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Sammanfattning

Denna studie hade som syfte att ta reda pa om skiftarbetarna pa ett storre foretag inom
tillverkningsindustrin foljer riktlinjerna for frukt och grént och fisk enligt Livsmedelsverket
(2013b) nar det galler kostvanor och vad de skulle énska for hjalp eller férutséattningar for att
kunna forandra om de anser sig behdva det. Detta utifran att det kan vara svart att sjalv
genomfora en forandring av sina kostvanor.

Utefter en enkéatundersokning och tva fokusgruppsintervjuer blev resultatet gallande
respondenternas kostvanor att dessa speglar svenskarnas i stort. Deras konsumtion av fisk,
frukt och gront ligger under de faststallda rekommendationerna men pa samma niva som
resten av befolkningen. Gallande antal mal per dag hos respondenterna nadde nastan hela
gruppen upp till reckommendationerna, men det gar tyvarr inte att utlasa vilka maltider det ror
sig om. Nar det géllde hjalp och forutsattningar for att kunna forandra sina kostvanor sa
onskade de tillgang till nyttig mat till ett bra pris, bland annat i restaurangen pa arbetsplatsen
men dven i automaterna. Matrasten ar ocksa nagot respondenterna onskar kunde vara langre,
och att det skulle finnas mojlighet till femminuters pauser dar mellanmal skulle kunna intas.
Genom att utga fran de anstilldas egna 6nskemal sa kommer troligen forandringarna att
uppskattas mer da de anstallda kanner att deras asikter faktiskt blir horda. Slutligen dnskas
fler studier som utgar ifran vad de som arbetar skift 6nskar for att forbattra arbetsplatsen och
deras halsa.
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Forord

Denna studie blev mojlig da vi genom var praktikplats pa Feelgood fick mojligheten att
komma till en arbetsplats i Goteborg och halla fyra kostforelasningar for skiftarbetare. Det var
I samband med dessa forel&sningar som vi fick mojlighet att 1amna ut enkéten som ligger till
grund for studien.

Vi vill borja med att tacka Anna Lindberg, halsoutvecklare pa Feelgood, som var var
handledare under praktiken. Hon var den som tog forsta kontakten med arbetsplatsen for var
rakning. Vi vill ocksa tacka de tva kanalcheferna for att vi fick komma och vi vill dven tacka
arbetslagen som kom och lyssnade pa oss och fyllde i vara enkater. Vi vill dessutom tacka alla
som stallde upp pa vara fokusgruppsintervjuer. Vi har upplevt alla medverkande valdigt
tillmotesgaende och hjalpsamma. Slutligen vill vi tacka var handledare Christina Berg for
engagerat och konstruktivt handledande.

Arbetsuppgift Procent utfort av Camilla/Sanna
Planering av studien 50/50
Litteratursokning 50/50
Datainsamling 50/50
Analys 50/50
Skrivande 50/50
Layout 50/50




Introduktion

| dagens moderna 24-timmars samhaélle stalls det stora krav pa olika branschers tillganglighet
och mojlighet till att utféra, handla och konsumera olika aktiviteter och varor under dygnets
alla timmar. Enligt Nenzén (2007) har skiftarbete blivit vanligare inom fler branscher &n de
traditionella omradena industri och sjukvard. Dels for att tillgodose ckade behov och krav pa
tillganglighet och dels beroende pa den 6kade konkurrensen i samhallet. Trots flera artionden
av skiftarbete har forskning visat att manniskokroppen inte har formagan att helt anpassa sig
till dagens 24-timmars samhalle (Lowden, Moreno, Holmbéck, Lennernds & Tucker, 2010).
Kroppens anpassningsformaga till annorlunda dygnsrytmer har visat sig vara samre an vad
man tidigare trott (Nenzén, 2007). Vissa personer har lattare att stélla om till nattarbete men
generellt &r det svart att anpassa kroppen till en ny dygnsrytm. Anda arbetar var femtonde
person regelbundet natt och var tredje utanfor kontorstid (8-16) i Sverige idag.

Kroppens inre biologiska klocka ar vél programmerad nér det kommer till &mnesomséttning
och sémn (Lennernas & Wiberg, 2006). Kostvanor har stor betydelse for att halla sig frisk da
bland annat dvervikt ar forknippat med flera olika sjukdomar. Skiftarbete i sig har visat 6ka
risken for ohélsa (Karlsson, Knutsson & Lindahl, 2001). Det har &ven visat sig ha en negativ
paverkan pa vikt och en okad risk for dvervikt vilket &r en av flera riskfaktorer for metabolt
syndrom. Daliga kostvanor pa detta kan 6ka risken for ett flertal olika sjukdomar. Skiftarbete
staller darmed stora krav pa bra kostvanor. Livsmedelsverket (2013b) rekommenderar tre
huvudmal och tva-tre mellanmal per dag. De foresprakar ocksa mat av bra kvalité och att tid
avsatts till att kunna &ta i lugn och ro. Livsmedelverket (2007) har tagit fram rapporten “Bra
mat pa jobbet” dir de kommer med rad och rekommendationer angaende bra mat under olika
arbetsformer, dar bade skiftarbete och arbete pa udda tider ingar. Rapporten ligger i linje med
de satta nationella folkhdlsomalen, och framst malomrade tio som inbegriper goda matvanor
men ocksa malomrade fyra som handlar om halsa i arbetslivet. Detta utifran att arbetet har
stor paverkan pa bade den psykiska och sociala halsan, likasd goda matvanor (Statens
folkhélsoinstitut, 2010).

Tidigare kartlaggningar pa foretaget av kostvanorna gallande regelbundenhet och innehall hos
denna studies skiftarbetare har visat att 44% bedomer sina kostvanor som daliga (Anna
Lindberg, personlig kommunikation 2013-04-23). Eftersom skiftarbete &r sapass vanligt &r
deras kostvanor ett intressant &mne att studera. Studiens forfattare anser dock att det finns for
fa studier som belyser vad som skulle kunna hjalpa skiftarbetarna att forbattra deras kostvanor
utifran deras perspektiv och énskemal. Stressforskningsinstitutet (2010a) menar att detta &r ett
viktigt dmne att titta narmare pa och utveckla forskningen sa att hélsan hos skiftarbetare
framjas. Genom att utga ifran skiftarbetarnas egna onskemal kan nya mojligheter och
forutsattningar skapas for framtida halsoatgarder och halsopromotivt arbete anpassat efter
skiftarbetarnas onskemal och behov. De som arbetar skift ar inte en homogen grupp, alla
arbetsplatser ar dessutom inte lika och darmed ar forutsattningarna inte desamma for alla. Det



ar darfor viktigt att kartlagga olika arbetssituationer for att kunna anpassa de befintliga raden
till varje arbetsplats och dess individer.

Syfte

Syftet med studien &r Kkartligga om skiftarbetarna pa ett storre foretag inom
tillverkningsindustrin  foljer riktlinjerna fran Livsmedelsverket (2013b) nar det galler
konsumtionen av frukt och grént och fisk. Syftet ar ocksa att undersoka vad for hjalp de skulle
onska om de vill gora en forandring av sina kostvanor och vilka forutsattningar som da skulle
underlatta. Detta utifran att det kan vara svart att sjalv genomfora en forandring av sina
kostvanor.

Frigestallningar

Hur ser kostvanorna ut hos en grupp som arbetar 4-skift pa ett tillverkningsféretag?
Om de vill forbattra sina kostvanor vad énskar de att foretaget och eller foretagshalsovarden
skulle kunna erbjuda dem?

Bakgrund

Virdshilsoorganisationens definition av halsa

Enligt Varldshalsoorganisationens (2003) definition ar hélsa ett tillstand av fullstandigt
fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande, inte endast franvaro av sjukdom.
Halsodeklarationen betonar tydligt att bade fysiska, psykiska och sociala faktorer har
betydelse for varje individs hélsa. For en god hélsa och minskad ohélsa ingar ocksa faktorerna
boende, arbetsliv, ekonomiska mojligheter och socialt natverk som en stor betydelse for
socialt valbefinnande (Pellmer, Wramner & Wramner, 2012). Folkhélsoarbete bestar av tva
komponenter, att forebygga sjukdom och framja halsa. Det bor bygga pa vad som haller
manniskor friska och dar har manniskans arbete och kostvanor stor betydelse.

Forekomsten av skiftarbete idag

Skiftarbete ar numera vanligt forekommande i vart samhélle och férekommer inte enbart
inom industrin eller sjukvarden (Atkinson, Fullick, Grindey, Macleren & Waterhouse, 2008).
Anpassningen som sker till vart 24-timmars samhaélle stéller nya krav pa arbetstiderna. Enligt
Nenzén (2007) har skiftarbete blivit allt vanligare i bade USA och Europa. Under de senaste
20 aren har antalet skiftarbetare fordubblats i Europa. Uppskattningsvis arbetar 13-20% av
alla arbetare i USA och Europa natt (Lennernés, 2010). Enligt Boivin, Tremblay & James
(2007) arbetar 15-30% av befolkningen i industrilanderna utanfér normal dagtid. 1 Sverige
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arbetar 28% av kvinnorna skift och motsvarande siffra for mannen &ar 22% enligt en
Arbetsmiljoundersckning fran 2005 publicerad av Statistiska centralbyran och
Arbetsmiljoverket (Stressforskningsinstitutet, 2010a). Nattarbete ar dock vanligare hos
mannen an hos kvinnorna (14% jamfort med 9%). Nenzén (2007) havdar att utifran den
utveckling och det behov av skiftarbete i Sverige idag har det lett till att var tredje arbetare har
ett schema som strécker sig utanfor vanlig kontorstid (08-16) och var femtonde anstalld
arbetar regelbundet natt. Nar nattpass och skiftarbete infordes i Sverige skedde det utan storre
motstand. Nar skiftarbete infordes pa arbetsmarknaden var de psykiska och fysiska
pafrestningarna inte lika utforskade och undersokta som idag. Asikten var d& att kroppen var
mycket anpassningsbar till olika arbetstider och att det gick latt att vanda pa dygnsrytmen vid
skiftarbete (Stressforskningsinstitutionen, 2010). Senare forskning har dock visat att sa ar inte
fallet (Duchon & Keran, 1990).

Vad siger lagen om skiftarbete?

FOr att varna om de anstalldas rattigheter har Arbetsmiljoverket kommit med en forordning
om vilka lagar och regler som géller for arbetstid, raster och vila (Arbetstidslagen, 2011).
Enligt lagen ska mojligheten for att bedriva nattarbete anvandas sa restriktivt som majligt,
men inom industrin anses det finnas goda skal till att bedriva nattarbete. Generellt far den
totala arbetstiden under en period av sju dagar inte dverstiga 48 timmar. Hur arbetstiden tas ut
finns det inga bestammelser om, det vill sdga nar pa dygnet eller under vilka veckodagar.
Detta innebar att en vecka kan besta av fyra dagar med 12-timmars arbete. Bestammelser
angaende nattarbetets langd, dygnsvila och veckovila finns daremot. Nattarbete avses nar det
normalt utférs minst tre timmar av arbetet under natt, och med natt avses perioden mellan
klockan 22.00 och klockan 06.00. Nar det kommer till raster under arbetstid finns det ingen
lag som anger hur lang rasten ska vara, dock finns det riktlinjer som foresprakar en rast pa
minst 30 minuter under en arbetsdag. Denna rast bor ske senast efter fem timmars arbete. De
riktlinjer som finns séager att antal raster, deras langd och forlaggningen ska anpassas utifran
olika arbetsplatser och deras situationer. Hur det ser ut dar maten intas finns det heller inga
regler eller lagar for, dock &r en trivsam miljo dnskvard (Arbetstidslagen, 2011). Som Maria
Lennernés sédger sa har “maltiden tyvarr ingen stark stéllning i arbetslivet och rdknas séllan
eller aldrig till arbetsmiljoomradet, trots att felatande orsakar belastningsskador pa
metabolismen.” (Lennernas, 2010, s. 2088).

Den biologiska klockan stors av skiftarbete

Alla levande varelser dven manniskan har en inbyggd biologisk klocka (Abrahamsson,
Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Denna klocka talar om for oss att vi ska vara aktiva
dagtid och sova nattetid och ser till att kroppen har en dygnsrytm pa 24 timmar. Den
forutsager aven regelbundet aterkommande héandelser och ser till att fysiologiska processer
sker vid réatt tidpunkt (Lennernas, 2010). Den ser till att hushalla med kroppens resurser,
synkronisera vara aktiviteter med omgivningen, hantera oforutsedda forandringar i
omgivningen och memorera nya regelbundet aterkommande handelser som till exempel nya
mattider. Manniskokroppen ar alltsa gjord for att vara aktiv pa dagen och vila pa natten och
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darmed ocksa for att inta energi under dagen och fasta under natten. Att &ta och sova pa
oregelbundna och fel tider stor den biologiska klockan och kroppens rytm. Detta kan vara en
bidragende orsak till metabola syndromets komponenter insulinresistens, typ 2-diabetes,
hypertoni, hyperlipidemi, fetma och ett férsvagat immunsystem. Levnadsvanorna i dagens 24-
timmarssamhalle aventyrar hjarnans férmaga att uppratthdlla den biologiska rytmen med
forutsagbara aterkommande maltider och héandelser som ar i fas med kroppens metabola
tillstand. Experimentella studier som gjorts med nattmaltider och glukosbelastning bekréftar
att nattatande inte dr gynnsamt for metabolismen. Aven i studier med icke skiftarbetare
associeras oregelbundna mattider med metabola problem (Lennernds, 2010). De som ater
oregelbundet har hogre risk for viktokning, forsamrad glukostolerans och andra sjukdomar
som ingar i det metabola syndromet dn de som vanligen &ter fem eller fler regelbundna mal
per dag (Fabry & Tepperman, 1970; Sierra-Johnson, Undén, Linestrand, Rosell, Sjogren,
Kolak, De Faire, Fisher & Hellénius, 2008).

Dygnsrytmen har en central betydelse for dtandet, bland annat sa paverkas tidpunkten da vi
vill 4a av tidpunkten pa dygnet (Lennernds, 2010). Hormonella signaler fran perifera
vavnader skickar signaler om kroppens nutritionsstatus till centra i hypotalamus, som
kontrollerar hunger och mattnad i forhallande till dygnsrytmen. Skiftarbete och oregelbundna
arbetstider ger en 6kad risk for metabol ohalsa menar manga forskare medan andra menar att
sambanden &r svara att klargora i epidemiologiska studier eftersom socioekonomiska faktorer
inverkar (Lennernas, 2010). Skiftarbete och sérskilt nar det inkluderar nattskift har effekter pa
naringsintaget (Morikawa, Miura, Sasaki, Yoshita, Yoneyama, Sakurai, Ishizaki, Kido,
Naruse, Suwazono, Higashiyama & Nakagawa, 2008). Vilken typ av effekt och omfattning
skiftarbete har pa naringsintaget beror pa alder och hur lange man har arbetat skift. Det har till
exempel foreslagits att nattarbete orsakar en konflikt mellan socialt bestdimda mattider och
kroppens biologiska rytmer av hunger, méttnad och metabolism (Lowden et al., 2010). Att ata
under natten orsakar storningar i tarmarnas rérelser, paverkar matsmaltningen, absorptionen
och utnyttjandet av ndringsamnena (Lowden et al., 2010). Ur ett psykologiskt perspektiv
upplever manga skiftarbetare en obalans i deras dagliga rutiner och da dven maltiderna.
Sarskilt om de har kort tid mellan sina skift sa konkurrerar tiden for mat, smn och samvaro
med familjen med varandra. Minskad social samvaro med andra kring maltider kan bli en
negativ foljd av skiftarbete (Stressforskningsinstitutet, 2010b). Dock &r det svart att ge
kostrekommendationer till skiftarbetare eftersom man inte riktigt vet om skiftarbetare bor ata
under natten eller inte (Lowden et al., 2010). Men ocksa for att det inte ar klarlagt vad for mat
som borde atas och vad som borde undvikas att dtas under natten. Det kan ocksa vara sa att
néringsrik och vélsmakande mat kanske inte ar tillganglig nar man arbetare nattskift. Att ata
pa natten kan dock forbattra valbefinnandet men samtidigt forsamra metabolismen.

En studie visar att under nattskift sa bestams tiden for maltid mer av nar det ar mojligt att ata
an av nar man faktiskt ar hungrig (Lowden et al., 2010). Studien visar ocksa att kall mat eller
snacks foredrogs framfor varm mat under natten, &ven om varm mat fanns tillganglig. Detta
visar pa att smaatandet som man ofta ser under nattskift inte bara ar en effekt av begransade
resurser for att kunna ata varm mat. Det poangteras ocksa att om skiftarbetare ska uppmuntras
att vidmakthalla en sarskild matvana pa arbetet behover det finnas mojlighet for det. Till
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exempel att kunna fa majligheten att ata utanfor arbetsplatsen med kollegor i en sa trevlig och
behaglig miljé som magjligt.

Ata och sova, hur det paverkar varandra

Hur lite eller mycket somn en person behover varierar. Kroppens dygnsklocka ar genetiskt
betingad, det &r anledningen till varfor vissa lattare an andra klarar av att arbeta pa
oregelbundna tider eller pa natten (Prevent, 2011). Dock lider manga skiftarbetare av
sémnbrist och sdmnen ar nagot som hanger tatt inop med atandet, det ar till exemepl svart att
somna hungrig och somnbrist Okar aptiten och dérmed energiintaget (Arendt, 2010;
Harrington, 2001; Lennernas 2010). Somnrubbningar stér saledes dygnsrytmen och
energiomséttningen vilket ett antal epidemiologiska studier visar 6kar risken for évervikt och
typ-2 diabetes. Att reducerad sémn leder till ett 6kat BMI skulle kunna forklaras av att det
sympatiska paslaget okar, kortisolnivaerna och tyreoideahormonernas omséattning andras,
maéttnadshormonet leptin minskar och det aptitstimulerande hormonet ghrelin ¢kar hos dem
som sover for lite. Att vara konstant trott ger dessutom mindre ork for fysisk aktivitet och
lagre energiforbranning (Lennernds, 2010).

Under natten samspelar ghrelin och leptin och hammar da hungerkénslorna och nar vaknandet
narmar sig sjunker serotoninhalten (Lennernas, 2010). Dessa bada forandringarna stimulerar
individen till att &ta. Under morgonen ar glukostoleransen storre dn under kvéllen och natten
(Abrahamsson et al., 2006). Insulininséndringen och blodglukoshalten efter en maltid varierar
under dygnet, insulininsondringen blir mindre och blodglukoshalten hdgre efter en maltid som
atits under natten jamfort med en som é&tits under dagen. Nagot annat som ocksa varierar
under dygnet ar fettmetabolismen och den kan storas av sent kvélls- och nattdtande. Orsaken
till detta &r att dagaktiva individer som manniskan lagrar energi och néringsdmnen under
natten och omsatter dem under dagen. Rubbningar i den ordningen kan leda till forsamrad
glukostolerans och &kning av blodlipiderna. Nattarbete stor saledes den naturliga
dygnsrytmen. Detta pd grund av att det finns ett samband mellan nattitande och hojt
fasteblodsocker, hojt totalserumkosterol, hojt LDL-kolesterol och sénkt HDL-kolesterol. Inom
kostradgivning och vid behandling av metabola syndromet borde betydelsen av att ata
regelbundet och under dagtid poangteras mer. Detta eftersom ndr maten intas under dygnet
har betydelse for flera metabola parametrar och energiomséttningen i kroppen. Vad, nér och
hur ofta vi ater paverkas av var dygnsrytm, om vi ar stressade eller inte och hur mycket vi
sover. Livsrytmen i sin tur paverkar aptit och metabolism. Stérd rytm, sémnbrist och stress
kan leda till ett okat sug nattetid efter energitata produkter bestaende av framforallt fett och
socker.

Tidigt pa morgonen fore aktivitetsperioden nar blodglukos en hojdpunkt, detta eventuellt for
att individen ska orka vara aktiv och sOoka foda efter nattfastan (Lennernds, 2010).
Mattnadskanslorna ar starkast under morgonen darfor kan frukost ha en dampande effekt pa
energiintaget under resten av dagen. Sa det ar ingen skrona att frukost ar en viktig maltid.
Kvillstid & méttnadskanslorna svagare och darfor &r det lattare att overdta under den tiden
vilket kan ge en risk for fetma (Lennernas, 2010). En studie gjord pa personer som enbart
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arbetar natt antyder att dven efter tvd ar av regelbundet nattarbete (fyra till sex dagars
nattarbete per vecka) sa hade glukos och insulinsekretionen bara delvis anpassat sig till
nattarbetet (Lowden et al., 2010).

Kostrad for skiftarbetare

Det finns inga vetenskapligt utprovade kostrad for skiftarbetare baserade pa
interventionsstudier (Lennernds, 2010). De kostrad som finns idag baseras pa
observationsstudier, studier i kronobiologi och experimentella metabola studier. Raden &r att
minska eller undvika nattatande. Da kroppens @mnesomsattning ar satt pa sparlaga under
natten och nedbrytningen av olika fododmnen, speciellt fett och protein tar langre tid,
rekommenderas lattare foda under natten (Lennernds & Wiberg, 2006). Kroppen gillar
regelbundenhet och det ar onskvart att forsoka halla normala maltidstider trots skift- och
nattarbete. De tider som foresprakas ar att frukosten bor atas mellan 07.00-09.00, lunch
mellan 11.00-14.00 och middag mellan 17.00-19.00. Daremellan garna nagra mellanmal for
att undvika att bli alltfér hungrig och riskera att verata vid nasta maltid eller smaata mellan
maltiderna. Nar det kommer till de rad och rekommendationer som finns géallande mat under
nattpass ska &tande helst undvikas mellan tiderna 00.00-04.00 (Livsmedelsverket, 2007).
Unga och personer som tranar hart kan dock behova &ta dven under natten for att orka arbeta
och tillgodose sitt energibehov (Lennernds & Wiberg, 2006). De flesta behdver dock inte dta
under natten men manga gor det dnda. En orsak kan vara for lite somn, dd kéanslan av
somnbrist latt forknippas med hunger. Om atande sker under natten ar det mindre portioner
som foresprakas, 1/3 av en vanlig portion rekommenderas pa natten. Varm mat kan ge
behagliga mattnadskénslor gentemot kall mat, men da garna varm mat i form av soppa
(Lennernas & Wiberg, 2006). Den mat som rekommenderas i forsta hand pa natten &r lattare
mat sasom fil eller yoghurt och flingor, smorgas med palagg, varma soppor, frukt och
gronsaker. Dryck under natten bor i forsta hand vara vatten, da lask, juice och andra sota
drycker innehaller mycket socker och onddiga kalorier, vilket kroppen har svart att hantera
under natten da metabolismen &r lagre (Lennernds, 2010). Som Knauth och Hornbergers
(2003) reviewartikel pekar pa har koffein en uppiggande effekt och darfor bor kaffe och te
endast drickas under nattpassets forsta tva timmar. Det ar bara den forsta koppen som ger en
verklig uppiggande effekt (Jeukendrup & Gleeson, 2010). Andra studier har dock visat pa att
flera koppar kan paverka dagsomnen efter nattpasset, da vissa ar kansligare an andra for
koffein (Lennernds & Wiberg, 2006; Knauth & Hornberger, 2003).

Trots att det inte ar helt klarlagt nér skiftarbetare bor &ta har Livsmedelverket (2007) kommit
med rekommendationer angaende maltidsordning for skiftanstallda, se tabell 1.
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Tabell 1. Rekommenderat maltidsmonster enligt Livsmedelsverket.

Tid Skiftanstalld Dagtidsanstéalld
Kl: 4-8 Ett mindre mellanmal om du boérjar valdigt tidigt eller | Frukost
frukost innan du gar och lagger dig efter ett nattskift.
KI: 9-10 Frukost for den som startade dagen tidigt med ett litet | Litet mellanmal ex. frukt
mellanmal. Ett litet mellanmal, till exempel en frukt, for den
som redan har atit frukost.
Kl: 11-14 Lunch fér den som jobbar dag eller frukost fér den som | Lunch
vaknar efter att ha sovit.
Kl: 15-16 Litet mellanmal. Litet mellanmal
Kl: 18-20 Middag. Pa kvallspasset eller hemma fore/efter jobbet om | Middag efter jobbet
du jobbar natt/dag.
Kl: 22-24 Maltid pa jobbet for den som jobbar natt. Undvik att &ata nagot dessa
timmar
Kl: 00-04 Helst ingen mat alls eller bara nagot litet mellanmal. Undvik att &ta nagot dessa
timmar

Kalla: Livsmedelsverkets rapport Bra mat pa jobbet (2007).

Svenska naringsrekommendationer och Livsmedelverkets
riktlinjer

Svenska naringsrekommendationerna (SNR) (2005) ar anpassad for Sveriges befolkning och
bygger pa de vetenskapliga underlag som finns idag. Livsmedelsverket (2013b) grundar sig i
SNR och de foresprakar en maltidsordning som bor vara jamt fordelad 6ver dagen med
frukost, lunch och middag och daremellan ndgra mellanmal. Befolkningen rekommenderas att
ata mycket frukt och grént, garna 500 gram om dagen vilket motsvarar till exempel tre frukter

och tva rejdla navar gronsaker. De rekommenderar ocksa att fisk ats tva till tre ganger i
veckan. Enligt Livsmedelsverkets (2013a) egen undersokning sa ar det:

e Tvaav tio som ater 500 gram frukt och gronsaker per dag, eller mer
e Tre av tio som éater fisk som huvudrétt tva ganger per vecka
e Fyraav tio som ater for mycket socker

Utrymmesmat &r en beteckning pa livsmedel som inte bor atas sa ofta, det vill saga livsmedel
som inte ar nodvandiga ur naringssynpunkt. Har ingar bland annat godis, glass, kaffebrod,
snacks, alkohol och sota drycker (Livsmedelsverket, 2004b). Forutom de enkla kostraden
anser Livsmedelsverket att tid for att hinna ata i lugn och ro ar viktigt (Livsmedelsverket,
2012). Matro paverkar mattnadskanslor och aptitregleringen (Livsmedelsverket, 2011). Matro
kan handla om att det finns majlighet till att &ta ostort, att det finns tillgang till de
fornddenheter som kravs for att ata, till exempel mikrovagsugn, bestick och porslin med mera
och att lokalen ar ren och frasch. Det kan ses som sma detaljer men de ar viktiga for matron
(Lennernas & Wiberg, 2006). Halsosam mat utgar i denna rapport fran Livsmedelsverkets
(2103a) rekommendationer géllande fisk, frukt och grént och utrymmesmat.
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Foretag och foretagshilsovarden

Arbetsplatsen ar en mycket vanlig arena for att utveckla skador, men &ven for att férebygga
sjukdomar och skador (Pellmer, Wramner & Wramner, 2012). For att framja bra hélsa och bra
livsstilsvanor hos anstallda har tidigare studier visat att battre resultat uppnas dar arbetsplasten
inkluderas (Karolinska Institutet, 2012). Detta innebdr att arbetsgivaren bor vara aktiv i
halsoarbetet pa flera plan. En aktor som ocksa kan vara med och paverka for battre hélsa och
kostvanor ar foretagshélsovarden (Karolinska Institutet, 2012). Genom ett samarbete mellan
foretaget och foretagshalsovarden kan foretagshélsovarden vara med och arbeta kring olika
fragor som ror arbetsmiljon. Ett exempel kan vara att foretagets personalmatsal erbjuder bra,
naringsriktig och varierad mat. En bra forutsattning for battre kostvanor vore ocksa om
restauranger eller cafeterior kunde hallas 6ppna dven under nattpassen eller att automater med
nyttiga livsmedel finns att tillgd (Knauth & Hornberger, 2003). Foretagshélsovarden bor
omfatta forebyggande, identifiering och vard av hélsorisker som kan uppkomma genom att till
exempel arbeta pa udda tider och skift (Arbetshélsoinstitutet, 2011). Manga halsovardsforetag
erbjuder idag olika tjanster till sina kunder. Det kan innebdra rena halsoundersékningar av
livsstil- och kostvanor eller att berdtta om de risker som finns med skiftarbete, och vilka
atgarder som finns for att motverka riskerna. Foretagen och foretagshélsovarden kan dock inte
tvinga nagon att delta eller medverka vid halsoundersokningar, det & mot de etiska regler och
lagar som finns gallande manniskan fria vilja (Pellmer, Wramner & Wramner, 2012). Som
Knauth och Hornberger (2003) kommit fram till sa &r riskerna med skiftarbete inte allmént
kanda hos befolkningen. Ett bra samarbete mellan foretagshalsovarden och den enskilda
individen ar en bra forutsattning for att uppna och/eller vidmakthalla en god hélsa
(Stressforskningsinstitutet, 2010b). En egen forstaelse for vad foretagshalsovardens tjanster
kan gora for skillnad for individen &r ocksa en viktig komponent for ett lyckat samarbete for
att forbattra individens hélsa. Nar det kommer till en individs hélsa och dess forutsattningar
brukar begreppen empowerment och coping anvéndas (Medin & Alexanderson, 2000).
Empowerment beskrivs som maéanniskans egenmakt att hantera sin livssituation och att ta
kontroll for sitt eget liv och sin hélsa. | denna rapport handlar det da om att de anstéllda ska fa
komma till tals och sjélva definiera sin situation for att kunna forbattra forutsattningarna for
hélsosamma kostvanor. Coping handlar mer om hur individen hanterar framfor allt
pafrestande situationer i bade privat- och arbetslivet. Till exempel hur arbetsplatsen ser ut &r
en forutsattning for att kunna ha makt Over sin egen situation. Manniskor har olika
copingformagor som kan ses som antingen medfodda eller som copingstrategier som
utvecklats utifran olika erfarenheter genom livet (Medin & Alexanderson, 2000).

Metod

Studiens upplagg

Utifran studiens syfte valdes en kvantitativ metod, studien kom att bli en enkatstudie
(Andersson, 2006). En mindre pilotstudie av enkaten genomfdrdes, dar sju utomstaende
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personer fick lasa igenom enkaten och komma med synpunkter pa fragorna, formatet och
upplégget. Detta for att reda ut svagheter och oklarheter i enkéten innan den delades ut till
respondenterna for att fa sa tillfredstallande svar som mojligt. Enkaten kompletterades senare
med tva fokusgrupper vilket aven gav studien en kvalitativ ansats.

Urval

Studien kom till efter ett samarbete med foretaget Feelgood som arbetar med
foretagshalsovard dar rapportforfattarna genomforde sin praktik och héll ett kostprojekt pa en
arbetsplats som innehar skiftarbete. FOretaget har cirka 2700 anstéllda varav cirka 1000
personer arbetar skift. Projektet gick ut pa att erbjuda anstallda 4-skiftsarbetare
kostforelasningar. De anstallda var uppdelade i fyra skiftlag som tillsammans bildade en
kanal. Tre av kanalcheferna pa foretaget fick erbjudande fran Feelgood om
kostforelasningarna, och tva tackade ja. Totalt holls fyra kostforelasningar for fyra olika
skiftlag. Forelasningarna var frivilliga for de anstéllda att ga pa och det var ocksa frivilligt att
fylla i enkaten. Av de 50 respondenterna i studien var de flesta man, konsfordelningen var 42
man och atta kvinnor och aldern lag mellan 18-64 ar. Fokusgruppsintervjuerna skedde efter
att praktiken och kostprojektet var avslutat. For att fa deltagare till fokusgruppsintervjuerna
kontaktades de redan involverade kanalcheferna. Dessa tog kontakt med sina anstallda och de
som deltog i fokusgruppsintervjuerna tillhorde nagot av de fyra skiftlagen dar enkéaterna
delades ut for att ga in pa djupet i vissa fragor. Aven har var medverkandet frivilligt. Totalt
var det atta personer som var intresserade av att medverka och deltagarna delades upp i tva
grupper. | den forsta gruppen var det tre kvinnor och tre man och i den andra gruppen tva
man.

Datainsamling

Kvantitativ enkidtundersokning

Informationen samlades in via en enké&t, som delades ut till skiftarbetarna. | det forsattsblad
som inledde enkéaten stod det att enkaten var anonym dar det istallet borde ha statt
konfidentiellt. Enkaten delades ut och samlades in i samband med de fyra
forelasningstillfallen som rapportforfattarna holl for de anstéllda. Fordelen med denna
distributionsform &r att normalt sett &r svarsfrekvens ganska hog (Ejlertsson, 2005). Dessutom
fanns det mojligheter for respondenterna att stalla eventuella fragor om sadant de tyckte var
oklart i enkdten. Valet av enkdat gjordes for att kostnaden per respondent &r liten och det
kravdes ingen stor arbetsinsats innan materialbearbetningen kunde paborjas.

Enkaten bestod av 14 fragor varav de flesta hade fasta svarsalternativ, dock fanns det med tre
oppna fragor eftersom mer utforliga och utvecklade svar onskades pa dessa (se Bilaga 1).
Vissa fragor togs ifran Livsmedelsverkets rapport “Enkitfrigor om kost och fysisk aktivitet
bland vuxna” (2004a) och upplagget och layouten till enkéatens fragor har dven inspirerats fran
denna rapport. Spraket holls enkelt och lattforstaeligt for att undvika feltolkningar och
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fragorna forsokte hallas sa neutrala som mojligt for att undvika att de skulle bli ledande.
Frekvensfragorna hade en skala pa fem eller sju olika svarsalternativ, medan
bedémningsfragorna hade en skala som gick fran mycket daligt till mycket bra. Det var
berdknat att ta cirka tio minuter att besvara enkaten. Pa forsattsbladet till enkaten fanns ett
foljebrev dar rapportforfattarna presenterade sig sjalva och forklarade syftet med
undersdkning. Dér stod det dven att det var frivilligt och anonymt att delta och en férklaring
till hur enkaten skulle fyllas i. Spraket i brevet formulerades pa ett enkelt och lattforstaeligt
satt sa att alla skulle kunna ta till sig informationen vilket Eljertsson (2005) poangterar &r
viktigt.

Under planeringen av enkéaten fanns Vetenskapsradets fyra forskningsprinciper i atanke
(Ejlertsson, 2005). Forsta principen informationskravet uppfylldes genom det foljebrev som
fanns pa enkatens forsattssida. | det informerades respondenterna om undersokningen, dess
syfte och att det var frivilligt att delta. Samtyckeskravet fanns i atanke nar enkaten delades ut
da respondenterna informerades om att det inte fanns nagot krav om att de maste fylla i
enkaten. Enkéaten var konstruerad sa att inga enskilda individer skulle kunna identifieras och
de enkater som samlades in behandlades pa ett saddant satt att obehdriga inte skulle kunna ta
del av dem, i enlighet med konfidentialitetskravet. Slutligen enligt nyttjandekravet sa
anvéndes de uppgifter som samlades in via enkaten endast i denna studies syfte.

Kvalitativa fokusgruppsintervjuer

Fokusgruppsintervjuerna avsag en gruppdiskussion dar amnet var bestamt sedan innan och
diskussionen var strukturerad med nagra forutbestamda fragor (se Bilaga 2) som deltagarna
fick diskuterade fritt runt (Wibeck, 2010). Moderatorn informerade deltagarna om att allt som
sades skulle behandlas konfidentiellt och att deras asikter skulle redovisas pa gruppniva.
Moderatorn klargjorde ocksa att denne inte tog nagon stallning i amnet och att denne inte
heller var expert i damnet. Tanken med fokusgrupperna var att de representerar ett tdnkande
samhélle i miniatyrform och i detta fall representerade fokusgrupperna skiftarbetarna pa
denna arbetsplats (Wibeck, 2010). Deltagarna i fokusgruppsintervjuerna informerades om att
det var frivillig att delta och hur informationen skulle anvandas och darigenom uppfylldes
samtyckeskravet (Kvale, 1997).

Under de bada fokusgruppsintervjuerna narvarade bada rapportforfattarna, och bade en mp3-
spelare och en mobiltelefon med inspelningsméjlighet anvéndes for att spela in samtalen.
Rapportforfattarna delade upp de tva fokusgruppsintervjuerna mellan sig och antog ena
gangen rollen som moderator och andra gangen en mer passiv roll och skrev
minnesanteckningar 6ver vad respondenterna svarade. Den fdrsta fokusgruppsintervjun
pagick under cirka 28 minuter och sex personer narvarade varav tre kvinnor och tre man.
Under den andra fokusgruppsintervjun narvarade tva man och detta samtal tog 24 minuter.
Dock fungerade inte inspelningen under samtalet, vilket upptécktes i efterhand.
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Databearbetning och analys

Enkéaterna sammanstélldes och analyserades i SPSS. Efter inmatningen i SPSS analyserades
och diskuterades de olika resultaten for att sammanstallas i lattforstaeliga diagram och tabeller
som kunde anvéndas i rapporten, dessa skapades i Excel.

Efter den forsta fokusgruppsintervjun transkriberade rapportforfattarna halften var av
inspelningen. Eftersom inspelningen inte hade fungerat under det andra samtalet sa
transkriberades inte detta utan anteckningarna renskrevs av den som tagit
minnesanteckningarna. Det som var vasentligt for studiens syfte plockades ut och redovisades
som en flytande text i rapporten. Transkriberingen genomférdes mellan niva tva och tre av
transkribering, dar nivd tva innebar ordagrann transkribering och niva tre innebér
skriftspraksnormerad transkribering (Wibeck, 2010). Syftet med transkriberingen pa niva tre
handlar om att aterge det huvudsakliga innehallet i vad som sades, men utan att vara helt
ordagrann som i niva tva. Da det endast var nagra fa som deltog i samtalen skrevs deltagarna
enbart ut som man eller kvinna for att efter inte kunna bli identifierade. De ljudinspelningar
som upptogs raderades fran respektive ljudkalla efter transkriberingen i samtycke med
fokusgruppsdeltagarna. Den transkriberade texten och minnesanteckningarna sammanstalldes
och samtalen kring fraga ett och tre kategoriserades.

Enkatens oppna fragor sammanstilldes och kategoriserades i tre kategorier utifran
respondenternas vanligaste forekommande svar. Dessa kategorier ar regelbundenhet, innehall
och forutsattningar pa arbetsplatsen. Fokusgruppsintervjuerna kategoriserades i tva kategorier
tillganglighet och forutsattningar. Nagra specifika citat valdes ut fran fokusgruppsintervjuerna
for att lyfta fram det som sagts.

Resultat

Enkaten besvarades av 50 respondenter och ingen enkét uteslots. Dock fanns det ett bortfall
pa vissa fragor, men bortfallet anses inte tillrackligt stort for att paverka resultatet namnvart.

Enkit

Regelbundenhet

Storre delen av respondenterna (88%) anger att de ater tre mal eller fler per dag, se figur 1.
Dock uppger de att regelbundenheten skiljer sig mellan en ledig dag och en arbetsdag. Det
finns de som anser att de ater mer regelbundet nér de arbetar, och de som anser att de ater mer
regelbundet nér de ar lediga. De uppger ocksa att de ater under natten nar de arbetar natt men
inte annars. Nagra uppger att de ater battre nar de ar lediga och nagra att de ater nyttigare nar
de &r lediga. De har ocksa uppgett att de ater flera mal nér de &r lediga och att de ater annan
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sorts mat &n nar de arbetar. En del uppger att de ater samre nar de arbetar pa grund av stress.
Tiden &r det nagra som tar upp som en faktor, under lediga dagar styr de sina mattider sjalva.
Pa arbetet dr det mer anpassat efter produktionen.
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Figur 1. Respondenternas antal mal per dag (frukost, lunch, middag och mellanmal) (n=50).

Majoriteten av respondenterna (76%) anger att deras matrast & mindre & 30 minuter.
Resterande svarade 30 minuter eller langre. Av de som anger att de har mindre &n 30 minuter
rast var det 60% som ansag att de inte har tillrackligt lang tid for att hinna &ta i lugn och ro.
Motsvarande siffra for alla respondenter var 51%.

Innehall

Manga respondenter skulle vilja dta mer regelbundet, balanserat, nyttigare och de skulle vilja
ata mer fisk, frukt och gronsaker och mindre skrapmat. Nagra 6nskar att det skulle finnas fler
valmajligheter pa arbetet. Att ata mindre portioner ar nagot som en del lyfter fram som
onskvart. Vad géllande konsumtionen av kaffe/-te under nattpass anger 75% av
respondenterna att de dricker tva eller fler koppar, se figur 2. Nar det kommer till intaget av
fisk och 500 gram frukt och grént hos respondenterna ar det manga som inte nar upp till
Livsmedelsverkets (2013b) riktlinjer for dessa livsmedel. Resultatet visar pa att det inte &r
nagon stor skillnad i intaget av dessa livsmedel mellan skiftarbetarna i studien och svenska
folket i allménhet enligt ”Riksmaten 2010-2011”, Livsmedelsverket (2013b), se figur 3.
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Figur 2. Respondenternas konsumtion av antal koppar kaffe/-te under ett nattpass (n=47).
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Figur 3. Respondenternas intag av fisk och frukt och gront i jamférelse med svenska folket enligt
Riksmaten 2010-2011. Kalla: Livsmedelsverket, (2013b).

Av 47 svarande respondenter &r det sex stycken (12%) som aldrig tar med sig hemlagad mat
till arbetet. Tolv respondenter (26%) tar med sig en till tvda ganger i veckan och 29
respondenter (62%) anger att de tar med sig tre till fyra ganger eller mer per vecka.

Av 47 svarande respondenter sa ar det 20 stycken (40%) som anger att de aldrig ater pa
restaurang under arbetsveckan. 22 stycken (47%) anger att de ater pa restaurang en till tva
ganger per vecka, och fem stycken (11%) tre eller fyra eller mer per vecka.

For respondenternas konsumtionsfrekvens per vecka av fisk, 500 gram frukt och gront,

choklad, godis, bullar, kakor, kex, tarta, chips, salta pinnar, jordnétter, snacks och
lask/energidryck, se tabell 2.
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Tabell 2. Respondenternas konsumtionsfrekvens per vecka av olika livsmedel.

Frekvens n

Fisk 49
0 giv 10%

1-2 glv 74%

3-4 glv 14%

5-6 g/v 0%

500 gram frukt och gront 50
0glv 2%

1-2 glv 28%

3-4 giv 46%

5-6 g/v 24%

Choklad och godis 50
0 glv 16%

1-2 glv 58%

3-4 glv 20%

5-6 g/v 6%

Bullar, kakor, kex, tarta 48
0glv 2%

1-2 glv 74%

3-4 giv 14%

5-6 glv 6%

Chips, salta pinnar,

jordnétter, snacks 50
0glv 30%

1-2 glv 58%

3-4 giv 10%

5-6 g/v 2%
Lask/energidryck 49
0glv 28%

1-2 glv 46%

3-4 glv 16%

5-6 g/v 8%

Forutsittningar pa arbetsplatsen

| de 6ppna enkatfragorna var det tre respondenter som skrivit nagot och de forslag de har gett
ar egna pausrum for kanalen, battre mikrovagsugnar och att det borde finnas utrustning for
matlagning i pausrummen, det finns till exempel inga kastruller eller nagra redskap. De svarar
ocksa att ugn och mikrovagsugn séllan rengors.

Respondenterna svarade att de géarna skulle vilja ha tillgang till nyttig mat pa arbetsplatsen
bade i restaurangen och i automaterna. De énskar ocksa att det skulle finnas mer alternativ
och att de har mdjlighet att kopa mat dven under natten pa arbetsplatsen. Nagon vill ha
tillgang till fardiglagad nyttig mat. Tips pa recept var det en del som skrev att de vill ha bade
for att kunna ata nyttigare och for att kunna variera maten och testa nya saker. Manga vill ha

18



rad om hur de ska &ta och vid vilka tider, nagra vill aven ha rad kring mat i férhallande till
traning och skiftarbete. Nagon vill ha personliga samtal om sina kostvanor.

| figur 4 nedan redovisas svaren fran respondenterna pa vad de tror skulle kunna hjalpa dem
att forbattra sina kostvanor under arbetstid. Dominerande var tillgangen pa nyttiga mellanmal
men &ven kostrad, tips pa olika recept och miljon dar man &ter anses vara faktorer som kan
paverka kosten positivt.
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Figur 4. Vad respondenterna anser skulle kunna goras for att forbattra deras kostvanor pa arbetstid
(n=49).

Fokusgruppsintervjuerna

Tillganglighet

En respondent uppger att dennes konsumtion av frukt &r storre en arbetsdag an under en ledig
dag. Respondenterna uppger att restaurangen och automaterna inne pa arbetsplatsen har en
stor betydelse for hur de anstallda ater, men aven mojligheten att kunna férvara mat pa
arbetsplatsen har betydelse. Eftersom det inte finns mojlighet for skiftarbetarna att 1amna
omradet under ett arbetspass ar de alternativ som finns inne pa arbetsplatsen extra viktiga.
Manga 6nskar att det ska finnas nyttigare alternativ i bade automaterna och i restaurangen.
Automaterna som finns vid diskussionstillfallet innehaller bara godis och dricka men tidigare
har det funnits en som innehdll smorgasar vilket manga av respondenterna saknar. Det kom
ocksa forslag pa att det skulle kunna finnas fil, yoghurt eller smoothies att kopa i
automaterna. Maten som serveras i restaurangen anser respondenterna ar trakig, utan
variation, onyttig och dyr. Respondenterna tycker att restaurangen borde testa nya matrétter
och &ven erbjuda nyttigare alternativ. Respondenterna skulle garna vilja se alternativ till pasta,
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ris och potatis som de anser vara uttjatade. Salladsbordet var ocksa nagot de skulle vilja se en
storre variation pa. Det anses ocksa att det ar battre om maten inte varmhalls i flera timmar,
respondenterna vill ha vad de kallar fraschare mat vilket rapportforfattarna har tolkat som mer
nylagad mat. Som en respondent uttryckte sig: “Man tar ju inte kanske det som later godast
man tar de som inte har blivit mest forstort av att ha legat pa varme i fyra timmar.” En annan
respondent tycker att maten ar okej for att ha lagats pa annat hall och varmehalls. Alla &r dock
overens om att maten ar for dyr. Respondenterna anser anda att restaurangen ar viktig. For
aven om man oftast har med sig matlada sa finns det ganger man glommer den eller inte
hunnit laga mat hemma och da finns det inget annat alternativ. De sager &ven att det & manga
som aldrig tar med sig mat hemifran och dessa ar da helt beroende av restaurangen. Manga
anser att det skulle vara bra om restaurangen bytte agare eller om det kom in en till restaurang
pa omradet sa att de fick lite konkurrens, eftersom de anser att maten troligen skulle kunna bli
battre da. De skulle dven garna se att den holl 6ppet langre, det vill sdga att restaurangens
Oppettider ar mer anpassat efter hur de arbetar.

En respondent séager att det ar valdigt manga som egentligen vet hur man ska ata men att det
blir s& mycket lattare att ata det som finns tillgangligt. Och det som finns tillgangligt &r maten
i restaurangen och automaterna. Som en respondent sager "Dom veckorna man &r ordentlig da
har man ju med sig mat och da ar det inga problem men dom veckorna man star dar och &r
skithungrig halv atta pa kvallen ja da gar man till godisautomaten s& ar det ju bara.” Ett
forslag som kom fram &r att det skulle vara bra att ha mdjligheten att fa mat levererad till
arbetet, genom att bestdlla tillsammans dagen innan. Problemet med detta enligt
respondenterna ar att omradet ar inhagnat vilket gor det svart for leveranser att komma in.

Forutsittningar

Alla respondenter var eniga om att matvanorna skiljer sig mellan lediga dagar och
arbetsdagar. Respondenterna uppger att det som skiljer sig mest ar att de &ter mer regelbundet
under lediga dagar och att de &ter lugnare néar de &ar lediga. Under lediga dagar lagar
respondenterna oftare mat da det finns mer tid till det. Den korta matrasten (maltidsuppehall
som den kallas pa arbetsplatsen) pa 18 minuter gor att respondenterna maste ata fortare pa
arbetet for att hinna. Det kan dven ga valdigt lang tid mellan tillfallena de &ter under
arbetsdagen.

Nar det kommer till att forvara mat pa arbetsplatsen sa finns det kylskap och frys men
respondenterna uppger att dar far de inte ha sin mat ifred. Som en respondent sager att staller
man in en fil i kylskapet pa mandag sa &r den borta dagen efter. De upplever att forr nar det
fanns ett kylskap per skiftlag sa fick de ha maten ifred. Det finns méjlighet att laga och varma
mat pa arbetsplatsen i form av mikrovagsugnar, ugn och spis. Det har dven funnits kastruller
men dessa har forsvunnit. Respondenterna skulle ocksa vilja ha en vattenautomat da de inte
tycker att kranvattnet dr gott och det blir véldigt varmt inne i lokalen under somrarna. Aven
fruktkorg kom upp som ett énskemal da respondenterna anser att det &r ett bra satt att fa folk
att ata mera frukt, och att det aven skulle kunna minska det onyttiga smaatandet. En
respondent sa att det borde ges fler mojligheter att ata halsosamt pa arbetet.
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Diskussion

Metoddiskussion

En kvantitativ undersokning med 50 enkater kan ses som en relativt liten undersokning och
onskvart hade varit att fa ihop minst 100 enkater. Intresset for de frivilliga kostforelasningarna
som respondenterna erbjods och dar rapportforfattarna hade tankt samla in sina enkéter var
relativt lagt, vilket rapportforfattarna inte riktigt hade raknat med och det betyder att redan har
skedde ett bortfall. Det laga intresset medforde svarigheter att smidigt fa ihop ett stort antal
enkater. Ytterligare faktorer som paverkade insamlingen av data var att respondenterna
arbetar 4-skift med oregelbundna arbetstider vilket innebér att det &r svart att fanga in manga
respondenter pa en och samma gang. Respondenternas arbetsuppgifter var bland annat vid en
maskin eller som truckférare som kraver bade fokus och koncentration vilket gjorde att de
inte kan ga ifran arbetet. Rapportforfattarna hade en fundering pa att i samband med den sista
kostforelasningen stalla sig i restaurangen och dela ut enkéten till de arbetare som hade
maltidsuppehall. Dock avslogs denna idé eftersom tidigare ifyllda enkéter visade att arbetarna
hade s& pass kort maltidsuppehall, vilket gjorde att rapportforfattarna valde att inte stora
troliga respondenter under denna tid.

Vid sammanstéllningen och analyseringen av enkéten uppkom det en del funderingar kring
fragorna. Skulle en liknande enkat delas ut skulle en del av fragorna troligen vara
omformulerade for att battre uppfylla studiens syfte. Skulle studien genomforas pa samma satt
skulle enkaten inte innehalla de dppna fragorna utan dessa skulle enbart diskuterats under
fokusgruppsintervjuerna. Trots att en liten pilotstudie gjordes pa enkéten andrades den ett
flertal ganger innan den delades ut till respondenterna. Ytterligare en pilotstudie med den
fardiga enkaten hade kanske kunnat undvika nagra bortfall och misstolkningar av fragorna. En
del av respondenterna valde att hoppa Gver vissa fragor eller helt enkelt lagga till egna rutor
och kryssa i dem. I de fall respondenterna valt att inte svara pa en fraga har forfattarna valt att
rdkna svaren som ett internt bortfall i sammanstéliningen. | de fall respondenterna satt sitt
kryss mellan tva svarsalternativ eller kryssat i tva svarsalternativ har konsekvent det hogre
alternativet valts. Inga enkater har uteslutits ur studien da enkéterna med bortfall pa vissa
fragor anda har gett relevant fakta pa de évriga fragorna.

Det hade varit intressant att veta vilken méangd respondenterna at av de olika livsmedlen som
efterfragades i enkaten i stéllet for bara frekvensen. Mangden ar dock svar att fraga om i en
sapass liten enkat. For att undersoka det skulle det ha kravts en storre och mer omfattande
enkat som innehaller mer utforliga fragor och troligen aven bilder eller illustrationer pa
portionsstorlekar, for att fa svar pa mangden respondenterna at av de olika livsmedlen. Vilket
resulterar i att det utifran fragorna som ber6r utrymmesmaten inte gar att dra nagra korrekta
slutsatser om det dr en halsosam konsumtion eller inte som respondenterna har.

Efter insamlad enkétdata och sammanstallning av data upptacktes att de 6ppna fragorna hade
lag svarsfrekvens, vilket ar relativt vanligt i enkatstudier (Ejlertsson, 2005). For att fa ett
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underlag till de obesvarade fragorna valde rapportforfattarna att utoka studien med tva
fokusgrupper. | den forsta fokusgruppen var fordelningen tre mén och tre kvinnor och i den
andra gruppen var det tva man. Stamningen i bada fokusgrupperna var lattsam och det
marktes att respondenterna kande varandra val, vilket resulterade i att det inte blev nagon
tryckt tystnad eller ifragasattande av andras asikter. Den data som tillkom under den forsta
fokusgruppsintervjun transkriberades enligt niva tva och analyserades efter niva tre. Under
den sista fokusgruppsintervjun fick forfattarna problem med ljudinspelningen, vilket
uppmarksammades efter den avslutats och nar transkriberingen skulle borja. Trots forlorad
ljudinspelning hade anteckningar tagits vilka ansags vara tillrackliga for att anda anvanda sig
utav intervjun. Forfattarna diskuterade redan direkt efter att fokusgruppintervjun agt rum att
det paminde mycket om det forsta samtalet i vad som togs upp och diskuterades.

Resultatdiskussion

Matvanor

Regelbundenbet

88% av respondenterna nar upp till Livsmedelsverkets (2013b) rekommendationer om att &ta
tre mal per dag. Dock framkommer det inte i enkéaten om dessa tre mal &r tre huvudmal eller
om de galler mellanmal ocksa. Livsmedelsverket (2013b) rekommenderar tre huvudmal per
dag och nagra mellanmal vilket inte kan avgéras om respondenterna nar upp till. Endast 12%
anger att de ater tva mal per dag. Ur ett halsoperspektiv skulle det troligen vara bra for
respondenterna om de kunde oka sin maltidsfrekvens med ett eller tva mal per dag, da vi
enligt rekommendationerna bor &ta minst tre huvudmal per dag och géarna nagra mellanmal.
Med lite mer planering ar detta uppnabart for att 6ka maltidsfrekvensen. Att det ar jobbigt att
planera ar det manga av respondenterna i fokusgrupperna som namner som en bidragande
orsak till att de ater fa mal.

Att dta regelbundet var det nagra som tyckte var lattare under arbetsdagar an under lediga
medan andra tyckte tvartom. Arbetet kan da vara en faktor som gor att regelbundenheten 6kar
da man under en vecka har samma arbetstider. Medan det for andra kan vara lattare att hitta
en rutin som de ké&nner passar dem nér de &r lediga. Vilket gor att de kan vélja att 1agga in sina
maltider nar de sjalva vill under dagen. En orsak kan vara att under ledighet tas mer tid till att
laga mat och maten kanske valjs att lagas fran grunden.

Innehall

Enligt Livsmedelsverket (2013a) &r det bara tre av tio svenskar som ater fisk de
rekommenderade tva ganger per vecka. Enligt denna studie nar tre av tio upp till
Livsmedelsverkets rekommendationer vilket speglar den allmanna konsumtionen av fisk i vart
samhaélle. Det ar dock fortfarande manga som inte nar upp till den rekommenderade méngden.
Av respondenterna ar det den storsta gruppen (55%) som bara ater fisk en gang i veckan.
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Genom att fa denna grupp att 6ka sin konsumtion till tva ganger i veckan skulle nio av tio i
detta fall komma upp i rekommenderad méngd.

Resultatet av enkéten visar att enbart 14% kommer upp i den rekommenderade méangden 500
gram frukt och gront per dag sex ganger i veckan. | Sverige ligger genomsnittet pa att tva av
tio uppnar rekommendationerna gallande 500 gram frukt och gront om dagen. Denna studie
visar att knappt tva av tio av respondenterna kommer upp i den rekommenderade méangden.
Aven har overensstimmer den genomsnittsliga konsumtionen med respondenternas
konsumtion av frukt och gront. Av respondenterna ar det 10% som dater 500 gram frukt och
gront per dag fem dagar i veckan och denna grupp ar troligen den lattaste gruppen att fa att
Oka sin konsumtion. Dock ar det de (62%) som aldrig ater eller de som ater tre eller farre
ganger i veckan som ar den 6nskvarda gruppen att na ut till. Det &r dessa som troligen mest
behover hjalp med att 6ka sin konsumtion av frukt och gront.

Kommande stycke behandlar frekvensen av konsumtionen av choklad- och godis, bullar,
kakor, kex, tarta, chips, salta pinnar, jordnotter, snacks, lask och energidryck. Dessa livsmedel
bendmns av Livsmedelsverket (2004b) som utrymmesmat. Enligt Livsmedelsverkets
undersokning “Riksmaten 2010-2011” kommer 15% av svenskarnas totala energiintag fran
godis, lask, bakverk och snacks (Livsmedelsverket, 2013a). En fjardedel av respondenterna
svarar att de konsumerar choklad eller godis tre ganger eller fler i veckan. Av respondenterna
ar det 20% som konsumerar bullar, kakor, kex och tarta tre eller fler ganger i veckan. De som
konsumerade chips, salta pinnar, jordnétter och snacks fler an tre ganger i veckan ar 12% av
respondenterna. Konsumtionen av lask eller energidryck var lite lagre an konsumtionen av
choklad, godis, chips, salta pinnar, jordnétter och snacks. Har uppgav 24% av respondenterna
att de drack lask eller energidryck tre ganger eller fler i veckan. Dock ar det svart att dra nagra
generella slutsatser angaende respondenternas konsumtion av dessa livsmedel da enkéten
enbart efterfragar frekvens och inte mangd. Det &r ur ett héalsoperspektiv stor skillnad pa att
ata en bit choklad tre ganger i veckan jamfort med att &ta en stor pase l6sgodis tre ganger i
veckan. Samma sak galler chips, salta pinnar, jordnétter, snacks, lask och energidryck. Sma
mangder av dessa livsmedel nagra ganger i veckan har inte har samma negativa inverkan pa
halsan som stora mangder flera ganger i veckan har. Detta gor det svart att veta om
respondenterna ligger 6ver granserna for rekommendationerna géllande fett och socker.

Enligt de rad som finns angaende konsumtionen av te och kaffe under natten bor
konsumtionen begrénsas och intaget bor ske i bérjan av nattpasset (Knauth & Hornberger,
2003). Det ar dessutom bara forsta koppen som verkligen ger en uppiggande effekt vilket
styrker rekommendationerna om att minska intaget av kaffe (Jeukendrup & Gleeson, 2010).
Att dricka flera koppar kaffe under natten kan paverka dagssomnen dagen efter negativt
(Lennernds & Wiberg, 2006). Av respondenterna var det dock ett flertal som drack flera
koppar kaffe/te, hela 32% drack fyra koppar eller mer. Detta antas kunna leda till
somnsvarigheter hos vissa och det i en redan utsatt grupp, och en minskning av kaffe- och
tekonsumtionen vore o6nskvart da kvalitén och kvantiteten pa dagssomnen redan &r samre
generellt (Arendt, 2010; Harrington, 2001).
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Bland dem som vill &ndra sina kostvanor ar de vanligast 6nskade forandringarna att ta mer
frukt och gront och fisk. Det visar pa att respondenterna till viss del ar medvetna om vad de
skulle behova gora for att forbattra sina kostvanor. Studiens resultat visar att de ar fa som
kommer upp i rekommendationerna om fisk och frukt och gront, vilket &ven
Livsmedelsverkets (2013a) egna undersokningar vittnar om pa befolkningsniva. Det ar &ven
en del som vill dra ner pa sin konsumtion av skrapmat. Skrapmat tolkas som mat med tomma
kalorier, det vill saga hogt energiinnehall men lag naringstathet da oftast i form av socker och
fett (Nationalencyklopedin, 2013). En o6nskan om att minska konsumtionen av dessa
produkter kan ses som ett forsok till en battre kost ur ett halsoperspektiv.

Forslag till stod vid arbetsplatsen

Rdd

Sammantaget kan det utlasas fran enkéten att det &r en del som vill férandra sina kostvanor
mot mer halsosamma. De har dven en del kunskap om vad halsosamma kostvanor innebar och
darmed vet de ocksa i stort sett vad de skulle vilja férandra. Slutsatsen av detta ar att manga
har kunskap om vad hélsosam kost ar men att det kan vara svart att gora en forandring sjalv
och darfor kan de behdva hjélp och stod. Vilket speglar resultat da manga onskar att de skulle
fa kostrad, kostforelasningar och tips pa olika recept.

Tillganglighet som mdjliggor hilsosamma val

Den o6nskan om att det ska finnas fler valmdjligheter som en respondent uttryckte i enkaten
tolkas som att denne vill att det pa arbetsplatsen ska finnas tillgang till att kdpa och &ta olika
matratter, mellanmal och snacks. Fruktkorg kom upp i enkaten som en énskvard forutséttning
for att kunna ata nyttigare pa arbetet. Hela 69% av respondenterna svarade i enkéten att de
onskar tillgdng till nyttiga mellanmdl s& som fruktkorgar. Aven under
fokusgruppsintervjuerna kom fruktkorgen upp som en bra foérutsattning for att ata nyttigare
och for att minska det onyttiga smaatandet. Finns det frukt tillgangligt anser respondenterna
att det ar lattare att vélja frukt framfor godis fran automaterna.

Respondenterna har mycket tankar och idéer kring automaterna och restaurangen som finns
inne pa arbetsplatsen. | automaterna 6nskar de sig nyttigare alternativ till det godis som finns,
till exempel vill de ha smorgasar, drickyoghurt, smoothies och fil. Vilket visar pa att det finns
en 6nskan om att det ska finnas nyttiga mellanmal att kopa pa arbetsplatsen. Respondenterna
pratar mycket om att det &r vad som finns att tillga pa arbetet som styr en hel del av vad som
ats. Om man glommer eller inte planerat in att ta med mat och/eller mellanmal till arbetet sa
ar respondenten beroende av utbudet i automaterna och restaurangen.

Restaurangen, dess utbud och O&ppettider & de &mnen som diskuteras mest under
fokusgruppsintervjuerna eftersom det ar den enda tillgangen till mat som finns pa
arbetsplatsen forutom snacks fran automaterna. Respondenterna anser att maten i restaurangen
ar trakig, onyttig och dyr. Manga respondenter resonerade som sa att varfor kdpa till exempel
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ett &pple i restaurangen for de dubbla eller tredubbla priset som i en vanlig matvaruaffar.
Respondenterna Onskar att restaurangen skulle testa lite nya matrétter och dven erbjuda
nyttigare alternativ. De vill garna se andra alternativ till pasta, ris och potatis som de tycker
har blivit uttjatade. Salladsbordet tycker de har en valdigt varierad kvalité, ibland finns det
mycket att valja pa men ibland bara ett par sorter. Respondenterna uttrycker har att det finns
en 6nskan om att ata nyttigare och mer hélsosamt. Dock tycker de inte att de har tillrdckliga
forutsattningar for det pa arbetet om de inte har med sig egen mat. Ett varierat salladsbord
med bra kvalité skulle troligen kunna leda till en 6kad konsumtion av gronsaker anser vi.

Eftersom det bara finns en restaurang att tillga sa blir den sjélvklart viktig och omdiskuterad
av respondenterna. Sarskilt da det kom fram under fokusgruppsintervjuerna att det &r flera
anstallda som aldrig tar med sig mat till arbetet utan alltid ater pa restaurangen. Dessa ar da
helt beroende av restaurangen for att fa i sig lagad mat under arbetstid. Vad restaurangen
serverar ar en avgorande faktor for om respondenten har mojlighet till att ata nyttigt eller inte.
Respondenterna skulle garna se att restaurangen hade Oppet langre, sa att det dven under
kvallsskift finns mojlighet att handla dar. Som Lowden et al (2010) ocksa funnit sa kan det
vara sa att naringsrik och valsmakad mat inte &r tillganglig nar man arbetar nattskift.

Respondenterna anser att konkurrens till restaurangen skulle kunna leda till att de forbéattrade
sitt utbud. Konkurrens i form av att lIata en ny restaurang fa komma in pa omradet eller som
nagra av respondenterna efterfragade mojligheten att kunna fa mat levererad till arbetet.

Forutsatiningar for att dta och laga halsosamt

Nagra respondenter har angett att tillgangen till bra utrustning for mojligheterna att laga eller
varma mat som tagits med hemifran ar begransad. De anser dels att de har dalig tillgang till
bra pausrum for kanalen dar de kan laga mat. De anser ocksa att ugn och mikrovagsugn sallan
rengors, vilket gor att det kanns ofrdscht att vdrma maten. Ofrdscha ugnar och
mikrovagsugnar kan vara en bidragande orsak till att respondenterna drar sig for att ta med sig
hemlagad mat att varma pa arbetet. Aven forvaring av maten pé arbetsplasten anser de &r
bristfallig da maten latt forsvinner. Detta i kombination med varandra gor att en del tycker att
det ar lattare att hoppa éver mal och istéllet ersatta dem med utrymmesmat som till exempel
godis fran nagon av godisautomaterna pa arbetsplatsen. Forr fanns det ett kylskap per skiftlag
och dar uppger respondenterna att de fick ha maten ifred, vilket uppskattades. Tar man med
sig mat sa forutsatter man att den finns kvar nar den ska atas. | fikarummen har det tidigare
funnits en del koksutrustning sa att matlagning kan ske déar, men dven dessa redskap har
forsvunnit med tiden. Detta gor att mat inte langre lagas pa arbetsplatsen vilket ar forstaeligt.
Vi har svart att tanka oss att nagon skulle ta med sig egen koksutrustning till arbetet for att
laga mat dar. D& ar det enklare och mer praktiskt att kopa ur automaterna eller fran
restaurangen. Det finns onskemal om att det skulle installeras en vattenautomat, da
respondenterna inte tycker att kranvattnet smakar gott. De menar att pa sommaren vill man ha
tillgang till kallt vatten da det blir valdigt varmt inne pa arbetsplasten. Vi tror att utan bra
kranvatten finns risken att respondenterna istéllet valjer att kopa lask ur automaterna. Vilket
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ar ett mindre bra alternativ att slacka torsten med, da lask innehaller en hog halt socker och
onddiga kalorier.

| fokusgruppsintervjuerna kom det upp att matvanorna skiljer sig mellan lediga dagar och
arbetsdagar. Har var dock alla eniga om att det ar under de lediga dagarna som
regelbundenheten i matvanorna ar som bést. De uppgav aven att de ater lugnare nar de &r
lediga an de gor under arbetstid eftersom de da bara har ett maltidsuppehall pa 18 minuter.
Vilket resultatet visar pa da 51% av respondenterna inte tycker att det ar tillrackligt med tid
for att kunna &ta i lugn och ro, som rekommenderas av bade Livsmedelsverket (2012) och
Lennernas (2010). Vi haller med respondenterna om att 18 minuter &r for kort tid for att bade
hinna varma eller képa mat och &ta i lugn och ro. Livsmedelsverket (2011) foresprakar
dessutom matro som en viktig aspekt for att kdnna mattnad och for aptitregleringen. Det finns
riktlinjer som séager att en arbetsdag bér innehalla en matrast pa minst 30 minuter som bor ske
senast efter fem timmars arbete (Arbetstidslagen, 2011). Lagen sdger dock att rasten ska
anpassas efter arbetsplatsen och arbetssituationen men den séger inget om méanniskan, vilket
vi anser att den borde. For vi tror att manniskan mar béttre och utfor ett battre arbete om hon
kanner att det finns tid till aterhamtning under arbetsdagen. Ett regelbundet matmonster skulle
leda till att hungern inte blir s& stor att man kastar i sig maten och ater fér mycket, som en av
respondenterna uppgav hander. Detta skulle ocksa kunna leda till att portionsstorlekarna
minskar vilket en del av respondenterna séger att de dnskar. Respondenterna anger att de kan
vara lattare att ata frukt pa jobbet eftersom de da har képt med sig frukt och darmed &ven
planerat att de ska ata den. Detta aterspeglar det som tidigare sagt om planering, att den &r
viktig for att fa i sig alla maltider. Vi tror att utan planering ar risken storre att mellanmal
hoppas over eller gldms bort.

Slutsatser

Sammanfattningsvis sa visar resultatet fran enkaten att respondenternas kostvanor speglar
svenskarnas i stort. Deras konsumtion av fisk, frukt och grént ligger under Livsmedelsverkets
(2013a) riktlinjer men pa samma niva som resten av befolkningen. Gallande antal mal per dag
hos respondenterna nadde nastan hela gruppen upp till rekommendationerna, men det gar
tyvarr inte att utlasa vilka maltider det ror sig om.

Respondenterna vill att restaurangen forbattras gallande variation, utbud, nyttigare alternativ,
battre Gppettider och lagre priser. Konkurrens i form av en annan aktor pa omradet eller att det
finns mojlighet till matleverans utifran tror respondenterna skulle kunna forbattra deras
kostvanor. De oOnskar ocksa fler automater med nyttigare alternativ (smorgasar, yoghurt,
smoothies) an de befintliga som till storsta del innehaller godis och lask. Matrasten ar ocksa
nagot respondenterna 6nskar kunde vara langre, och att det skulle kunna finnas mojlighet till
femminuters pauser dar mellanmal skulle kunna intas. Genom att utga fran de anstélldas egna
onskemal sa kommer troligen forandringarna att uppskattas mer da de anstéllda kéanner att
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deras asikter faktiskt blir horda. Det ar trots allt de som arbetar skift som vet vad de behdver
for hjalp for att forbattra sin arbetssituation. Slutligen dnskas fler studier som utgar ifran vad
de som arbetar skift onskar for att forbattra forutsattningarna for battre kostvanor pa
arbetsplatsen och darmed deras hélsa.
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Bilagor
Bilaga 1 Enkaét

Bilaga 2 Fokusgruppsintervju
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Bilaga 1 Enkat

1. Kon
1 Man ] Kvinna

2. Alder
[]18-24 []25-34 [135-44 [145-54 ] 55-64 ] >65

3. Finns det nagot som skulle kunna goras for att forbattra dina kostvanor pa arbetstid?
] Kostrad

[ Fler mikrovagsugnar

L1 Kyl/frys att kunna forvara maten i

[ Tips pa olika recept

[ Kostforelasningar

[ Tillgang till nyttiga mellanmal t.ex. fruktkorg, maskin med nyttiga snacks
L] Miljon dér man ater

[J Annat:

(] Annat:

4. Hur lang matrast har du?
] Mindre &n 30 min 1 30 min
1 45 min 1 60 min eller mer

5. Anser du att du har tillrackligt lang rast for att hinna ata i lugn och ro?
[1Ja [1 Nej

6. Hur bedémer du att dina kostvanor ar avseende regelbundenhet?
[0 Mycket daliga
[] Daliga
[J Varken bra eller daliga
[ ] Bra
[] Mycket bra

7. Hur bedomer du att dina kostvanor ar avseende innehall?
[0 Mycket daliga
[] Daliga
[ Varken bra eller daliga
[ Bra
L1 Mycket bra
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Bilaga 1 Enkat

8. Hur manga ganger ater du:

Per vecka Under ett nattpass

1 4 eller mer

A. Fisk, skaldjur

B. Katt, fars, fagel

C. Vegetarisk maltid

D. Bullar, kakor, kex, tarta

E. Choklad och godis

F. Chips, salta pinnar,
jordnotter, snacks

G. Léask/energidryck

g Oigjoiojgidye
O] O|gjoioygf.
OO Ogjoojgicyes
OO O|gjoiojgfde
OO Oigjoioygioys
O] O|gjoiojg{dye
g Oigjoiojgidye
O] gigjoiojgidye
g gigjoioygidp-
OO Ojgjoiojgfdyes
OO Oigjoiojg{dye
O] gygjoio|gfc

H. 500 gram frukt och gront
om dagen (motsvarar ca tre
frukter och tva rejala navar
gronsaker)

. Potatis (kokt, mos, bakad,
gratang)

[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
]

J.Pasta, ris, matvete,bulgur |0 O O O O O O |0 O O O O

9. Hur manga mal ater du per dag? (frukost, lunch, middag och mellanmal)
(11 (12 13 (14 (15 L1 6 eller fler

10a. Skiljer sig dina matvanor mellan en ledig dag och en arbetsdag?
[]Ja L] Nej

10b. Om ja, hur skiljer de sig?
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11. Under ett nattpass

Bilaga 1 Enkat

0 1 2 3 A4ellermer
A. Hur manga huvudmal &ter du? (frukost, lunch och OO0 OO
middag)
B. Hur manga mellanmal ater du? (allt du ater mellandina | 0 O O O O
huvudmal)
C. Hur manga koppar kaffe/te dricker du? (1 kopp ~ 2 dl) [ I O O R
12. Under en vecka

0 1 2 3 4ellermer
A. Hur manga ganger i veckan tar du med matlada med OO0 OO
hemlagad mat till arbetet?
B. Hur manga ganger i veckan ater du fardiga ratter (bdde |00 O O O O
frysta och icke-frysta) pa arbetet?
C. Hur manga ganger under arbetsveckan gar du ut och OO0 OO

ater pa restaurang?

13. Om du skulle vilja dndra dina kostvanor, hur skulle du da andra dem?
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Bilaga 1 Enkat

14. Om du vill géra en férandring av dina kostvanor, vad skulle kunna underlatta/
hjalpa dig i denna forandring?
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Bilaga 2 Fokusgruppsintervju

Fokusgruppsintervju

e Skiljer sig dina matvanor mellan en ledig dag och en arbetsdag?

e Om ja, hur skiljer de sig?

e Om du vill gora en férdndring av dina kostvanor, vad skulle kunna underlatta/ hjélpa
dig i denna foréandring?
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