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Sammanfattning

Nattarbetare ar en yrkesgrupp som &r utsatt for ett flertal halsoeffekter sa som dvervikt, mag-
och tarmproblem, hjart- och karlsjukdomar, somnproblem och daven olika typer av cancer.
Dygnsrytmen rubbas i samband med nattarbete och tros vara en av de huvudsakliga orsakerna
till ovanstaende halsoeffekter.

Syftet med denna studie var att undersoka maltidsmonster och maltidkvalité samt att skapa en
bild av vilka kostvanor skiftarbetare som arbetar natt vid Géteborgs Kex har.

En kvantitativ enkatundersokning med kostregistrering genomfordes pa Goteborgs Kex da det
ar en av de storsta livsmedelsfabriker i Goteborgsomradet med ett relativt stort antal
nattanstallda. | undersdkningen valde sedan 55 av 70 nattanstéllda att delta.

Resultaten som framkom visade att nattarbetarna vid Goteborgs Kex hade ett intag av
maltider med relativt god kvalité. Det visade dven att maltiderna 6verlag intogs enligt de rad
som ges till skiftarbetare ur Bra mat pa jobbet och de allménna rekommendationerna i SNR.
Resultaten som framkom visade dven pa att de sjalva inte upplevde att de paverkas negativt av
att arbeta och &ta under natten.

Som hélsoframjande atgarder har Goteborgs Kex foretagshalsovard for samtliga anstallda
under dagtid, de har dessutom uppméarksammat rad och tips pa hur man bor ata och aktivera
sig vid nattarbete. Resultaten fran undersokningen som gjordes var begransade till Géteborgs
Kex och darfor kunde de inte antas gélla for samtliga nattarbetare. Daremot finns en
forhoppning om att Goteborgs Kex sjalva ska kunna anvanda resultaten och utveckla
maltidssituationen for de nattanstallda.

Nyckelord: Nattarbetare, maltidsmonster, kostvanor, maltidskvalitet, halsoeffekter



Forord

Nu &r det inte langt kvar, tre &r har gatt och vi tar snart var kostekonomexamen. Aren har s&
har i efterhand gatt valdigt fort och nar vi tanker tillbaka kan vi bada minnas forsta dagen pa
MHM. Da stod man spand av forvantan infér vad universitetet och studentlivet innebar och nu
star vi snart har igen infor en ny utmaning, yrkeslivet och med livet framfor oss. Vi kommer
att kunna se tillbaka pa var studietid och tiden som student som bade larorik och fylld av
manga harliga stunder!

Vi vill passa pa att tacka bade Goteborgs Kex och personalman Nilla Johansson som gjort det
maojligt for oss att genomfdra denna studie och sjélvklart alla de nattanstéllda som deltog i
undersdkning och gett oss ett resultat att presentera.

Vi vill dven ge ett stort tack till var handledare Agneta Sjoberg som har hjélpt oss genom hela
processen. Hon har med stor entusiasm och en positiv installning till var idé hjalpt oss att fa
ordning pa alla bitarna genom kontinuerlig mailkontakt och handledarméten.

Skrivprocessen har fungerat bra da vi fran borjan delade upp bakgrundens olika avsnitt mellan
o0ss. Vi valde sedan att vid sammanstallning av resultat och diskussion sitta tillsammans och
skriva. | efterhand kanner vi bada att samarbetet mellan oss har fungerat bra under hela
processen kring uppsatsen.

Goteborg Maj 2010

Maria Nyberg & Anna Wikstrom
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1. Inledning

Statens folkhalsoinstitut har som ett mal inom folkhalsopolitiken att framja halsa i arbetslivet
och ett valfungerande arbetsliv bidrar inte enbart till att minska den arbetsrelaterade ohélsan
utan dven till att forbattra folkhalsan i allménhet (Statens folkhalsoinstitut, 2009). Da vi
spenderar en stor del av var tid pa arbetet ar det viktigt att arbetsmiljon framjar en god hélsa
och utgor en sdker arbetsplats som forebygger olyckor. Det ska &ven vara en trevlig plats for
maltider och social samvaro med arbetskollegor.

Manga studier tyder pa att nattarbete har negativa effekter pa kroppen och som nattarbetare
Okar risken att drabbas av ohdlsa och sjukdomar betydligt i jamforelse med dagtidsarbetare.
Trots det ar det manga som vaéljer att arbeta natt under langre perioder da de trivs med den
typen av arbetsform. Denna arbetsgrupp riskerar att drabbas av halsoeffekter sa som dvervikt,
mag- och tarmbesvar, hjart- och kérlsjukdomar och somnproblem, darmed anser vi att det ar
av stor vikt att undersoka deras kostvanor och halsa i form av maltidsval. Halsosam kost och
regelbundna maltider ar en forebyggande atgard for att undvika dessa halsoeffekter.

En annan intressant aspekt anser vi vara att undersoka hur nattarbetarna sjélva upplever att de
paverkas av att ata och arbeta under natten.

2. Bakgrund

Bakgrunden borjar med kort fakta om Goteborgs Kex, hur verksamheten ser ut och aven lite
historia kring hur allt startades en gang i tiden. Darefter foljer fakta om de tva lagar som styr
arbetstid och arbetsmiljo, de rad och rekommendationer som studien utgatt fran, nattarbete
och vad som raknas till nattarbete. | slutet av bakgrunden kommer ett avsnitt om
halsoeffekter, som nattarbete utgor riskfaktor for, och den avslutas med den biologiska
klockan och dygnsrytmen.

2.1 Goteborgs Kex

Goteborgs Kex ar idag Sveriges ledande bageri av kex och smakakor med en produktion pa ca
100 ton per dygn (Gdéteborgs Kex, u.d.). Produktionen startade pa luciadagen ar 1888 och de
har sedan den dagen producerat kakor och kex till hela svenska folket, och dessutom IKEA-
varuhusen runt om i varlden. Goteborgs Kex bakar och levererar dven kakor under andra
varumarken som Seatre till Norge och Kantolan till Finland.

Kexfabriken var lange ett familjedgt foretag och grundades av Carl Leopold Berggren ar 1888
i Kungilv, dar fabriken lag bra till med goda transportmojligheter (Goteborgs Kex, u.d.). An
idag ligger kexfabriken kvar, dar den sprider en doft av nybakade kakor och kex dver
Kungalv. Idag ingar Goteborgs Kex i den norska Orklakoncernen sedan 1994, dar bl.a.
foretag som Procordia Food, OLW och manga andra valkanda foretag ocksa ingar. Goteborgs
Kex har nu ca 500 anstallda, varav ca 70 arbetar enbart nattskift. | produktionen har de tva
dagskift for de dagtidsanstéllda, dar man antigen arbetar morgonpass eller kvallspass, och ett
nattskift for de nattanstéllda. Ordinarie arbetstid (dvs. anstéllda pa 38 h/vecka) ar mellan kl.
07:00-15:00 mandag - torsdag och mellan kl. 07:00-17:00 fredag vilket & morgonpasset, k.
15:00-23:30 mandag - torsdag vilket dr kvallspasset. De som arbetar natt arbetar antingen 5-
natterpass; mandag kl. 22:30-07:00, tisdag-fredag kl. 23:30-07:00, eller 4-néatterspass tisdag-
fredag kl. 23:30-07:00, men de kan dven arbeta helgskiftet (anstéllda pa 30 h/veckan) natten
fredag - 16rdag kl.17:00-05:00, sondag kl.10:30-22:30 med en natt i veckan kl.23:30-07:00
(Goteborgs Kex, u.d.). Pa fabriken finns en personalrestaurang som ar 6ppen dagtid och
serverar varm mat. Nattetid finns det endast mojlighet att kdpa till exempel smérgasar fran en
vendingmaskin.
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2.2 Arbetsmilj6- och arbetstidslagen

Lagen talar om att med arbetstid menas att arbetstagaren star till arbetsgivarens férfogande pa
arbetsplatsen dér denna arbetar eller &r beredd att borja arbeta om det behdvs, som vid till
exempel jourarbete (Arbetsmiljoverket, 2008). Den ordinarie arbetstiden for en anstalld far
inte Overstiga 40 timmar per vecka i genomsnitt under en arbetsperiod pa maximalt 4 veckor.
Arbetsmiljoverket har dessutom satt upp krav om raster och pauser for anstéllda. Med raster
menas de avbrott i det dagliga arbetet da de anstallda inte &r skyldiga att stanna kvar pa
arbetsplatsen, sa som till exempel en lunchrast. Rasterna ska vara planerade pa forhand av
arbetsgivaren for att fortydliga nar de ska vara, men dven dess langd. Enligt arbetsmiljéverket
ska rasterna ligga sa att de anstallda inte arbetar langre an 5 timmar i f6ljd, dock séger lagen
ingenting om hur lang rasten bor vara. Det ska dessutom finas mdjlighet for de anstéllda att ta
kortare pauser, sa som till exempel kaffepaus. Pauserna raknas in i arbetstiden, men inte heller
hér ges nagra krav pa langd eller antal. Om arbetet anses vara sarskilt anstrangande, som vid
till exempel arbete vid l6pande band, ska man lagga in bestdmda arbetspauser. Dessa
forutbestdamda raster skulle exempelvis kunna vara 5 minuter varje timme (Arbetsmiljéverket,
2008).

2.3 Rad och rekommendationer

2.3.1 Svenska naringsrekommendationer

Enligt Svenska naringsrekommendationer, SNR, ska man som vuxen ata 3 huvudmaltider och
1-3 nyttiga mellanmal per dag (SNR, 2005). | huvudmaltid raknas frukost, lunch och middag
som ska utga fran tallriksmodellen dar kolhydrater, protein och fett ingar. Mellanmal kan vara
allt fran en frukt till en smorgas med magert palagg eller en tallrik fil med musli. Med fordel
ska dessa maltider atas regelbundet pa fasta tider. Det kan dock vara svart att uppratta ett
maltidsmonster som gar att folja varje dag da arbetstid och andra aktiviteter kan paverka.

2.3.2 Bra mat pa jobbet

De rad som finns idag om hur man bor &ta for att ma bra och behalla en god hélsa pa arbetet
ar utarbetade av livsmedelsverket pa begéran av regeringen (Bra mat pa jobbet, 2007, s. 2).
Rad framtagna for att kunna bidra till att na de nationella folkhalsomalen - goda matvanor och
halsa pa arbetet. De ar utarbetade for alla typer av arbeten, men de behandlar dven specifika
rad for bl.a. skiftarbete (Bra mat pa jobbet, 2007, s. 2).

Bra mat pa jobbet (2007) grundar sig i fem grundlaggande principer: tid, lugn och ro, tillgang,
hansyn samt kunskap (Bra mat pa jobbet, 2007, s. 3). Dessa principer bor efterstravas och
uppfyllas for att fa en sa god och trevlig maltid som majligt. Det skrivs en del om hur
maltidsituationen ser ut idag i Sverige och att vi behéver bli mer medvetna om vad vi stoppar
i 0ss och att vi maste ta oss tid att ata ratt. | Bra mat pa jobbet (2007) finner man ett flertal tips
och rad for vad som &r bra mindre respektive stérre mellanmal samt forslag pa bra matlador.
Dér finns aven manga goda tips om vad man sjalv och man som arbetsgivare respektive
personalchef kan gora for att forbattra maltidssituationen pa arbetsplatsen (Bra mat pa jobbet,
2007, s. 9, 16-22).

Raden sager att dven nattarbetare ska kunna félja de rad som ges till dem som arbetar dag, och
i Bra mat pa jobbet (2007) finns det dven utarbetade rad speciellt for skiftarbetare och arbete
pa udda tider s som nattetid (Bra mat pa jobbet, 2007 s. 26). Dar ges enklare tips och rad for
hur man bor ata for att motverka halsorisker som foljer med nattarbete. FOr en dagtidsarbetare
brukar man siga att man inte ska ata nagot direkt innan man gar och lagger sig och inte heller
under natten for det paverkar bade sémnen och ens vélbefinnande negativt da kroppens
Amnesomséttning ar mycket 1&g nattetid (Akerstedt, 1995). Fér en som arbetar natt och &r
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fysiskt aktiv maste kroppen fa i sig nagot for att orka med att prestera, ett tips som ges &r da
att under de sa kallade vargatimmarna mellan 00:00-04:00 endast &ta mindre maltider om man
kdnner att man maste ata nagonting for att orka. Mindre maltider och mat som ar bra att 4ta pa
natten ar varma soppor, fil, yoghurt, smorgasar med magra palagg och aven frukt (Bra mat pa
jobbet, 2007, s. 26). Bland befolkningen i allménhet rekommenderas ett begrénsat intag av
utrymmesmat sa som kaffebrod, glass, godis och séta drycker. Detta ar dock annu viktigare
for nattarbetare, som helst bér undvika det helt (Bra mat pa jobbet, 2007, s. 26).

Maltidsordning for skiftarbete och arbete pa udda tider:
Arbetar man natt ar det bra att forsoka behalla sina maltidsmonster alla dagarna i veckan och
ett bra forslag pa maltidsordning kan se ut enligt foljande:

Tid Skiftanstallda Dagtidsanstallda

kl: 4- 8 Ett mindre mellanmal om du borjar véldigt tidigt eller frukost Frukost
innan du gar och lagger dig efter ett nattskift

kl: 9-10 | Frukost for den som startade dagen tidigt med ett litet mellanmal. | Litet mellanmal ex. frukt
Ett litet mellanmal ex. frukt for den som redan atit frukost.

kl: 11- 14 | Lunch fér den som arbetar dag eller frukost fér den som vaknat Lunch
efter att ha sovit.

kl: 15- 16 | Litet mellanmal Litet mellanmal

kl: 18- 20 | Middag pé kvéllspasset eller hemma fére jobbet om du jobbar Middag efter jobbet
natt

kl: 22- 24 | Maltid pa jobbet for den som arbetar natt Undvik att dta nagot dessa
timmar

kl: 00-04 | Helst ingen mat alls eller bara nagot litet mellanmal for den som | Undvik att ata ndgot dessa
arbetar natt timmar

2.4 Nattarbete

Nattarbete innebdr att man vanligen arbetar minst 3 timmar av sitt arbetspass mellan midnatt
och kl. 05.00, men det kan ocksa innebdra att man arbetar natt minst en tredjedel av sin
arsarbetstid (Arbetsmiljéverket, 2008). Med natt avses perioden mellan kl. 22.00 och k.
06.00. Dock raknas inte dem som regelbundet borjar sitt arbete efter kl. 03.00 eller som
avslutar sitt arbete fore kl. 01.00 (Arbetsmiljoverket, 2008).

| Sverige begrénsas nattarbetets langd av EG-direktivets artikel 8 som talar om att man i
genomsnitt maximalt far arbeta 8 timmars nattpass under en 24-timmarsperiod
(Vardforbundet, 1999). Vid sérskilda risker sa som fysiskt eller psykiskt kravande arbete,
begrénsas arbetet ytterligare till maximalt 8 timmar per enskild natt.

Arbetstidslagen sager att dygnsvilan ska vara sammanhangande 11 timmar per 24 timmar
eller dygn (Arbetsmiljoverket, 2008). Det finns daremot ingen regel som anger hur de
sammanhangande timmarna ska fordelas under varje 24-timmarsperiod. Enligt
dygnsviloregeln skulle det exempelvis kunna vara mojligt att ldgga ut den sammanhangande
ledigheten pa 11 timmar i borjan av en 24-timmarsperiod for att nasta period lagga ut
ledigheten i slutet av perioden (Arbetsmiljoverket, 2008).
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Arbetstidslagen séger ocksa att ledigheten for dygnsvila ska ligga 6ver tiden 00.00 till 05.00,
vilket i princip innebér ett forbud mot nattarbete (Arbetsmiljoverket, 2008). Arbete under
denna tid kan godkénnas om det d&r nddvandigt med hénsyn till arbetets art, allménhetens
behov eller andra sérskilda omstandigheter. Det innebdr att nattarbete inte helt kan undvikas
om allménhetens behov ska kunna tillfredsstallas, som till exempel sjukvard, brandforsvar
och polis. Samtidigt ges undantag till delar av processindustrin, till exempel kexfabriken. Om
man har fullgoda skal till nattarbete ar det dock viktigt att arbetstagaren i stéllet far vara ledig
under annan tid pa dygnet (Arbetsmiljéverket, 2008).

2.5 Halsoeffekter

Enligt Arbetstidslagen har forskning visat pa att manniskokroppen ar kansligare for stérningar
nattetid och att langa perioder av nattarbete kan vara ohalsosamma, pa sa vis kan det dven
aventyra sakerheten pa arbetsplatsen (Arbetsmiljoverket, 2008). Det ar darfor viktigt att man
ger nattarbetande arbetstagare rétt till en kostnadsfri halsoundersékning innan de anstélls och
darefter ger mojlighet till regelbundna halsoundersokningar. Om arbetstagaren senare far
problem med halsan bor de snarast mojligt omplaceras till lampligare dagtidsarbete
(Arbetsmiljoverket, 2008).

2.5.1 Okad olycksrisk

Det finns en mangd olika halsoeffekter som skiftarbete kan drabbas av, och som en féljd av
dessa utgor olyckor en av de storsta riskerna med att arbeta skift och da framforallt nattarbete
(Folkard & Tucker, 2003). Resultaten fran Folkard & Tuckers (2003) studie visar tydligt pa
att de flesta olyckorna pa arbetsplatser sker nattetid, vilket framst anses bero pa forsamrad
halsa, stort privatliv, férkortad och stérd sémn samt avbruten dygnsrytm. Sémnproblem &r
den vanligaste halsoeffekten bland dem som arbetar skift och da framfor allt hos dem som
arbetar natt.

2.5.2 Halsorisker

| en studie som Holmback (2002) har gjort visar resultaten pa att arbete nattetid innebar en
Okad risk for metabola forandringar. Dessa forandringar kan ge en dkad risk for bl.a. typ 2-
diabetes, hjart-karlsjukdomar och stroke. Men det ar &ven dessa forandringar som ar vanligare
bland dem som lider av 6vervikt, bukfetma eller ett BMI pa dver 30. Karlsson, Knutsson &
Lindahl (2001) har aven de gjort studier med resultat som instdmmer med att det metabola
syndromet och ohélsa 6kar markant hos framfdérallt skiftarbetare. De forklarar vidare att
skiftarbetare, och i synnerhet nattarbetare, ofta far problem med blodsocker, blodfettet och
overvikt, dd manniskan lagrar fett under natten och &mnesomsattningen sjunker. Knutsson
(1989) har gjort en studie som visar en 6kad risk for skiftanstallda att drabbas av hjért- och
kérlsjukdomar och da framst hos nattarbetare, vilket sannolikt paverkas av individens
matvanor.

Skiftarbete har dven visat sig ha en negativ effekt pa bade mage och tarm, risken att drabbas
av en mag- och tarmsjukdom okar betydligt efter flera ar som skiftarbetare (Knutsson &
Bgggild, 2010). Sjukdomarna uppkommer oftast inte forran efter ca 5 ar med oregelbundna
arbetstider, daremot kan skiftarbetare efter relativt kort tid uppleva sémre aptit och gaser i
magen i samband med nattskift.

2.5.3 Kvinnor och nattarbete

En studie gjord av Knutsson (2003), tar upp att det finns flera starka argument som tyder pa
att fler kvinnliga skiftarbetare drabbas av missfall och for tidiga fodslar, &n kvinnor som
arbetar dagtid. Axelsson, Rylander & Molin (1989) har &ven de gjort studier dar resultaten
visar pa att nattarbetande kvinnor kan fa stord rytm i &gglossningen som i sin tur leder till
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svarigheter att bli gravid. Som gravid befinner man sig i en starkt anabol fas, dar det krévs
mycket energi och somn. Det finns inga bevis for att udda arbetstider skulle kunna leda till
fosterskador, men risken for missfall tros 6ka (Axelsson, Rylander & Molin, 1989).

Studier gjorda av Tynes & Hannevik (1996); Davis & Mirisk (2001); Hansen (2001a, 2001b);
Kliukiene & Tynes (2001); Schernhammer & Laden (2001) kommer fram till resultat som
visar pa att kvinnor som arbetar natt I0per storre risk att drabbas av bréstcancer. De forklarar
att anledningen till att brostcancer tros 0ka hos nattarbetare ar att ljusexponeringen nattetid
minskar den normala produktionen av somnhormonet melatonin, vilket gor att nivaerna av det
kvinnliga konshormonet 6strogen okar. Risken for cancer okar i takt med att hormonnivaerna
Okar. Men dven i dessa fall finns inte tillrackliga studier gjorda for att man ska kunna ta fram
rekommendationer som sager att kvinnor inte bor arbeta natt, forfattarna bakom dessa tidigare
gjorda studier pastar att skiftarbete och cancer ar ett nastan outforskat omrade. Studier som &r
gjorda av Taylor & Pocock (1972); Knutsson (2003) visar pa resultat som relaterar cancer till
skiftarbete och som dessutom antyder att tumérer &r vanligare hos skiftarbetare &n hos den
ovriga befolkningen.

2.6 Biologiska klockan & dygnsrytm

Var dygnsrytm styrs av den biologiska klockan som stimulerar och ger oss hég fysisk
aktivitet, vakenhet och god funktionsformaga under dagen, somn och samre funktionsférmaga
under natten (Moore-Ede, Sulzman & Fuller, 1982). Det &r i en del av hjarnan, hypotalamus,
som den biologiska klockan styr var kropp bade fysiskt och psykiskt med en 24-25
timmarsrytm som paverkas och stélls efter dagsljuset. Vi manniskor ar valdigt beroende av
dagsljuset och fungerar som sa att vi ar mest aktiva da det &r ljust dvs. under dagtid.
Dygnsrytmen paverkas dock inte bara av ljuset och vilken tid pa dygnet man mots av solljuset
utan dven av var egen kroppstemperatur. Manniskans kroppstemperatur ar som hogst ar under
dagen och fram mot eftermiddagen &r vi som mest alerta och aktiva. Det ar darmed valdigt
svart for nattarbetare att anpassa sig och stalla om dygnsrytmen eftersom kroppen behover
dagsljus och den vanliga rumsbelysningen gar inte att jamfora med solljus (Czeisler & Dijk,
1995). En nattarbetare bor undvika att vistas ute i starkt solljus mellan kl. 05:00-10:00 pa
morgonen da det paverkar sémnen och dygnsrytmen negativt, och istallet forsoka vistas i
solen senare under dagen och kvallen. Den enda mojligheten for att skiftarbetare ska kunna
fungera likvéardigt som en dagtidsarbetare ar att helt vanda pa dygnet och leva ett nattliv.

2.6.1 Maltidens inverkan pa manniskan

Efter en maltid riktas energin till amnesomsattningen och man upplever trétthet och
somnighet (Akerstedt & Folkard, 1995). Sémnigheten orsakas av bl.a. kolhydrater som &r
lampligt att ata till kvéllsmat for den som arbetar dag och ska sova under natten. For en
nattarbetare &r det istéllet bra att minska pa kolhydraterna och ata lattare maltider senare pa
dygnet for att forhindra somnighet, det galler d& framforallt snabba kolhydrater. Akerstedt &
Folkard (1995) skriver &ven att for att motverka trétthet och sémnighet kan man dricka
koffein som finns i kaffe, te, Coca Cola och chokladdryck, da en normaldos koffein haller en
vaken i ca 6 timmar. Men koffeinet verkar olika pa alla manniskor beroende pa hur pass
mycket koffein man &r van att konsumera dagligen.

Lennernds (1996) namner att insulininsondringen blir lagre i samband med intag av mat under
natten, samtidigt blir blodglukoshalten hogre efter en maltid pa natten. Detta visar pa att
kroppens &mnesomsattning ar 1ag och den staller in sig pa att lagra den energi som den far i
sig istallet for att forbranna den som under dagtid.
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2.6.2 S6mnens inverkan pa manniskan

Medan man sover varvar kroppen ner for att amnesomséttningen sjunker, likasa sjunker
blodtrycket, pulsen, andningen osv. (Parkes, 1985). Under sdmnen byggs kroppen upp och
aterhamtar sig, samtidigt som immunfdrsvaret starks. Darfor ar somnen valdigt viktig,
framforallt for att undvika att drabbas av sjukdomar och samtidigt ha kraft att orka med att
arbeta utan att utsétta oss sjalva eller andra for olyckor.

Akerstedt (1995) namner flera faktorer som stér sémnen sa som ljud dver dampad samtalston,
ljus, temperatur 6ver 21 grader, nikotin, hunger med mera. Det &r darmed viktigt att den som
arbetar natt, da dennes sémn redan &r negativ paverkad, far mojlighet till att sova ostort i en
bra sang i ett svalt rum for att fa ut sa mycket som majligt av somnen och underlatta sovandet.
Nikotin paverkar sémnen negativt och en rokare har svarare att somna in och drabbas ofta av
flera uppvaknanden &n en icke-rokare. En annan negativ faktor som Lennernéas (1996) tar upp
ar att urinproduktionen &r hogre under morgonen och dagen, vilket forsamrar dagsémnen.
Enligt henne bor man darfor vara forsiktig med intaget av dryck under natten och innan man
ska sova. Faktorer som daremot underlattar somnen &r promenader, svalka, avslappning med
mera.

I genomsnitt vaknar en nattarbetande manniska ca 2-4 timmar tidigare an vad som anses
normalt att sova pa ca 8-9 timmar och detta pa grund av att dygnsrytmen stér sémnen
(Akerstedt, 1996). For att man ska uppnd maximal vakenhet kan somnen delas upp i tvé delar,
forsta somnen direkt efter avslutat nattpass och andra sémnen senare pa dagen innan nattpass.
Ett annat alternativ &r att ta en tupplur, s kallad powernap, pa 30 respektive 90 minuter.

Utifran de lagar som styr arbetssituationen och de rad i Bra mat pa jobbet man bor félja for att
uppratthalla en god halsa, sett ur en skiftarbetares synvinkel, &r det inte mycket som talar for
en halsosam livsstil. Till exempel séger lagen att man helst inte ska arbeta natt, men att det
finns undantag. Likasa bor man inte &ta nattetid, men det kan vara svart att undvika helt da
man ar fysisk aktiv och arbetar udda tider. Det gor denna typ av yrkesgrupp intressant att
undersoka.

3. Syfte

Syftet med arbetet ar att fa en bild av hur kostvanorna for skiftarbetare som arbetar natt vid
Goteborgs Kex ser ut, samt hur pass medvetna de &r om vad och nar som ar bra att 4ta pa
oregelbundna tider.

3.1 Fragestéllningar
Nar dter man pa natten?

Vilken kvalité &r det dverlag pa maltiderna man ater vid nattarbete?
Vad gor verksamheten for att nattarbetarna ska fa majlighet till en god och trivsam maltid?

Hur ser medvetenheten ut hos de anstallda angaende kostvanor?

4. Metod

| detta avsnitt presenteras hela studiens upplagg och genomférande, fran forsta kontakten med
olika livsmedelsfabriker runt om i Géteborgsomradet till att det stod klart att valet blev
Goteborgs Kex. Hur syfte, enkét och kostregistrering utformades for att passa bade
verksamhetens énskemal och studien presenteras. Samt information om hur man tyder cirkel-
och radardiagrammen som finns med i resultatdelen ges for att man ska kunna forsta och se de
resultat som framkommit.
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Personalman vid Goteborgs Kex som har varit kontaktperson under arbetsprocessen har
godkant att hennes namn far skrivas ut efter forfragan.

4.1 Studiens upplagg

Studien planerades utifran Ejlertssons (2005) mall 6ver undersékningsgangen. | den borjar
studien med att ta fram syfte och problemformulering, for att déarefter bestdamma hur
populationen och urvalet ska véljas samt begransas. Nar de &r valda startar processen med att
formulera fragor till enkaten samt skriva ett missivbrev och nér det sedan ar klart ges den ut
till respondenterna. Data kommer tillbaka i form av ifyllda enkéter och bearbetning samt
analys paborjas for att avslutas och sammanstallas till arbetet.

4.2 Syfte och problemformulering

Syftet med studien formulerades om ett antal ganger, dels for att fran forsta borjan begréansas
och sedan efter forsta kontakten med Goteborgs Kex for att anpassas till deras énskemal och
krav, innan det slutgiltiga och redovisade syftet stod fast. Utifran syftet formulerades sedan
fragestallningar fram for att komplettera syftet.

4.3 Urval

Efter att idén var bestdmd togs tankbara verksamheter fram dar antalet nattarbetare var relativt
stort. Siktet var instéllt pa storre livsmedelsindustrier i Goteborgsomradet, dar Géteborgs Kex
var en av de tankbara verksamheterna. Mailkontakt inleddes redan i februari med ett flertal
fabriker for att fa veta om det fanns intresse och mojlighet att genomfora undersokningen. De
fabriker som kontaktades var Almondy, Estrella, Arla, Pagen och Géteborgs Kex. Ett antal
veckor senare fick vi svar fran samtliga fabriker varpa Goteborgs Kex, Almondy och Estrella
svarade ja. Dock var antalet nattanstéallda pa Almondy och Estrella inte tillrackligt stort och
darmed var valet av verksamhet klart, det blev Goteborgs Kex.

For att studien skulle komma igang och kunna genomforas kontaktades, i slutet av mars,
Goteborgs Kex aterigen. Kexfabriken &r en av de storsta livsmedelsfabrikerna i
Goteborgsomradet med ett stort antal natt- och skiftarbetare vilket gjorde det till ett intressant
val av verksamhet att undersoka. Efter ett méte med personalman Nilla Johansson gavs
klartecken om att paborja studien hos dem. Urvalet specificerades inte till vare sig kon eller
alder utan alla anstallda som arbetar natt blev utvalda och fick delta i studien.

4.4 Datainsamling och kvantitativ enkatundersdkning

For att kunna fa svar pa fragestallningarna och studiens syfte valdes en kvantitativ
enkatundersokning till metod som grundas i ett hermeneutiskt forhallningsséatt. Det ar ett
synsatt som innebar att man forsoker forsta och skapa en helhetshild av forskningsobjektet,
som i denna studie var nattarbetare vid Goteborgs Kex (Patel & Davidson, 2003). Det ar en
metod som ger en 6vergripande bild av hur maltidssituationen, som det i detta fall handlar
om, ser ut (Ejlertsson, 2005). En kvantitativ enkatundersékning ger &ven en hdg svarsfrekvens
da det nar ut till manga respondenter pa samma gang.

En enkat utformades efter studiens fragestallningar och syfte, som aven innehdll en
kostregistrering som skapades utifran Bertéus-Forslunds (2006) tidigare genomférda
kostregistrering. Denna modell av kostregistrering utformades 1994 och bestod da av fyra
kategorier, Huvudmaltid, Lattare maltid, Mellanmal och Enbart dryck, och for att passa denna
studie modifierades den en aning och kategorierna delades upp i specificerade kategorier for
att kunna ge svar pa maltidskvalité. Mellanmal delades aven upp i ett nyttigare och ett
onyttigare, samt dryck delades upp i fyra olika kategorier, kaffe, te, juice, mjolk som en
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gemensam och vatten, lask och alkohol var for sig. Till registreringen lades ytterligare en
kategori med tanke pa verksamheten, Kakor och kex.

Enkaéten bestod till storre delen av strukturerade och standardiserade fragor med fasta
svarsalternativ for att forhindra bortfall samt att underlétta vid sammanstéliningen (Patel &
Davidson, 2003). Dock kompletterades enkaten med tva kommentarfalt dar respondenterna
hade mojlighet att skriva ner viktig information som var relevant fér undersékningen men
som inte framkom i de strukturerade fragorna. Enkaten inleddes med nagra enklare fragor om
respondenten, sa som kon och alder, for att sedan 6verga i mer specificerade fragor om sjélva
undersokningen (Se bilaga A). Tillsammans med enkéaten och kostregistreringen delades ett
missivbrev ut till respondenterna med relevant information sa som att undersékningen var
frivillig, anonym och att de ndar som helst kunde avbryta sin medverkan. Tanken med
missivbrevet var dven att kunna paverka respondenterna att vilja svara genom att ge en storre
forstaelse for syftet och innebérden med undersékningen (Trost, 2007) (Se bilaga B).

Enkét med kostregistrering delades ut till ansvariga arbetsledare under ett méte som agde rum
pa Goteborgs Kex, da blev de aven informerade om hur bade enkét och kostregistrering skulle
fyllas i och vikten av de anstalldas deltagande betonades. Personalmannen Nilla Johansson
kunde inte delta vid detta tillfalle och darmed éverlamnades enkaterna enligt
overenskommelse till arbetsledarna. Arbetsledarna hade en vecka pa sig att dela ut och samla
in enkéten med kostregistreringen som for respondenterna tog ett dygn att besvara. Enkat med
kostregistrering delades ut i icke namngivna kuvert som de dven skulle aterlamnas i for att
alla svaren skulle forbli anonyma. Ifyllda enkater med kostregistrering hamtades pa
Goteborgs Kex en vecka efter utdelning. I och med att respondenterna hade mojlighet att
Klistra igen ett kuvert med sina svar sékerstélldes deltagarnas anonymitet i undersokningen.
Det ansags vara en viktig del i undersokningen for att fa fram ett sa palitligt resultat som
mojligt, samtidigt som man inte kunde urskilja vilka personerna var.

Aven mailkontakt upprattades mellan Nilla Johanson, personalman vid Goteborgs Kex, och
forfattarna av denna studie dar fragor har kunnat stallas fran bada hall.

4.5 Pilotstudie

En mindre pilotstudie genomférdes, dér 6 personer deltog och fick se dver fragorna samt
komma med kritik pa bade enkaten och kostregistreringen. En del svagheter och oklarheter
kunde da korrigeras och fortydligas for att kunna ge ett sa optimalt resultat som mojligt.

4.6 Analys

Sammanstallningen av enkaterna som lamnades ater ifyllda gjordes i statistik programmet
SPSS. Fragorna om alder och anstallningstid dar de sjalva skrivit in antalet ar, kategoriserades
sedan genom att artalen delades in i intervaller for att underlatta vid sammanstéllningen.
Kostregistreringen sammanstalldes for hand och kryssen rdknades samman i samtliga rutor
och utifran det kunde ett resultat urskiljas. Monster 6ver intag under dygnets alla timmar samt
typ av maltid och livsmedel kunde ses. Det gav en helhetshild 6ver hur maltidssituationen sag
ut bland respondenterna.

Utifran sammanstallningen kunde man tydligt se hur majoriteten hade besvarat fragorna,
diagram och tabeller kunde framstallas for att se samband respektive skillnader bland
respondenterna. De diagram som resultaten valdes att presenterats i var i form av cirkel- och
radardiagram. Cirkeldiagram ar tydliga och enkla att lasa av da respektive cirkelsektor enkelt
utifran fargnyans eller monster kan urskiljas och man kan se vilken cirkelsektorandel, dvs.
vilket svarsalternativ, som ut gor en majoritet respektive minoritet i resultatet av fragan.
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Radardiagrammen anvandes da de kunde utformas med dygnets alla timmar fordelade pa
varsin axel som alla utgar fran mitten och da antalet intag vid respektive klockslag anges i
stigande ordning med start fran mitten. Som framgar i diagrammen kan man se monster da
intagen bland respondenterna tkar respektive minskar, de minskar mot mitten och okar i
motsatt riktning.
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5. Resultat

| resultaten som redovisas nedan kan man utldsa att majoriteten av de anstallda pa Géteborgs
Kex var, vid undersokningstillfallet, heltidsanstallda kvinnor over 36 ar. Overlag hade
respondenterna relativt bra kostvanor och de ansag inte att de paverkades negativt av att
arbeta och ata under natten.

Enkéten delades ut till totalt 70 nattarbetare pa Goteborgs Kex, av dessa valde 55 personer att
delta i undersokningen som var helt frivillig. Det gav ett bortfall pa ca 21 %.

5.1 Kén och Alder

Utifran Tabell 1, framgar det att det var fler kvinnor 4n man som arbetade natt pa Goteborgs
Kex vid undersokningstillfallet. Tabellen nedan visar &ven att de flesta som arbetade natt, om
man ser till bada konen tillsammans, var i aldrarna 26-30 och 41-45, varpa det var flest
kvinnor i aldern 41-45. Som framgar i tabellen nedan var det en man och en kvinna som inte
angav sin alder.

Tabell 1, Kon i kombination med alder uttryckt bade antal och procent (n=55).

Hur gammal ar Du? Total

20-25 26-30 31-35 36-40 41-45  46-50 51+  Obesvarad st %

ArDu ... Kvinna 5 4 1 5 8 3 6 1 88 60
Man 1 6 5 3 2 4 0 1 22 40
Total 6 10 6 8 10 7 6 2 55 100

5.2 Anstallning

Som framgar i Tabell 2, var majoriteten av respondenterna heltidsanstéllda sedan minst fem ar
tillbaka. Av respondenterna var det totalt 41 heltidsanstéllda, 13 deltid- och extraanstéllda och
1 som inte angivit typ av anstallning. Av de som inte var heltidsanstéllda hade majoriteten
inte arbetat natt langre an ett ar. Arbetstiderna for de anstallda som deltagit i undersékningen
var kl. 23:30-07:00, kl. 22:30-07:00 samt ett helgpass mellan kl. 17:00-05:00 for deltids- och
extraanstéllda, med 6vervagande heltidsanstéllda pa passet kl. 23:30-07:00 da registreringen
genomfordes. Ett resultat av studien som inte framgar i tabellen nedan, var att det var
overvagande kvinnor bland alla typer av anstallningar och da framférallt bland de
heltidsanstallda. Ett av studiens resultat tyder pa att typ av anstallning var relativt jamt
fordelad bland aldrarna och varierade istallet i storre utstrackning mellan kdnen.

Tabell 2, Anstallningsform i kombination med antalet ar uttryckt i bade antal och procent (n=55).

Hur lange har du arbetat natt pa Géteborgs Kex? Total

0-1ar 1-28r 2-3&r 3-44r 45&r 5+ér Obesvarad st %

ArDu ... Heltid 1 7 2 2 6 23 0 41 75
Deltid 8 0 0 0 1 0 1 10 18
Extra 3 0 0 0 0 0 0 3 5
Obesvarad 0 0 0 0 0 1 0 1 2

Total 12 7 2 2 7 24 1 55 100
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5.3 Nattarbetets inverkan pa halsan
Fysisk paverkan

M stammer inte alls
E=tammer delvis
C=tammer ganska bra
W stammer het
|:|I'-.-1issing

Figur 1, Resultatet uttryckt i procent av hur pass val respondenterna upplever att det stdmmer att de fysiskt
paverkas negativt av att arbeta och ata under natten (n=55).

Majoriteten av respondenterna uppgav att de inte alls paverkades eller att de endast till viss
del paverkades negativt fysiskt sett av att arbeta och &ta under natten som man kan se i
Figurl. De utgor ca 78 %, varav 45 % som inte alls ansag att det stammer och 33 % som
ansag att det endast stammer delvis. Det var enbart 6 % av respondenterna som registrerade
att de upplevde att de paverkades negativt av att arbeta och &ta under natten. | denna fraga
forekom inget internt bortfall, alla 55 respondenterna svarade.

M stammer inte alls
E=tammer delvis
C=tammer ganska bra
W stammer het
|:|I'-.-1issing

Fysiskt kravande

Figur 2, Resultatet uttryckt i procent av hur pass vél respondenterna upplever att det stdammer att deras arbete &r
fysiskt kravande (n=55).

| stort sett alla respondenter upplevde att sitt arbete var fysiskt kravande, da 33 % svarat att
det stammer delvis och 40 % att det stammer ganska bra, vilket framgar i Figur 2. Av
samtliga respondenterna var det ca 22 % som registrerat att det stdmmer helt att arbetet ar
fysiskt krdvande och det var enbart ca 5 % som registrerat att det inte stimmer alls. Inte heller
i denna fraga forekom nagot internt bortfall bland svaren, samtliga respondenter tog stallning i
fragan.
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Psykisk paverkan W stammer inte alls
Hstammer delvis
Ostammer ganska bra
Wstammer het
Cmissing

Figur 3, Resultatet uttryckt i procent av hur pass véal respondenterna upplever att det stdmmer att de psykiskt
paverkas negativt av att arbeta och ata under natten (n=55).

Utifran det resultat som framkommer i Figur 3, visar det att hela 49 % av respondenterna
upplevde att det inte stammer alls att de psykiskt paverkades negativt av att arbeta och &ta
under natten. Dock forekom ett visst internt bortfall pa ca 6 %, da inget svar angetts pa fragan.

M stammer irte alls
Estammer delvis
Cstammer ganska bra
W stammer helt
|:|I'-.-1issing

Psykiskt kravande

Figur 4, Resultatet uttryckt i procent av hur pass vél respondenterna upplever att det stdmmer att deras arbete &r
psykiskt krdvande (n=55).

| stort sett alla respondenterna upplevde att deras arbete var psykiskt kravande, varav ca 20 %
ansag att det stamde helt, 27 % att det stamde ganska bra och 34 % att det stamde delvis som
aven framgar i Figur 4. De respondenter som inte alls upplevde att deras arbete var psykiskt
kravande uppgick till ca 15 %. Ett internt bortfall i denna fraga pa ca 4 % férekom.

5.4 Maltider

En del av undersokningen visade tydligt pa att de maltiderna som det registrerats mest av var
lattare maltider och nyttigare mellanmal. Déarefter kom huvudmaltiderna och sist med minst
registrerat intag fanns onyttigare mellanmal och kakor och kex. Till nyttigare mellanmal
raknas till exempel frukt, yoghurt, smérgas osv. Lattare maltiderna ar exempelvis soppa,
sallad, grét med mera.
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| kostregistreringen forekom ett bortfall pa 7 %, dessa raknades inte med i kostregistreringen
éverhuvudtaget. Utifran de registrerade intagen under samtliga poster i kostregistreringen har
ett genomsnittligt intag av samtliga poster raknats fram. Intaget av huvudmaltid i genomsnitt
per respondent (och dygn) var pa 1,4 och utav lattare maltid pa 1,3. Nyttigare mellanmal hade
ett genomsnittligt intag pa 1,8 per respondent och onyttigare mellanmal pa endast 0,4. Det
genomsnittliga intaget av kakor och kex var pa 0,7, intaget av kaffe, te, juice och mjélk var pa
3,1, vatten pa 5,1 samt ett intag av lask pa 0,4 per respondent (och dygn).

Huvudmaltid Léttare maltid
22.00-23.00
22.00-23.00 2100-2200 13— 23.00-00.00
21.00-2200 13— —__ 23.00-00.00 ~
20.00-21.00 / 100.00-01.00 20002100 \ 1ot/ 9000-01.00
|10 | 7
19.00-20.00 . \ 01.00-02.00 19.00-20.00 \ al / 01.00-02.00
8 - i
18.00-12.00 e 02.00-03.00 18.00-19.00 61— [ 02.00-03.00
17.00-18.00 /- N \ 03.00-04.00 17.00-16.00 (_ Q 7 _\ 03.00-04.00
16.00-17.00 |t | — = ey il L | o400-05.00 16.00-17.00 T & .._-—- +————+——F— 04.00-05.00
15.00-16.00 | F AR ~ 05.00.06.00 15001600 | /] 05000600
14.00-15.00 — ' 06.00-07.00 14.00-15.00 06.00-07.00
13.00-14.00 T 07.00-08.00 13.00-14.00 07.00-08.00
12.00-13.00 | T 08.00-02 00 12.00-13.00 | 7 \ 08.00-09.00
11.00-1200 " 08.00-10.00 11001200 09.00-10.00
10.00-11.00 10.00-11.00
- - - - o - - - . - = o -
Figur 5, Samtliga registrerade intag av huvudmaltid Figur 6, Samtliga registrerade intag av lattare maltid
per timme under ett dygn (n=51). per timme under ett dygn (n=51).

Som framgar i Figurerna 5 och 6, ovan kan man se att flera respondenter registrerat intag av
lattare maltider pa morgonen i tid med vanlig tid for frukost. Lattare maltider forekom i stort
sett under hela dygnet, men med en minskad registrering som var mest framtrddande efter KI.
09:00. Nér det galler registrering av huvudmaltiden kunde man se att majoriteten av
respondenterna har angivit intag av huvudmaltid framat kvéllen i tid med vanligt
forekommande middagstid som kan vara mellan kl. 16:00-20:00. Ett antal respondenter hade
aven registrerat intag av huvudmaltid under natten mellan kl. 01:00-03:00.

Nyttigare mellanmal Onyttigare mellanmal
22.00-23.00 22.00-23.00
21002200 14 2300-00.00 21002200, 2~ 23000000
20.00-21.00 \ 1 / 00.00-01.00 2000-21.00 L1 ] 00.00-01.00
T |16 [
19.00-20.00 X 1o / 01.00-02.00 19.00-20.00 i ] 01.00-02.00
5 ot/
18.00-19.00 1 02.00-03.00 18.00-19.00 i , 02.00-03.00
Y.
17.00-18.00 /. \ 03.00-04.00 17.00-18.00 /. / .61 g \ 03.00-04.00
f — ) ot L AR )
| I I F—{ it \ \
hs.00-17.00 | 04.00-05.00 15.00-17.00 — -+ - - i —— 04.00-05.00
15001600 =\ 7 05.00-06.00 15.00-16.00 1 x L1 /) /77 es0006.00
* Y
14.00-15.00 [ ’ 06.00-07.00 14001500 < / ‘ T\ "/ 06.0007.00
13.00-14.00 [\ 07 00-08.00 13.00-14.00 / .. T A ) 07.00-08.00
12.00-12.00 - B 08.00-02.00 12.00-13.00 T\ 08.00-09.00
11001200 09.00-10.00 11.00-12.00 ~09.00-10.00
10.00-11.00 10.00-11.00
Figur 7, Samtliga registrerade intag av nyttigare Figur 8, Samtliga registrerade intag av onyttigare
° . _ o ; _
mellanmal per timme under ett dygn (n=51). mellanmal per timme under ett dygn (n=51).

| Figurerna 7 och 8, kan man se att nyttigare mellanmal forekom i storre utstrackning an de
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onyttigare mellanmalen. Intagen av de nyttigare mellanmalen var framforallt registrerade
under natten mellan kl. 01:00-05:00. Man kunde daven se att ett Okat intag av nyttigare
mellanmal runt kl. 21:00 forekom, vilket var strax innan arbetspassens start. Onyttigare
mellanmal, sa kallad utrymmesmat, som till exempel bullar, godis och glass forekom i valdigt
liten utstrackning, och da det registrerats var framforallt innan arbetspassets borjan pa kvallen.

Kakor & Kex
22.00-23.00
21002200 3 2300-00.00
20.00-21.00 \ . 00.00-01.00
19.00-20.00 . 01.00-02.00
<\
18.00-18.00 ) , 02.00-03.00
. e
17.00-18.00 [ / 2-1ff .\ 03.00-04.00
16.00-17.00 o | 04.00-05.00
15.00-1600 \ ! " b5.00-05.00
14.00-15.00 ° T ' 06.00-07.00
13.00-14.00 v — Y 07.00-08.00
12.00-13.00 ' 08.00-09.00
1100-1200 - 09.00-10.00
10.00-11.00

Figur 9, Samtliga registrerade intag av kakor och kex per timme under ett dygn (n=51).

Som framgar i Figur 9, férekom kakor och kex i liten utstrackning mellan kl. 06:00-23:00,
endast ett fatal hade registrerat intag under dessa timmar som var utanfor arbetspasset.
Resultatet visade pa att intag av kakor och kex framst férekom under arbetstid.

Kaffe, te, juice, mjélk Vatten
22.0023.00 22.00-23.00
21.00-2200 14— 23.00-00.00 21.00-2200 29 -7 23.00-00.00
20.00-21.00 2 / 00.00-01.00 20.00-21.00 T S 100.00-01.00
19.00-20.00 01.00-02.00 19.00-20.00 '_'ij ] _' D 01.00-02.00
112
15.00-19.00  02.00-03.00 18.00-19.00 02.00-03.00
17.00-1800 [ | 0300-04.00 17.00-1800 /-, -\ 03.00-04.00
16.00-17.00 - | 04.00-05.00 16.00-17.00 . 04.00-05.00
15.0016.00 "~/ 0s.0006.00 15001500 "7/ 0s.0008.00
14.00-15.00 x - . 06.00-07.00 14.00-15.00 ° I- "- /06000700
13.00-14.00 \ 07.00-08.00 13.00-14 00 ) | _ 07 00-08.00
12.00-13.00 S 08.00-09.00 12.00-13.00 T 08.00-03.00
11001200 - 09.00-10.00 11001200 09.00-10.00
10.00-11.00 10.00-11.00
Figur 10, Samtliga registrerade intag av kaffe, te, Figur 11, Samtliga registrerade intag av vatten per
juice och mjolk per timme under ett dygn (n=51). timme under ett dygn (n=51).

Som man kan se i Figurerna 10 och 11, intogs vatten regelbundet av samtliga respondenter
under hela dygnet. Ett stort intag av kaffe, te, juice och mjélk férekom aven under hela
dygnet, men med ett minskat intag under formiddagen och mitt pa dagen mellan kl. 08:00-
14:00 och ett 6kat intag under arbetspassets forsta timmar.
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19.00-20.00

18.00-19.00

17.00-18.00

21.00-22.00
20.00-21.00

——F

Lask

22.00-23 .00

| 25—

[ - J

1.5

___23.00-00.00

00.00-01.00

01.00-02.00

02.00-03.00

03.00-04.00

| 04.00-05.00

16.00-17.00

15.00-16.00

14.00-15.00

7 05.00-06.00

06.00-07.00

13.00-14.00 07.00-08.00

12.00-13.00 08.00-09.00

11001200
10.00-11.00

09.00-10.00

Figur 12, Samtliga registrerade intag av lask per timme under ett dygn (n=51).

| figuren ovan kan man utl&sa att intaget av l&sk var begrénsat och férekom framforallt innan
arbetspassens bérjan mellan kl. 17.00 och 20.00. Inget intag av alkohol registrerades i
undersokningen och finns darmed inte redovisad i en figur.

5.5 Maltidernas kvalité

Resultaten fran undersokningen visade pa att kvalitén pa den mat och de maltider som
registrerats Gverlag var bra, fraimst pa grund av att respondenternas intag av onyttiga
mellanmal och kakor och kex visat sig vara litet. De mat- och dryckeskategorier, som i denna
studie, beraknats vara av god kvalité var huvudmaltid, lattare maltider och nyttigare
mellanmal som bestar av till exempel frukt, yoghurt och smorgasar. Kategorierna onyttigare
mellanmal som bestar av till exempel bullar, glass och godis, lask, alkohol samt kakor och
kex anses i studien vara maltider av samre kvalité.

5.6 Medvetenhet

Svaren fran enkaterna tyder pa att respondenterna var relativt medvetna om vad och nér som
ar bra att dta som nattarbetare. En stor del av dem kéande till rekommendationer och rad som
ges till nattarbetare och resultatet tyder ocksa pa att dessa fanns tillgangliga pa arbetsplatsen.
Personalman Nilla Johansson® bekraftade uppgifterna kring rekommendationerna och
forklarade att Goteborgs Kex tipsar sina anstéllda om att undvika att &ta mellan kl. 02.00 och
06.00. Dessutom foreslar de att man bor forsoka behalla samma mattider varje dag och
fortsatta ata huvudmaltiderna pa dagtid. Goteborgs Kex har tagit fram ytterligare rad och
rekommendationer som bl.a. tar upp rad angaende sémn, mat och nattarbete i allmanhet.

Majoriteten, ca 54 %, av respondenterna svarade att de brukar ha med sig matlada till arbetet.
Det kan ha berott pa att det inte fanns nagon restaurang eller kafeteria som hade 6ppet pa
natten, vilket ocksa framkom ur undersokningen. De resterande respondenterna antogs darfor
ha valt att ata pa dagtid, utanfor arbetstid.

! Nilla Johansson, Personalman vid Géteborgs Kex, mailintervju den 4 maj 2010
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Resultaten fran kostregistreringen visade, som tidigare namnts, att intaget av utrymmesmat sa
som bullar, kakor, godis osv. inte var sarskilt frekvent. Respondenterna hade inte heller
registrerat nagon storre konsumtion av lask och alkohol noterades inte 6verhuvudtaget i denna
kostregistrering.

Tobaksvanor

Bland respondenterna svarade 45 % att de inte anvéande tobak dagligen och da varken
cigaretter eller snus, varpa 46 % roker eller snusar dagligen. Av dem som angett att de
dagligen anvande tobak var det 33 % som rokte och 13 % som snusade och det var fler
kvinnor &n méan som rokte och fler man &n kvinnor som snusade. | denna fraga férekom ett
internt bortfall pa 9 %, da fem respondenterna inte svarat pa fragan.

5.7 Pa arbetsplatsen

Det fanns under natten flera tillgangliga lunchrum dér det gavs mojlighet att varma medhavd
mat’. Restaurangen som under dagtid serverar mat var dock stangd nattetid, men dven har
fanns moéjligheten att varma den medhavda maten for att sedan sitta ner dar. Runt om i
fabriken, forutom i produktionen i de sa kallade "vita zonerna”, fanns det under hela dygnet
tillgang till gratis kaffe och te.

Enligt personalman Nilla Johansson® har de anstallda totalt en timmes rast, fordelat pa tva
kortare raster och en langre rast som &r motsvarigheten till dagpassets lunchrast. De anstallda
har dessutom majlighet att i samrad med sina medarbetare vid behov fa ga ifran linjen och ta
kortare pauser.

For att de anstallda ska ma sa bra som mojligt har Goteborgs Kex, som tidigare namnts, valt
att uppmarksamma de rad och rekommendationer for vad och nar nattarbetarna bor &ta genom
att hanga upp dessa tydligt dar alla har chans att ta del av dem. De har aven foretagshalsovard
som alla anstallda har mojlighet att soka upp, dock arbetar de inom foretagshélsovarden
endast dagtid®. Enligt enkatundersokningen visade resultaten pa att manga av respondenterna
inte utnyttjade foretagshalsovarden som de erbjods och dessutom var det ett flertal som ansag
att den var dalig.

2 Nilla Johansson, Personalman vid Goteborgs Kex, mailintervju den 27 april 2010
® Nilla Johansson, Personalman vid Goteborgs Kex, mailintervju den 27 april 2010

* Nilla Johansson, Personalman vid Goteborgs Kex, mailintervju den 27 april 2010
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6. Diskussion

I metoddiskussionen diskuteras valet av enkat och kostregistrering som metod, hur de togs
fram samt hur de begréansades av Goteborgs Kex krav och 6nskemal. Resultaten fran studien
visar bade pa att det var 6vervagande kvinnor bland de anstéallda och att respondenterna inte
upplever att de paverkas negativt av att ta och arbeta under natten, vilket sager emot saval
forfattarnas egna antaganden liksom tidigare genomforda studier. | resultatdiskussionen som
foljer efter metoddiskussionen relaterar vi vara fynd mot den evidens som tidigare publicerats
inom omradet.

6.1 Metoddiskussion

En av fordelarna med valet av metod var att det passat studien da det natt ut till samtliga
nattanstallda pa kort tid. Respondenterna hade ett dygn pa sig att besvara enkéten, vilket
innebar att undersokningen inte storde deras arbete eller dvriga aktiviteter. Det hade dock
varit bra att ha kompletterat denna metod med till exempel intervjuer eller observationer. Den
begransade tiden var en nackdel, da det inte fanns mojlighet att besoka Gateborgs Kex forran
en bit in i arbetet. For att komplettera enk&terna och stérka resultatet holls kontinuerlig
mailkontakt med personalman Nilla Johansson.

6.1.1 Utformning av enkét och kostregistrering

Utformningen av kostregistreringen, som ar hamtad fran Bertéus-Forslund (2006), anpassades
och utvecklades for att fa ett sa utforligt svar som mojligt. Maltiderna och mellanmalen
kategoriserades i nyttigare och onyttigare alternativ, dven dryckerna delades upp for att
tydligare se respondenternas val. Det gav ett tydligt resultat som visade pa maltidsmonster
och kvalitén pa dryck och maltider. Den ursprungliga modellen som utvecklades redan 1994
gav bara en 6verblick 6ver nar maltiderna intogs och skulle i denna studie inte ge nagot
analyserbart resultat. De fyra kategorier som Bertéus-Forslund valde att dela upp
registreringen i, ansag forfattarna behovde specificeras for att passa in i dagens situation da
utbudet av utrymmesmat troligtvis okat sedan 1994, da denna modell togs fram, samt att
respondenterna hade fri tillgang till kakor och kex.

Till en borjan var det tankt att enkaten skulle innehalla fragor kring halsorisker samt hur
respondenterna upplevde sin egen halsa, dock sa Goteborgs Kex nej till fragor som hade med
hélsorisker att gora. Det resulterade i att syfte och fragestallningar fick formuleras om, och
forfattarna uteslot darmed samtliga fragor kring individernas egen hélsa och halsorisker.
Exempel pa fragor sa som vikt och langd hade kunnat stallas och gett ett utforligare resultat,
men da forfattarna ansag att de hade med hélsan att gora sa togs dessa fragor aldrig med i
enkdten for att respektera Goteborgs Kex asikt. De fragor som stélldes angaende halsan var
endast hur respondenterna kéande att de paverkades psykiskt och fysiskt av att arbeta och ata
under natten, samt om de anvénde tobak dagligen (Se Bilaga A).

Vikt och langd

Om fragor angéaende vikt och langd trots allt stéllts till de nattanstéllda pa Goteborgs Kex
hade deras BMI kunna raknats ut. Det hade i sin tur kunnat resultera i att man fatt en storre
inblick i hur pass hadlsosamma respondenterna varit och i samband med det &ven kunnat
koppla till halsoeffekter sa som dvervikt och fetma. Med resultaten av respondenternas BMI
kunde man ha raknat ut ett genomsnittligt varde som gjort att man hade kunnat fa ett matt pa
hélsotillstandet hos nattarbetare pd Goteborgs Kex.
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6.1.2 Urval

Trots att det var en spridd grupp i bade alder och kon &r forfattarna ar néjda med urvalet de
gjort. Malet var aldrig att avgransa studien till en specifik grupp mer an att de skulle vara
nattarbetare, da tankar pa att kunna se likheter respektive olikheter mellan alder och kon fanns
med fran starten. Om det dock funnits mer tid hade det varit intressant att ha undersokt
antingen ytterligare en verksamhet med nattarbetare eller eventuellt nagra av de
dagtidsanstallda pa Goteborgs Kex. D& hade man kunnat fa fram en jamforelse och ett
tydligare resultat, som kunnat ge en helhetsbild 6ver hur nattarbetares maltidssituation ser ut i
allménhet. Trovardigheten i studiens resultat hade blivit storre och kunnat ge mer konkret
information om bade tiden och antalet respondenter varit storre. Studien kunde aven ha
avgransats annu mer till att enbart se pa till exempel kvinnliga nattarbetare, eller till en viss
aldersgrupp. Detta hade dock kravt mer forundersokningar om verksamheten och de anstéllda.
Det kunde aven ha stéllts fragor angaende familjeforhallanden, da det kunde ha haft en viss
inverkan pa respondenternas maltidsvanor.

6.1.3 Bortfall

En svarsfrekvens pa mellan 50-75% vid en enkatundersokning, far man enligt Trost (2007)
rakna med, vilket visade pa att svarsfrekvensen i denna studie bor vara helt acceptabel da
bortfallet var pa endast 21 %. Det fanns inga uppgifter kring de 15 nattanstéllda som valde att
inte delta i undersokningen som var anonym och darfor kunde bortfallet inte analyseras
narmre. Dessa 15 personer hade kunnat representera anstéllda som inte trivdes och som
upplevde arbetet som bade psykiskt och fysiskt kravande. Undersokningen var, som tidigare
namnts, frivillig och darmed var ett visst bortfall att rakna med da inte alla manniskor vill
engagera sig i undersokningar. Forfattarna ansag att om de hade fatt méjlighet att ha varit
delaktiga och narvarande vid undersokningstillfallet, och hade kunnat paverka och uppmuntra
fler till att vilja delta, hade sakerligen bortfallet minskat. En nackdel med undersokningen var
att respondenterna inte kunde stalla fragor till forfattarna direkt personligen, de kunde dock na
dem per telefon da telefonnummer fanns med i missivbrevet. Hade det inte funnits ndgon
mojlighet alls att kontakta forfattarna skulle det enligt Ejlertsson (2005) kunnat resultera i ett
visst bortfall eller vissa missvisande resultat. Trots medféljande instruktioner om hur
kostregistreringen skulle ga till var det ett antal respondenter som missuppfattade uppgiften
och darfor inte genomforde registreringen. Det forekom darfor ett bortfall pa 4 % i
kostregistreringen.

6.1.4 Alternativa undersokningsmetoder

Alternativa undersokningsmetoder kunde ha varit intervjuer och observationer. I en tidigare
kandidatuppsats skriven av Mattsson och Wahlund (2007) anvéande de sig av dessa tva
metoder for att undersoka vad som paverkar nattarbetares matvanor. Vilket gav dem ett mer
individuellt resultat for varje enskild respondent, samt ett mer specificerat resultat iform av
sannenligare svar.

Intervjuer med arbetsledare eller andra inom verksamheten hade kunnat ge mer kvalitativa
svar genom att man hade fatt ta del av deras egna varderingar och egenskaper (Patel &
Davidson, 2003). Det hade naturligtvis varit optimalt att undersoka fragestéllningarna med
flera angreppssatt. Men i denna studie har enkatmetoden valts, da det gett mojlighet till att
stalla strukturerade fragor och da dataarbetningen gatt relativt latt och inte kravt lika mycket
tid. Att ha genomfort observationer kunde ha lett till en battre grund till att skriva enkéterna
och de hade aven kunnat komplettera enkaterna. Observation som metod har bade for- och
nackdelar da det hade kunnat ge fler korrekt ifyllda enkater men daven hammat intag och
registrering av maltider av samre kvalitet.

22



GOTEBORGS UNIVERSITET
Institutionen for mat, hélsa och miljo

6.2 Resultatdiskussion

Resultatet visade pa att respondenternas intag av maltider och dryck var av relativt god
kvalité, vilket tydde pa medvetenhet om deras hélsa. De verkade 6verlag ma bra och trivas
med sin arbetssituation, da de inte upplevde att de paverkades negativt av att arbeta natt.
Denna studie gjordes pa en fabrik med relativt fa nattanstéllda och resultatet var darfor inte
generaliserbart med nattarbetare i allménhet och hur andra fabriker arbetar med dessa fragor.
Det resultat som framkommit ur undersdkningen galler ddrmed enbart for denna verksamhet
och de respondenter som deltagit. Forhoppningen &dr dnda att Goteborgs Kex ska kunna dra
nytta av denna studie och forbattra maltidssituationen ytterligare, da denna studie
uppmarksammar sadant som verksamheten kanske inte haft tid och resurser till att genomfora.

6.2.1 Respondenterna

Majoriteten av de anstallda som arbetade natt pa Goteborgs Kex, vid undersokningstillfallet,
var kvinnor i aldern 41-45. Om man ser till bada kénen tillsammans var de flesta anstéllda i
aldrarna 26-30 och 41-45, varav ca 25 % var over 46 ar (Se Tabell 1). Att det var flest kvinnor
kan bero pa att de valt att arbeta natt i samband med familjebildning och nar barnen blivit
aldre har de sedan blivit kvar pa arbetsplatsen.

Resultatet av respondenternas alder och kon var ovantat, da forfattarnas antagande var att de
manniskor som arbetar natt framst brukar vara yngre man mellan 20-30 ar. Nattarbete ar bade
psykiskt och fysiskt tungt och enligt Lennernas (1996) bor manniskor dver 45 ar undvika
oregelbundna arbetstider och nattskift. Framst for att de har svarare att stéalla om kroppen och
dygnet, da méanniskan blir allt mer morgonméanniska med stigande alder (Lennernas, 1996).
Dock framkom det i resultatet att en stor del av respondenterna inte upplevde sitt arbete vare
sig fysiskt eller psykiskt tungt. | tidigare gjorda studier har inte kvinnor deltagit i samma
utstrackning som man vilket kan vara en av bidragande orsakerna till forvaningen over att det
ar 6vervagande kvinnor som arbetar natt. | studier gjorda av Lennernas (1993) har enbart
skiftarbetande man deltagit, darmed kunde inga skillnader mellan kon ses vilket lett till att
man blir oftare forknippade med skiftarbete. Kvinnor har dock sedan lange arbetat natt inom
sjukvarden och troligtvis har antalet nattarbetande kvinnor 6kat sedan dessa studier
genomfordes i slutet av 80-talet och borjan av 90-talet.

Nattarbete var en arbetsform som forfattarna forvantade skulle passa yngre méanniskor som
annu inte har familj, och som arbetar natt under en kortare period i livet i kombination med
annat jobb eller studier.

Goteborgs Kex har valt att dela upp det sa att man antingen ar anstéllda pa att enbart arbeta
dag eller natt, vilket borde passa yngre manniskor béttre an aldre da det ar svart att helt stalla
om dygnet och samtidigt kombinera det med familjen. Lowden, Moreno, Holmback,
Lennernas & Tucker (2010) har gjort studier dar resultaten pekar pa att manga nattarbetare
upplever att det ar svart att kombinera nattarbete med familjeliv och vanner. Det ar framst vid
maltidstillfallena som familjen far en chans att umgas, men arbetar man da udda tider &r det
latt att hamna i otakt med familjens maltidsmonster (Lowden, Moreno, Holmbéck, Lennernas
& Tucker, 2010). Forfattarna vet dock inte vilka familjeforhallande nagon av de anstallda
hade, men detta var den bild av nattarbetare de hade innan studien genomfordes. FOr att
konstatera detta antagande hade fragor kring familjeforhallanden kunna stallas, dock ansags
inte det vara relevant for studiens syfte. Hade fragor kring familjeférhallanden stallts hade
man &ven kunnat fa reda pa hur manga av respondenterna som hade barn. Detta hade varit
intressant da det visat sig i en studie skriven av Costa (1996) att framst kvinnor, men &ven
man, som har barn har kortare dagsémn och lever ett mer stressat liv.
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6.2.2 Nattarbetets inverkan pa halsan

Det hade varit intressant att stalla mer direkta fragor kring sémnen och hur respondenterna
upplevde deras somn och om de ansag att det var ett problem som kan kopplas till deras
arbetstid. Det hade varit intressant att frdga om huruvida de anstallda ansag vad morgon-
respektive kvallsmanniska kénnetecknas av och vad de sjalva upplevde att de var.

Da Gaéteborgs Kex, som namnts tidigare, inte ville att enkaten skulle ta upp nagra halsorisker
eller problem som kan kopplas till arbetstiden eller yrket, stalldes istéllet fragor om de
upplevde att de paverkades negativt psykiskt respektive fysiskt av att arbeta och ata pa natten.
Dessa fragor stalldes just for att se om de i allmanhet upplevde att de paverkades pa nagot satt
av att arbeta nattetid och dven om arbetstiden paverkade deras val av mat. Majoriteten av
respondenterna svarade dock att de inte alls ansag att de varken paverkades psykiskt eller
fysiskt av att arbeta som de gor idag. Det var enbart ndgon enstaka respondent som ansag att
denne paverkades negativt. Resultatet anser forfattarna kunna bero pa att de kanske inte
forstod fragan och inte refererade till vanligt forekommande halsoeffekter som kan drabba
nattarbetare, s som mag- och tarmbesvar eller somnproblem (Parkes, 1985). Hade det istéllet
namnts exempel pa dessa halsorisker som mag-tarmbesvar eller somnproblem i enkéten hade
det formodligen paverkat respondenternas svar.

I missivbrevet nd&mndes att forfattarna studerar till kostekonomer, vilket kan ha hammat vissa
av respondenterna i deras svar. Respondenterna ville kanske inte visa hur de faktiskt at och
tyckte det var pinsamt att skriva ner sa bade de sjalva och forfattarna kunde se hur mycket till
exempel kakor, bullar och godis de at pa arbetet. Det kan ha resulterat i en viss
underrapportering. Underrapportering innebdr att man medvetet undviker att registrera visst
av vad man ater och dricker for att man inte vill visa hur mycket det egentligen ar
(Livsmedelsverket, 2009). Det behdver inte bara betyda att respondenterna medvetet valjer att
inte rapportera vissa livsmedel, utan att de omedvetet eller medvetet dndrar sina kostvanor
och intag under registreringen (Goris & Westerterp, 1998). Detta kan aven ha berott pa att
respondenterna vetat med sig att resultaten fran kostregistreringen skulle visa pa de eventuellt
daliga kostvanor som kommer i samband med att arbeta natt. Samtidigt kunde de anstallda
hdammas av att resultaten fran studien skulle redovisas for Géteborgs Kex och samtliga
anstallda dar, da dven de dagtidsanstéllda. I missivbrevet namndes att enkaterna var anonyma,
men respondenterna kande kanske trots det att de som grupp, nattanstallda, blev granskade
och pekades ut for att deras kostvanor analyserats och inte de dagtidsanstallda.

Som namnts tidigare i diskussionen var det pa Goteborgs Kex évervagande kvinnor som
arbetade natt. Forfattarna har reagerat pa detta da det i ett antal studier, som namnts i
bakgrunden, visat att kvinnor som arbetar natt oftare riskerar att drabbas av bl.a. bréstcancer
och missfall an kvinnor som arbetar dagtid (Costa, 1996). Studier kring dessa halsoeffekter ar
dock inte tillrackliga for att rekommendera kvinnor att inte arbeta natt. Det kan vara sa att de
nattarbetande kvinnorna pa Géteborgs Kex inte har sa stora kunskaper om dessa risker eller
att de anser att de inte paverkas pa nagot negativt sétt av arbetssituationen.

6.2.3 Maltider

Sammanstéliningen av kostregistreringen resulterade i att ett genomsnittsvarde kunde rdknas
ut, vilket gjorde det mojligt att jamfora respondenternas intag med rekommendationerna i
SNR och raden i Bra mat pa jobbet. Det visade pa att det genomsnittliga intaget av
huvudmaltid pa 1,4, l1ag under vad som rekommenderas da en vuxen manniska bor ata 3
huvudmaltider per dag (SNR, 2005). Men i registreringen fanns dven lattare maltider med,
som dven det var en typ av huvudmaltid sa som lattare lunch och frukost. De lattare
maltiderna Iag &ven de for lagt pa 1,3 intag per respondent. For att intagen ska folja
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rekommendationerna anses att minst en av posterna framst huvudmaltiden borde ha ett
genomsnittsvarde pa 2. Genomsnittliga antalet av nyttiga mellanmal ansags vara acceptabelt
da det rekommenderas att dta 1-3 mellanmal per dag. | detta fall kunde antalet mellanmal med
fordel ha varit fler, da inte huvudmaltider eller lattare maltider foljde rekommendationerna
(SNR, 2005). Det dagliga intaget av kakor och kex per person lag i genomsnitt pa 0,7
tillfallen under ett dygn. Det kan lata lite, men om man tanker sig detta intag under en langre
period blir det manga kakor. Eftersom metoden endast var kvantitativ avseende antal maltider
saknas ocksa information om hur manga kakor som ats vid varje tillfalle. Som det star i raden
Bra mat pa jobbet (2007) ska man framst undvika att dta kakor och kex under natten da man
lagrar fett och har lagre &mnesomséttning. Den rekommenderade maltidsordningen ur Bra mat
pa jobbet (2007), som presenteras i bakgrunden, visar pa att det inte bor vara nagra storre
skillnader i maltidsordningen oavsett arbetstid. Som dagtidsarbetare bér man undvika att ata
Overhuvudtaget senare under kvallen och natten, och att man som nattarbetare enbart bor ata
nagon lattare maltid eller nyttigare mellanmal om man &r hungrig. Utifran resultaten som
framkommer i radardiagrammen kunde man dock se att flera respondenter registrerat intag av
huvudmaltid under natten, vilket de med fordel hade kunnat byta ut till en lattare maltid och
istallet ha atit en huvudmaltid innan arbetspasset i tid med vanlig middagstid. Som man kan se
i radardiagrammen att da intaget av maltider och drycker sjonk kan det antas att
respondenterna sover. Som tidigare namnts, hade detta kunnat bekraftas om fragor angaende
somnen hade stallts i enkaten.

6.2.4 Maltidernas kvalité

Forvantningarna pa studiens resultat var att respondenterna skulle ha haft en hogre frekvens
av maltider med samre kvalitet och utrymmesmat. Detta eftersom de hade fri tillgang till
kakor och kex under arbetstid och den mat som erbjods pa arbetsplatsen nattetid var fran en
vendingmaskin med smorgasar, godis och frukt med mera. Kostregistreringen visade pa att
maltider som forekom fore och efter arbetspass var av relativt god kvalité. Detta var ett
positiv resultat da forfattarna antagit att det skulle se ut pa ett annat sétt da man laser att
skiftarbetare 6verlag har samre maltidsvanor som bl.a. Costa (1996) skriver om. Enligt honom
har nattarbetare oftast kort om tid att sitta ned och &ta vilket resulterar i att fardigmat av samre
kvalité och koffeinrika drycker ar vanligt forekommande.

6.2.5 Medvetenhet

Det var svart att mata medvetenheten hos de anstallda kring hélsa i kombination med
nattarbete med de enstaka fragorna i enkéten som handlade om hélsa. Forfattarna upplevde
dock att resultatet tydde pa att manga av respondenterna var val medvetna om vad de borde
ata for att ma bra. Kostregistreringen visade pa att maltider av béttre kvalité forekom i storre
utstrackning an forvantat, samtidigt som smaatandet var begransat och forekom i liten
utstrédckning. En anledning till detta kan ha varit att majoriteten av respondenterna arbetat natt
under en langre tid, minst fem ar, samt att den relativt htga genomsnittsaldern pa
arbetsplatsen kan ha bidragit till att de har lart sig dta och leva efter sina arbetstider. Som dven
tas upp senare i arbetet, att majoriteten av de anstallda var kvinnor, kan det ha paverkat
resultatet da kvinnor i allmanhet valjer maltider av battre kvalitet och ar mer halsomedvetna
an man. Forfattarna menar att, om de tillats spekulera, att familjeférhallandena kunde ha haft
en inverkan pa samtliga respondenters kostvanor, da de eventuellt &t med familjen hemma
innan arbetspassets borjan och frukost med barnen efter arbetspasset.

Tobaksvanor

Anvindning av tobak ar allmant kant ha negativa konsekvenser pa kroppen, och rékning i
kombination med daliga kostvanor 6kar risken att drabbas av hjart- och karlsjukdomar sa som
hjartinfarkt (Chow, Jolly, Rao-Melacini, Fox, Anand, & Yusuf. 2010).
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De som angett att de anvande tobak dagligen var 45 %, varpa majoriteten av respondenterna
inte anvénde tobak alls. Ett resultat som kan forknippas med att majoriteten av respondenterna
lever ett halsosammare liv. Fragan undersokte dock endast om tobak forekom dagligen och
kan ha uteslutit manga av dem som festroker och bara snusar nagon gang ibland. De
nattarbetare som valde att inte delta i undersékningen éverhuvudtaget och de fem som
utgjorde ett internt bortfall i denna fraga skulle kunna ha gett ett annat resultat, da antalet som
svarat ja respektive nej pa denna fraga var sa pass jamt fordelat.

Att roka eller snusa ar starkt relaterat till ohélsa och att da fraga nattarbetarna om tobaksvanor
kunde det ge ett resultat pa hur medvetna och halsosamma de ar. Resultatet visade att det var
fler kvinnor an man som anvande tobak dagligen och da framst cigaretter. Skulle man da
enbart utga fran resultatet av denna fraga skulle det betyda att kvinnor, i alla fall pa Géteborgs
Kex, inte ar mer halsomedvetna dn man som diskuterats tidigare. Det ar dock svart att
generellt bedéma huruvida kvinnor &r mer halsosamma an mén. En spekulation som
forfattarna har ar dock att kvinnor oftast endast har en dalig vana, eller i alla fall farre, med
negativ inverkan pa hélsan an vad méan har, som de kompenserar med att dta halsosammare
och fysisk aktivitet.

6.2.6 P& arbetsplatsen

Goteborgs Kex erbjuder idag alla anstallda foretagsvard och samtliga nattanstallda ar
medvetna om att det finns foretagsvard att tillga. Dock framkom det i resultatet att majoriteten
av de nattanstallda inte utnyttjade den da de inom féretagsvarden som till exempel
sjukskaterskan inte arbetar natt och endast finns pa fabriken dagtid. Ett alternativ till att fa de
nattanstallda att utnyttja foretagshalsovarden mer skulle kunna vara att nagon dag i antingen
manaden eller kvartalet ha sjukskoterskan dar under natten, strax innan eller efter
arbetspasset. Utifran resultatet anser forfattarna att Goteborgs Kex ar i behov av att synliggora
foretagsvarden mer och da framforallt for de nattanstéllda, med tanke pa att nattarbete
generellt innebar dkad risk for ohalsa.

Halsoframjande atgarder

Under dagen fanns det pa Goteborgs Kex en restaurang som erbjod varm, lagad mat till de
anstallda. Under natten var denna restaurang dock stangd och da var endast restaurangens
matsal 6ppen dar respondenterna hade majlighet att varma medhavd mat i mikrovagsugnar
och sitta ner och &dta. Att restaurangen inte har mojlighet till att ha 6ppet under natten ar
forstaeligt, men det skulle kunna finnas nagot mer for de nattanstallda an det som erbjuds i
vendingmaskinen. Ett forslag pa halsoframjande atgard till detta skulle kunna vara att samma
mat som serveras pa dagen i restaurangen laggs i matlador som erbjuds till de nattanstallda.
Det skulle troligtvis kunna vara ett battre alternativ &n det som erbjuds i vendingmaskinen och
manga ganger aven vara ett battre alternativ &n det som manga har i sina egna medhavda
matlador. En annan atgard skulle kunna vara att det finns tillgang till mat for en lattare maltid
sa som musli, flingor, grovt bréd samt en kyl med fil, yoghurt, magra smorgaspalagg med
mera i matsalen. Pa detta satt skulle de da kunna minska smaatande av bl.a. kakor och kex.

De anstallda pa Goteborgs Kex har idag fri tillgang till kakor och kex under arbetstid. Det &r
sakerligen svart att helt satta stopp, men en atgard skulle kunna vara att ta bort kakor och kex
fran matsalen och fikarummen, och istéllet stalla fram fruktkorgar med olika sorters frukt.
Frukt ar betydligt battre, méattar langre och ett intag av pa 500gram av frukt och grénsaker om
dagen ar vad som rekommenderas enligt SNR (2005).
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7. Slutsats

Har i slutsatsen besvaras studiens syfte och fragestallningar, samtidigt som det ges en
overgripande bild 6ver vad forfattarna kommit fram till i undersékningen.

Resultaten fran undersokningen som genomfordes visade pa att kvalitén pa respondenternas
intag av mat och dryck var relativt god, men man kunde dven se att tidpunkterna for
maltidsintagen i stort var enligt rekommendationerna. De flesta respondenterna valde att 4ta
en huvudmaltid innan arbetspassets borjan for att sedan enbart ata nyttigare mellanmal under
natten. Majoriteten av respondenterna hade aven registrerat ett intag av lattare maltid pa
morgonen efter arbetspasset, som kan liknas med en frukostmaltid. I tabellerna som redovisas
i resultatavsnittet kan man se ett tydligt reducerat intag av mat och dryck pa formiddagen, da
det antas att respondenterna sover. Intagen av onyttigare mellanmal, kakor och kex var inte sa
stort och med tanke pa att kvalitén pa maltiderna Gverlag var bra, antas det att medvetenheten
hos de anstéllda var god. Det ar en slutsats som hade kunnat starkas av ett stérre deltagande
med fler respondenter.

Goteborgs Kex uppmuntrade sina nattanstallda att ata och leva halsosamt genom att ha rad
och rekommendationer tydligt uppsatta runt om i fabriken. De hade dessutom anstallda som
arbetade heltid pa Goteborgs Kex inom foretagshélsovarden, dock var de endast pa fabriken
dagtid. Detta gjorde att manga av de nattanstallda inte utnyttjade den och det var aven ett
flertal av dem som ansag att foretagshalsovarden var rent av dalig. De flesta av
respondenterna registrerade att de inte paverkades negativt av att dta och arbeta nattetid, vilket
kanske bidrog till att de inte sjalvmant sokte upp foretagshalsovarden.

Mojligheten att kdpa mat under natten pa Géteborgs Kex var begransat till en vendingmaskin.
Pa dagtid fanns det en restaurang som erbjod lagad varm mat, men under nattskiftet var denna
stangd och det fanns da majlighet att varma medhavd mat i mikrovagsugnar och ata i
matsalen.

Undersdkningen som gjorts ar begransad till en fabrik med relativt fa nattanstallda, darfor
anser vi att resultaten som framkommit inte &r generaliserbara med nattarbete i allménhet.
Dock finns en férhoppning om att Goteborgs Kex sjalva ska kunna dra nytta av dessa resultat
och utveckla maltidssituationen for de nattanstallda.

Avslutningsvis vill vi fortydliga att det verkar inte enbart finns nackdelar med att arbeta natt.
Det finns manniskor som arbetar natt hela livet utan att drabbas av ndgra negativa
halsoeffekter, de verkar trivas med sin arbetssituation och tycker att nattarbete passar deras
livsstil.
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Kostregistrering i form av en enkatundersokning

Vi ar tva kostekonomstudenter vid Goteborgs universitet som genomfér denna undersokning
som en del av vart examensarbete. Syftet med arbetet ar att fa en bild av hur kostvanorna for
skiftarbetare som arbetar natt vid Goteborgs Kex ser ut, samt hur pass medveten man ar om
hur nattarbete och oregelbundet dtande paverkar deras hélsa.

Du som skiftarbetare vid Goteborgs Kex ar nu utvald att delta i undersékningen och vi ber dig
att svara pa fragorna i enkaten och under ett dygn, med start da du gar pa ditt skift, fylla i
kostregistreringen. Enkaét och registrering aterlamnas ifyllda till din arbetsledare senast den 19
april 2010 i medfoljande kuvert.

Vi genomfor undersékningen helt anonymt och ingen som arbetar med undersékningen
kommer att veta vem som svarat vad. Nar svaren kommit in sammanstélls de i form av
statistiska tabeller och ingen persons egna svar kommer att kunna utl&sas. Givetvis ar
undersokningen frivillig men vi hoppas att Du vill stalla upp. Det hjalper oss att fa fram ett
trovardigt och anvandbart resultat som dven Du och 6vriga pa Goteborgs Kex kommer att
kunna ta del av.

Om du har nagra fragor angaende enkaten och/eller undersokningen var vanlig kontakta
Maria Nyberg tel.nr. 0762-45 88 87 eller Anna Wikstrom tel.nr. 0739-98 31 57, dagtid.

Tack pa forhand for din medverkan!

Goteborg, April 2010

Maria Nyberg Anna Wikstrém




Enkat och kostregistrering

En undersokning av kostvanor hos skiftarbetare som arbetar natt vid Goteborgs Kex
Genomfors av tva kostekonomstudenter vid Goteborgs universitet

1.
Ar Du Kvinna
Man
2.
Hur gammal & Dv? ar
3. o
a) Hur lange har du arbetat natt pa Goteborgs Kex? L
b)  Vilkaar dina arbetstider
c) ArDu Heltidsanstilld
Deltidsanstalld
Extraanstalld
4,
Finns det ndgon restaurang eller kafeteria som erbjuder lagad mat, Ja
smorgasar osv under nattskiftet? Nej
5. _ :
a) Brukar du ha med dig matlada? 5
Nej
b) Finns det en matsal med utrustning att varma medhavd mat tillganglig Ja
nattetid? Nej
6. _ _ -
Kryssa i det alternativ som dverensstimmer bést (Endast ett kryss per pastaende)
Stammer inte alls Stadmmer delvis Stdmmer Stadmmer helt
ganska bra
a) Anser du att ditt arbete ar fysiskt
kravande?
b)  Anser du att ditt arbete ar psykiskt
kravande?
1.
Kryssa i det alternativ som 6verensstammer bast (Endast ett kryss per pastaende)
Stammer inte alls Stammer delvis Stammer Stammer helt
ganska bra
a) Kanner du att du fysiskt paverkas
negativt av att arbeta och ata under
natten?
b) Kénner du att du psykiskt paverkas
negativt av att arbeta och ta under
natten?
Goteborgs universitet Maria Nyberg
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Kanner du till nagra rekommendationer for vad och nér det ar bra att ata Ja
nér man arbetar natt? Nej
9. _ . _
Finns det pa arbetsplatsen rekommendationer for vad och ndr som &r bra att Ja
ata nattetid? .
Nej
Om Nej, Ja
Skulle du vilja att det fanns tillgangliga rekommendationer? Nej
10. _ o _
Utnyttjar du foretagshalsovarden som erbjuds? Ja
Nej
11. _ _ . s
Kryssa i det alternativ som éverensstdmmer bést (Endast ett kryss per pastaende)
Mycket bra Bra Mindre Bra Dalig
Hur upplever du foretagshalsovarden?
12.
Kryssa i det alternativ som Gverensstammer bast (Endast ett kryss per pastaende)
Stdmmer inte alls Stdmmer delvis Stammer St helt
ganska bra ammer he
a) Paverkar arbetstiden vad du &ter?
b) Paverkar arbetstiden nar du ater?
13. _
Anvénder du tobak dagligen? Nej
Ja, roker
Ja, snusar
Ja, roker och snusar
14,

Ovriga kommentarer

15. Kostregistreringen

I denna fraga ska du ange vad och nar du ater genom att satta ett kryss i den ruta som stammer bast in. Du far
satta flera kryss inom samma timme. Allt Du ater och dricker under kommande dygnet, med start den timme da
ditt skift startar, skall registreras. Enkét och registrering aterlamnas ifyllda till din arbetsledare senast den 19
april 2010 och for anonym hantering vénligen aterlamna enkéten i medfoljande kuvert.

Se exempel pd kommande sida for hur du skall fylla i registreringen.

Goteborgs universitet Maria Nyberg
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Datum da Huvudmaltid ex. Lattare maltid ex. grot, flingor, Mellanmal
registrering | lagad mat, soppa med | smorgasar, soppa, sallad,

Dryck

startar brod, sallad med omelett smorgas, godis,
brod, pizza (ev. med (ev. med dryck) frukt, yoghurt, glass,
.............. dryck) bulle,

kaffe, te,
juice,
mjolk

Vatten

Lask

Alkohol

Kakor &
kex

22.00-23.00

23.00-00.00

00.00-01.00

01.00-02.00

02.00-03.00

03.00-04.00

04.00-05.00

05.00-06.00

06.00-07.00

07.00-08.00

08.00-09.00

09.00-10.00

10.00-11.00

11.00-12.00

12.00-13.00

13.00-14.00

14.00-15.00

15.00-16.00

16.00-17.00

17.00-18.00

18.00-19.00

19.00-20.00

20.00-21.00

21.00-22.00

Ovriga kommentarer (ex. allergier, diet, sjukdom, hogtid/fest som paverkar kosten)
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| denna fraga ska du ange vad och nar du ater genom att satta ett kryss i den ruta som stammer bast in. Du far sétta flera kryss inom samma

timme. Allt Du &ter och dricker under kommande dygnet, med start den timme da ditt skift startar, skall registreras.

Exempel

Datum da Huvudmaltid ex. Lattare maltid ex. grét, flingor, Mellanmal Dryck
registrering | lagad mat, soppa med | smorgasar, soppa, sallad,

startar brod, sallad med omelett smorgas, godis, kaffe, te, Vatten
brdd, pizza (ev. med (ev. med dryck) frukt, yoghurt, glass, juice,
14/4- 10 dryck) bulle, mjolk

Lask

Alkohol

Kakor &

kex

22.00-23.00 X

23.00-00.00

00.00-01.00

01.00-02.00 X
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