 2.-5. vejledning: 1 time.

1. vejledning er en forsamtale, hvor borgeren dels definerer sit mal, dels laegges der i
feellesskab en plan for det videre forlgb.

2.-5. vejledning er individuel tilpasset med afsaet i borgerens mal og ressourcer. Det
arbejdes altid med et maske flere fokusomrader afhaengig af borgerens mal og ressourcer.

Metode:

Der udarbejdes ved 1. vejledning en individuel sundhedsprofil (spgrgeskema), der sikrer, at
der bliver arsagsudredt, at der malsaettes samt, at der bliver taget hgjde for savel psykiske
som somatiske problemstillinger, medicin mv.

Af padagogiske redskaber bruges der bl.a. tallerkenmodeller, kostdagbog, kostrad,
pictogrammer, kognitive skemaer m.fl.

Madklub

Formal:

Udgangspunktet er at tilbyde en aktivitet omkring faelles madlavning med det
udgangspunkt at deltagerne far mulighed for at danne netveaerk og vaere i sociale relationer
Bryde ensomhed og isolation.

Leeringsperspektivet er i fokus, og laeringen knytter an til den enkeltes recoveryproces
Fokus pa en forbedret livskvalitet.

Mulighed for at traeffe sunde valg.

Malgruppe:

Madklubben retter sig mod borgere, der lever med en psykisk sarbarhed, og som gnsker
konkrete redskaber og vejledning i forhold til at mestre samt overskue daglig madlavning.
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Focus vil veere pa den enkeltes recovery proces, samt opbygning af netvaerk og sociale
relationer.

Metode:

Der samarbejdes med udgangspunkt i den gode kommunikation

Fzelles beslutningsprocesser

Fokus pa den enkelte deltagers ressourcer og interesser

Fzlles planlaegning af menu, indkgb, gkonomi, spisning samt oprydning.

Fokus pa omrader der styrker deltagernes mulighed for at tage ansvar for eget liv, gnsker
og hab.

ADL (almindelig daglig levevis), og understgtter dermed ovennavnte omrader.

Alle opgaver splittes op i mindre dele, og der samarbejdes i sma overskuelige grupper.

Gruppen mgdes kl. 16 og aftaler hvad menuen bestar af denne dag. Der foreslas forskellige
retter, og der opnas enighed om dagens ret, eller der bliver pa god demokratisk made
holdt afstemning.

Der handles ind, med mulighed for, at hele gruppen kan deltage i indkgbet.

Det aftales efterfglgende, hvem der forbereder maden, hvem der daekker borde samt
hvem der rydder op.

Feelles-madlavning/-spisning
Tirsdag og torsdag | Psykiatriens Hus

Formal:

At bidrage til at fastleegge sunde mad og maltidsvaner blandt borgerne
At udbrede kendskabet til sund mad og skabe grobund for fysisk aktivitet, socialt samvaer
og faellesskab.

Mmal
e At give Borgeren et tilbud om sund kost.
e At give Borgeren mulighed for aktiv deltagelse, udvikling og lzering i planlaegning, indkgb,
tilberedning, spisning og oprydning.
Metode:

Med udgangspunkt i Psykiatriens hus’s kostprofil, tilbydes der stgtte til faellesmadlavning.
Der laves madplan for en maned ad gangen. Den sidste tirsdag i maneden kl. 14 afholdes
der planleegningsmgde, hvor der bestemmes menu og aktiviteten planlaegges. Madgnsker
kan gives til gruppen, hvis man ikke selv kan veere tilstede.

Aktiviteterne omkring indkgb, madlavning, borddakning og opvask deles op i mindre
opgaver, sa alle har mulighed for at deltage evt. med stgtte fra personale. Der tages
udgangspunkt i den enkeltes ressourcer og borgerplan
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e Man skal skrive sig pa et fremlagt skema, som ligger i samveerstilbuddet, til de forskellige
aktiviteter. Hvis personalet vurderer, at der er for fa deltagere til at gennemfgre aktiviteten
kan der ske aflysning eller der kan forekomme andringer af den aftalte menu

e Tilmelding og betaling til feellesspisning skal ske senest kl. 15 den pagaeldende dag, prisen
er 25 kr. som betales ved tilmelding.

8. Hygiejne og rammer

Regler omkring hygiejnekompetencer/kurser skal overholdes, saledes at alle medarbejdere, der
arbejder med omradet skal have gennemgaet kurset. Det betyder, at der skal foreligge en status
pa hvilke medarbejdere samt borgere, der arbejder med fgdevarer/kost og som har gennemgaet
kurset. Der fglges Igbende op pa omradet.

For at overholde reglerne for hygiejnen i forbindelse med arbejdet med fgdevarer og madlavning i
Psykiatriens Hus, skal maden produceres og indtages i Cafeomradet. | szerlige tilfeelde og ved
serlige lejligheder/arlige events/traditioner indgas der specifikke aftaler med ledelse og
medarbejdere.

Cafeen er godkendt af Fedevarestyrelsen og der er et strengt fokus pa selvkontrol, renggring,
opbevaring af fgdevarer m.m. Der er Igbende tilsynsbesgg fra Fedevarekontrollen og aktuelt har
Cafeen en Smiley. Cafeen drives af medarbejdere, personer i Igntilskudsjob, frivillige brugere af
Psykiatriens Hus samt elever/studerende. Der arbejdes ud fra en vagtplan.

Det betyder, at det restemad, som borgerne i samveaerstilbuddene far sponseret ikke kan indtages i
samveaerstilbuddenes lokaler i Psykiatriens Hus. Dog kan der etableres en struktureret
gruppeaktivitet, hvor man kan deltage i spisningen af den sponsorerede mad. Dette skal forega i
treeningskgkkenet efter foreskrevne retningslinjer og resterende restemad destrueres.

Det lille Tekpkken i Samvaerstilbuddene kan ikke anvendes til at producere maltider. Der er
mulighed for at opbevare madpakker i kgleskabet.

9. Seerlige lejligheder

| Psykiatriens Hus er det besluttet i enighed med brugere af huset, at der vil veere fokus pa
seerlige lejligheder og traditioner, som Igbende vil blive iveerksat. Disse anses for at vaere en
vigtig vaerdi at udvikle samt at fastholde. Ved disse lejligheder vil der blive taget udgangspunkt
i husets Kostprofil med det sigte at skabe lighed mellem det vi siger, og det vi ggr.

Eksempler pa szerlige lejligheder:

e Fgdselsdage
e Meerkedage
e Julearrangementer

e Halloween
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e Fastelavn

e Paske

e Forarsfester/sommerfester

e Forplejning bestilt i cafeen til eksterne arrangementer skal veere i overensstemmelse
med husets kostprofil.

Butikken

Butikken indgang A, stuen tv salger varer produceret i den kreative afdeling i Psykiatriens Hus.
Butikken har dbent mandag — torsdag fra 10.00 — 12.00 samt fra 13.00 — 15.00. Fredag fra 10.00 —
12.00. Butikken bemandes i en turnus af medarbejdere, borgere samt elever.

Butikken szelger kaffe, frugt samt ngddemix og myslibarer, og er en lille udlgber af Cafeen, hvortil

butikken refererer.

Afrunding

Hensigten med denne kostprofil er at skabe rammer for laering og vejledning omkring en sundere
levevis, anvise muligheder og ggre det lettere for den enkelte borger at treeffe det sunde valg ud
fra egne forudsaetninger.

Kostprofilen er samtidigt taenkt som et udgangspunkt for at skabe dialog omkring
sundhedsbegrebet. Stille spgrgsmalet: “Hvad er et sundt og godt liv’? Nar det spgrgsmal er
udgangspunktet, sa nuanceres sundhedsbegrebet.

Sundhed er en kerneopgave, hvor der i Socialpsykiatrien traditionelt har vaeret mere fokus pa
psykiske velbefindende end pa sundhed. Sundhedsproblemer kan ikke kun klares ved lzegen, men
ogsa i et samspil, hvor der er opmaerksomhed pa det fysiske og pa at stgtte den enkelte borgers
hele liv.

Endelig er kostprofilen ogsa et udgangspunkt for at skabe et faelles fodslag og retning for den
sundhedsmaessige indsats i Psykiatriens Hus.

Udgave 1

November 2017

Lene Bruhn Christensen og Tina Arent
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