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Sammanfattning

| Sverige 4r idag cirka en tredjedel som inte har arbetstid férlagd pa kontorstid. Oregelbundna
arbetstider har en stor paverkan pa halsan och vélbefinnandet. Genom att ata regelbundet kan
arbetstid som ar forlagd pa oregelbundna tider klaras av lattare. Syfte med undersokningen &r att
kartlagga hur kostvanorna hos poliser i yttre tjanst paverkas av oregelbundna arbetstider och somn
pa oregelbundna tider. Hur poliserna upplever att deras kostvanor paverkas av oregelbundna
arbetstider, somnens inverkan pa kostvanorna och vilka hinder och framjande atgarder det finns
for att forbattra kostvanorna. Totalt delades 100 enkéter ut i distrikten City och Soderort,
Polismyndigheten i Stockholms lan. Det resulterade i 80 respondenter. Enkéaten inneholl 20 fragor
med bade fasta svarsalternativ och 6ppna fragor. Resultatet visade att majoriteten av poliserna
ansag att den hoga arbetshelastningen, speciellt under kvallspassen, gjorde att de inte fick
mojlighet att 4ta regelbundet. Poliserna hade maltidsuppehall i form av rast och at maltider nar
verksamheten tillat det. SOmnen inverkade pa kostvanorna genom att poliserna at mer nar de var
trotta, at daligt nar de hade sovit daligt och det var svart att &ta regelbundet nar somnen var
oregelbunden. De stdrsta hindren till battre kostvanor upplevde poliserna var den hdga
arbetsbelastningen speciellt under kvallspassen. Framjande atgarder som poliserna sjélva ansag de
kunde gdra var att bli battre pa att planera infor arbetspassen genom att ta med matlada och
mellanmal i bilen. Andra framjande atgéarder var att infora fast tid for maltidsuppehall som ger
poliserna garanterad tid att ata. Arbetsgivaren kunde bjuda pa frukt och anstélla fler personal som
gjorde det mojligt for poliserna att &ta regelbundet och &ta nar de ville.



Forord

Efter att ha tagit ett langt studieuppehall fran utbildningen Kost- och friskvardsprogrammet ska jag
snart fa ut min examen. Fast att jag utbildade om mig och gjort annat har jag alltid haft ambitionen

att slutfora utbildningen.

Jag vill tacka alla Poliser i yttre tjanst i Stockholms 1an som har deltagit i undersékningen.

Stockholm, 2014

Niku Shams Zanjani
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Introduktion

Av den arbetande befolkningen i Sverige ar idag cirka en tredjedel som inte har arbetstid forlagd
pa kontorstid. Vid diskussionen om arbetstidens betydelse for halsan och valbefinnandet &r tre
aspekter viktiga. De tre aspekterna dr arbetstidens langd, arbetstidens forlaggning och inflytande
och forutsagbarhet (SOU 2002:49). Aven oregelbundna arbetstider med nattarbete och arbete som
borjar tidigt pa morgonen har paverkan pa halsan och vélbefinnandet. Arbete pa oregelbundna
tider kan klaras av béattre genom att ata mat pa regelbundna tider. Under arbetstid som inte &r
forlagd pa kontorstid kan utbudet av bra matval vara bristfallig eller obefintlig (Livsmedelsverket,
2007). | en studie som Kecklund, Eriksen och Akerstedt (2006) har gjort visar resultatet bland
annat att de poliser som arbetade treskift upplevde mer besvar med arbetstiderna, hade mer somn
och vakenhetsproblem och mer besvar med att arbetstiderna inkraktade pa det sociala livet. Det ar
svarare att utfora undersokningar pa manniskor som arbetar oregelbundna tider da de &r svarare att
fa tag pa (Lennernas & Wiberg, 2006). Det har gjorts manga studier pa manniskor som arbetar
oregelbundna tider men inte s mycket pa poliser och darfor ar det av stor betydelse att undersoka
denna grupp for att se hur de sjalva upplever hur deras arbetstider och somn paverkar deras
kostvanor. Far poliser mer vetskap om hur deras kostvanor och halsa paverkas av oregelbundna
arbetstider och somn finns det en mojlighet till forbattring. Genom att géra en undersékning och
fraga efter vilka arbetspass som poliserna sjalva upplever ar svarast att fa till kosten pa kan
forandringarna borja dar. Aven hur kostvanorna paverkas av somnen. Poliserna kan sjélva gora
forandringar som gynnar deras kostvanor samt att kanske fa arbetsgivaren att gora forbattringar pa
arbetsplatsen som gor att personal trivs. Enligt Statens offentliga utredningar (SOU 2002:5) &r
samspelet mellan arbetstagare och arbetsplatsen viktig for att ett hdlsosamt arbetsliv ska kunna
utvecklas och ohalsa bekdmpas.

Syfte och fragestallningar

Syfte med undersdkningen &r att kartlagga hur kostvanorna hos poliser i yttre tjanst paverkas av
oregelbundna arbetstider och somn pa oregelbundna tider.

Fragestallningar

e Upplever poliser att deras kostvanor paverkas av oregelbundna arbetstider?
e Upplever poliser att deras kostvanor paverkas av somnen vid oregelbundna tider?
e Vilka hinder finns det och hur kan man frdmja kostvanorna vid oregelbundna arbetstider?



Bakgrund

Svensk Polis

Organisationen

Rikspolisstyrelsens arsredovisning 2013 visar att Polisen bestar av Rikspolisstyrelsen (RPS), 21
Polismyndigheter och Statens Kriminaltekniska laboratorium (SKL). RPS bestar av ett
huvudkontor och fem avdelningar som &r Sakerhetspolisen, Rikskriminalpolisen, Polishégskolan,
Polisens verksamhetsstdd och Avdelningen for interna utredningar (Rikspolisstyrelsen, 2014).
Forsta januari 2015 kommer Polisen ombildas till en Polismyndighet och ersatta nuvarande RPS,
21 Polismyndigheter och SKL. Myndigheten kommer att heta Polismyndigheten och ledas av en
rikspolischef (Polisen, 2013). Sékerhetspolisen kommer inte inga i den nya myndigheten da den
forsta januari 2015 blir en egen myndighet (Rikspolisstyrelsen, u.a.). Rikspolisstyrelsens
arsredovisning 2013 visar att Polisen bestar av 28 488 anstallda, varav 19 911 ar polisanstéllda och
8577 ar civilanstéllda (Rikspolisstyrelsen, 2014). Polisorganisationen brukar delas in i tva stora
delar, ordningspolisen och kriminalpolisen (Polisen, u.a.).

Polisens arbete och arbetsmetoder

Enligt Rikspolisstyrelsen (2014) framgar polisens uppdrag och mal bland annat i Polislagen,
Polisférordningen, budgetpropositionen och regleringsbrevet. Enligt Polisen (u.a.) arbetar
ordningspoliser i yttre tjanst, d&ven narpoliser, i uniform och strévar efter att vara synliga och
tillgangliga i samhallet. Enligt Holgersson (2008) finns olika arbetsmetoder inom Polisen. Idag ar
bilpatrullering den vanligaste patrulleringsformen. Fotpatrullering forekommer ocksa.

Beroende pa vilken tjanst poliser har och vart i Sverige poliser arbetar kan arbetsuppgifterna se
annorlunda ut. Det som styr den enskilda polisens uppgifter ar i forsta hand verksamhetens behov.
De flesta poliser ar verksamma som ordningspoliser i yttre tjanst eller som kriminalpoliser och
utreder brott i inre tjanst. | arbetet i yttre tjanst gar mycket tid at bilpatrullering men &ven
fotpatrullering. Malet ar att forebygga och upptécka brottslighet och andra stérningar av den
allmanna ordningen. Ofta efter samtal fran 112 far poliser i yttre tjénst via
lanskommunikationscentralen (LKC) olika jobb till exempel hantera brott och hjalpa manniskor i
nod (Polisen, u.d.). LKC-operatéren registrerar da en handelserapport (HR), en anteckning, i
datasystemet STORM. Poliser i yttre tjanst kontaktar ocksa LKC for att fa hjalp med slagningar
som &dven det registreras i handelserapporter (Andersson & Nordh, 2014). Nar séarskilda handelser
sker till exempel fotbollsmatcher, stora evenemang och demonstrationer bildas polisinsatser som
kallas for kommendering. Det kan vara bade forutsedda insatser och plétsliga handelser (Polisen,
2014). Utredningsatgarder ingar ocksa i arbetet som att ta upp anmaélningar, halla forhor och ta
foremal i beslag. Mycket arbetstid gar aven till att dokumentera framfor datorn (Polisen, u.a.).



Arbetstidsavtal

Enligt Europiska Unionen (2010) definieras arbetstid som tiden da arbetstagaren ar pa arbetet och
utfor aktiviteter eller uppgifter och star till arbetsgivarens forfogande. Det galler all tid som &r i
enlighet med nationell lagstiftning eller praxis. Vilotid definieras som all tid som inte ar arbetstid.
Enligt Ahlberg (2013) finns bestdimmelserna om arbetstid i arbetstidslagen 1982:673 och 2
kapitlet, 10 § i Arbetsmiljolagen. Enligt Arbetsmiljoverket (u.d) ar det deras uppgift att kontrollera
att arbetstidslagens regler foljs pa arbetsplatserna. Manga verksamhetsomraden har slutit
kollektivavtal som gor det svarare for Arbetsmiljoverket att utfora tillsyn pa arbetsplatser.
Uppfoljningen av kollektivavtalen foljs upp av avtalsparterna.

Enligt Rikspolisstyrelsen och Polisforbundet (2013) giller Polisens arbetstidsavtal ”Lokalt
kollektivavtal om arbetstider, semester och arbetstidsberoende erséttningar”, forkortas ASA/Polis,
fran 1 april 2014. ASA/Polis ersatte ATA/Polis och storsta skillnaden mellan ASA/Polis och
ATA/Polis ar att arbetstiden sanks for polisanstallda som arbetar treskift med manga nattpass
(Rikspolisstyrelsen, u.d.).

Enligt Rikspolisstyrelsen och Polisférbundet (2013) star det i 28 i ASA/Polis att arbetstidslagen
galler i vissa fall da inte ASA/Polis tillampas. ASA/Polis definierar maltidsuppehall som
”Uppehdll 1 arbetet som ersdtter rast, under vilket arbetstagaren stér till arbetsgivarens forfogande”
(s. 5). Rast definieras som paus pa minst 30 minuter fran arbetet. Tillampningarna om raster och
maltidsuppehall star i 6 § 6 punkten i ASA/Polis:

Arbetstagare ska under ett arbetspass som &r langre &n fem (5) timmar ha minst en (1) rast om minst 30
minuter. Rasten eller rastens langd och forlaggning ska framgé av arbetstagarens tjanstgoringslista. Om i
forvag forlagd rast utan arbetstagarens medgivande pa grund av verksamhetsskal forskjuts sa att den inte
kan péborjas senast sex (6) timmar efter arbetspassets borjan eller arbetspassets foregaende rasts slut,
tillampas istallet maltidsuppehall samtidigt som det ordinarie arbetspassets langd forkortas med den tid
som motsvarar den uteblivna rastens langd.

(s. 11)

Skiftarbete, kostvanor och sémn (tidigare forskning)

Enligt (Lennernas & Wiberg, 2006; Lindén, Lagnevik, Sjovik, Svederberg, Jonsson & Nyberg,
2005) okar oftast risken for ohdlsa vid oregelbundna arbetstider. Flera forskare (Hartenbaum, Van
Cauter & Zee, 2011; Lowden, Moreno, Holmback, Lennernas & Tucker, 2010; Lennernds &
Wiberg, 2006) menar att individer som arbetar skiftarbete I0per storre risk for en rad metabola
sjukdomar och andra sjukdomar som magsar, hjart- och kéarlsjukdomar och fetma. Riskerna med
oregelbundna arbetstider kan innebéra stérd dygnsrytm, somn- och vakenhetsproblem,
oregelbundna maltider, maltider i fel fas av dygnsrytmen och stress (Lennernas & Wiberg, 2006;
Lindén et al., 2005). Dessutom menar Lennernas och Wiberg (2006) att kroppen har en inre
klocka, dygnsrytm, som styr beteende, hunger och &mnesomsattningen. Dygnsrytmen ser bland
annat till att kroppen vaknar och ater under dagtid och sover och fastar under nattetid. Den ser
aven till att kroppen byggs upp under sdmnen genom att immunforsvaret och minnet forstarks.
Kroppens amnesomsattning minskar under natten och kroppen far svarare att ta upp blodsocker



fran blodbanan i kroppens vavnader. Det tar langre tid for kroppen att smalta maten under natten.
Vid nattarbete &r det bra for individen att &ta nagot mindre eller inget alls, helst 4ta nagot innan
arbetspassets borjan innan midnatt och ata nagot efter arbetspassets slut innan laggdags (ibid).

Enligt flera forskare (Lennernads & Wiberg, 2006; Lennernés, 2010; Hartenbaum, Van Cauter &
Zee, 2011) paverkas halsan inte bara av vad kroppen far i sig utan det &r dven tidpunkten for
maltiderna och férdelningen 6ver dygnet som ocksa har en stor paverkan. Enligt Livsmedelsverket
(2007) fungerar kroppen béttre vid regelbundet dtande. Kroppen far kontinuerligt energi vid
regelbundna maltider och det blir lattare att inte smaata mellan maltiderna, samt att det blir lattare
att reglera portionsstorleken. Det ar bra for kroppen att ata tre huvudmal (frukost, lunch och
middag) och ett eller flera mellanmal per dygn. Huvudmalen och mellanmalen tillfredsstaller
kroppens behov av energi och naring (ibid). Enligt flera forskare (Lennernéds & Wiberg, 2006;
Lennernas, 2010) kan ohélsa forebyggas genom att ge kroppen mat regelbundna tider och &ta pa
dagtid och inte pa natten. Nar hjarnan inte far energi och ratt information kan den inte véagleda
kroppen att till exempel &ta ratt mangd mat, néar kroppen ska ata och nar kroppen ska sluta &ta.

Enligt Livsmedelsverket (2007) handlar maten pa jobbet om manniskans halsa for pa arbetet sker
en stor del av matintaget. Enligt Lindén et al (2005) forandras forutsattningarna for bra mat pa
arbetet da arbetstiden ar forlagd pa kvallar, natter och tidiga morgnar. Utbudet, tillgangen och
mojligheten till mat &r inte lika stor som pa dagtid och varje maltid pa arbetet blir ett problem
(ibid). Livsmedelsverket (2007) har tagit fram rekommendationer for bra maltidsordning under
skiftarbete (Tabell 1). For arbeten som &r helt eller delvis mobila i form av att sitta i en bil kan
tillgangen till maltider, mat och dryck bli en utmaning speciellt vid udda arbetstider (ibid). Enligt
Lennernas och Wiberg (2006) spenderar manniskan manga timmar pa arbetet under arbetstid
inkluderat matrast. Att dta maltider ger en avstressande och aterhamtande effekt pa kroppen for att
kroppen far energi och naring. Arbetsprestationen och trivseln pa arbetet blir battre (ibid).

Enligt Lindén et al. (2005) kan bristen pa att inte ha formagan att planera maltider och ha
maltidsro resultera till att maten pa arbetet bara far en funktion att halla hungern borta.

Tabell 1. Livsmedelsverkets rekommendation for maltidsordning under skiftarbete

Kl 4-8 Ett mindre mellanmal om du bérjar valdigt tidigt eller frukost innan du gar och
lagger dig efter ett nattskift. Vid dagskift hamnar frukosten har.

KI9-10 Frukost for den som startade dagen tidigt med ett litet mellanmal. Ett litet
mellanmal, till exempel en frukt, for den som redan har étit frukost.

Kl 11-14 | Lunch for den som jobbar dag eller frukost fér den som vaknar efter att ha
sovit.

K1 15-16 | Litet mellanmal.

KI118-20 | Middag. Pa kvallspasset eller hemma fore/efter jobbet om du jobbar natt/dag.
Kl 22-24 | Maltid pa jobbet for den som jobbar natt.

KI00-04 | Helst ingen mat alls eller bara nagot litet mellanmal.




Enligt Lennern&s och Wiberg (2006) brukar manniskor delas in i att vara morgonmanniska,
kvallsménniska eller mittemellan. Det som kannetecknar morgonmanniskor jamfért med
kvallsménniskor ar att morgonmanniskorna vaknar hungriga, somnar tidigt och kommer oftast i tid
medan kvéllsmanniskorna vaknar utan aptit, somnar sent och kommer séllan i tid. Manniskor
skiljer sig aven nar det ror sig om hur ofta de vill dta. Vilken tid pa dygnet individen vill ata hanger
delvis ihop med om individen ar en morgonmanniska eller kvallsménniska. (ibid). Flera forskare
(Kristensen & Holm, 2006; Lennernas & Wiberg, 2006; Lowden et al., 2010) pavisar att det ar
manga faktorer som kan spela roll nar individen far i sig mat for att ibland gar det inte att
bestamma sjalv. Faktorer som kan paverka tidpunkten ar hungerrytm, sovrytm, arbetstider och
sociala faktorer.

Enligt Lennernés (2010) har det inte funnits ett stérre forskningsintresse géllande dygnsrytmens
och sémnens inverkan pa mat, maltider och hélsa. Forskningen har haft mer fokusering pa
livsmedelsval, naringsamnen och fysiskt aktivitet. Enligt Lennernéds och Wiberg (2006) finns det
fa studier pa hur matvanor paverkas av oregelbundna arbetstider, dels beror det pa att
naringsforskare inte tagit problemet pa allvar och dels pa att det &r svarare att genomfora
kostundersokningar pa skiftarbetare.

Enligt Kecklund, Ingre & Akerstedt (2010) visar resultatet att skiftarbete dar nattskift forekommer
medfor kraftiga storningar av sémn- och vakenhetsproblem. En av huvudorsakerna ar att den
biologiska dygnsrytmen kommer i konflikt med arbete och vila som leder till smnbrist, langa
vakenhetsperioder och arbete dar kroppen ar installd pa sémn och vila. I en annan studie gjord av
Kecklund et al. (2006) visar resultatet att skiftarbete ofta leder till somnstérningar och trotthet.
Enligt Miller & Akerstedt (2001) ar somnens betydelse fér kroppen inte klargjord och kroppen
behdver minst 5,5 — 6,5 timmar sémn per dygn for att fungera. Enligt en studie av Hartenbaum,
Van Cauter och Zee (2011) paverkar somnstdrningar manniskans hélsa pa ett negativt satt som kan
leda till oférmaga att utfora vanliga sysslor och det ar lattare att drabbas av yrkes- och
trafikolyckor. Enligt Kecklund et al. (2010) kan utbildning i sémnstrategier och livsstil, till
exempel motion och kost, gora det lattare for skiftarbetare att arbeta oregelbundna tider.

| en studie av Elgmark Andersson, Bak Larsen, Tranberg och Ramstrand (2013) visar resultatet att
50 - 60 % av Polisen inte aterhamtade sig under ledig tid mellan arbetspassen. Samst aterhdmtning
upplevde de som arbetade treskift. | en studie av Rajaratnam, Barger, Lockley, Shea, Wang,
Landrigan, ... Czeisler (2011) visade resultatet att poliser inte undersoks kontinuerligt pa hur
effekten av somnstorningar kan paverka hélsan, séakerhet och risken for att utgora en fara for
allméanheten.



Metod

Metoddesign

| denna undersokning valdes en enkatundersékning som ar en kvantitativ undersokningsmetod. For
att fa svar pa fragestallningarna i studien var en enkatundersokning en lamplig metod. Enkaten
innehdll bade fasta svarsalternativ och dppna fragor. Ejlertsson (2005) menar att en enkat ar ett
formular med fragor med flest fasta svarsalternativ men innehaller dven 6ppna fragor som
deltagarna sedan far sjalva fylla i. Urvalet fran malgruppen far i en enkatundersékning samma
fragor och svarsalternativ som gor det mojligt fran resultatet att dra generella slutsatser. Genom att
ha 6ppna fragor i en enkatundersokning ger det en mojlighet till fordjupning.

Innan enké&ten delades ut till poliser gjordes en mindre pilotstudie dar fyra personer (icke poliser)
fick lasa igenom fragorna i enkéten. De fick komma med deras synpunkter for att fa bort enkétens
svagheter och se till att deltagarna forstod fragorna i enkéten. Utifran deras synpunkter gjordes
nagra justeringar i enkaten. Fast att deltagarna i pilotstudien kom med deras synpunkter fanns det
svagheter i enkaten som inte upptécktes innan den hade delats ut. De svagheterna diskuteras i
metoddiskussionen.

Urval

Malgruppen i undersdkningen var poliser i yttre tjanst som arbetade oregelbundna arbetstider.
Ejlertsson (2005) menar att ett stickprov fran den totala malgruppen ar den oftast mest anvanda
metod att gora en urvalsundersékning pa. Urvalet i undersokningen begransades till
Polismyndigheten i Stockholms I&n pa grund av att forfattaren befann sig i Stockholm.
Polismyndigheten i Stockholms lan ar indelad i 8 polisméstardistrikt (Polisen, u.d). Enkéaten
delades ut i distrikten City och Sdderort.

Datainsamling

Fragorna i enkaten togs fram utifran syftet och fragestallningarna i undersokningen. Enkéaten
bestod av 20 fragor dar det bade fanns fasta svarsalternativ och 6ppna fragor (Bilaga 1). Fragorna
holls sa enkla som majligt for att undvika ledande fragor. Med de 6ppna fragorna var syftet att fa
utforliga och utvecklande svar fran respondenterna.

Enkaterna delades ut pa fem olika polisstationer. Poliserna som svarade pa enkéaterna jobbade alla
skiftarbete i yttre tjanst. Vid genomfdérandet delades enkéaterna ut da flera poliser var samlade i
grupp till exempel sa hade poliserna maltidsuppehall, utbildning eller arbetsplatstraff. Enkaterna
delades ut da det var mest lampligt for poliserna att ha tid att fylla i enkaten. Genom att
personligen dela ut enkaterna och vara pa plats kunde poliserna stélla fragor om det var nagot
oklart i enkaten och aven stélla andra fragor. Ejlertsson (2005) menar att genom att personligen
dela ut enkater till en grupp ger i normalfallet en hdgre svarsfrekvens.
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Innan poliserna fick fylla i enk&ten fick de en muntlig information. De fick den information som
skulle ha funnits i det foljebrev som var forberett att delas ut samtidigt som enkéten. Anledningen
till att foljebrevet togs bort och poliserna fick informationen muntligen var pa grund av att enkéaten
skulle ta langre tid att fylla i. Enligt Ejlertsson (2005) maste etiska 6vervaganden goras nar en
enkatundersokning planeras. Det ar fyra krav som maste beaktas och det ar informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. De alla kraven blev uppfyllda i form
av den muntliga informationen till poliserna. Informationen som gavs var bland annat syftet med
undersokningen, vad enkaten handlade om, att resultatet skulle behandlas konfidentiellt och att
enkaten var frivillig och anonym. Overst pa enkéten stod syftet med undersékningen, en kort
information om hur poliserna skulle fylla i enkaten, och att enkéten var frivillig och anonym. Om
de ville ta del av undersokningen fick de hora av sig till forfattaren via mail sa skulle forfattaren
skicka ut undersokningen nar den var klar. De ifyllda enkaterna kodades och behandlades
konfidentiellt, de forvarades i ett ast skap hos forfattaren.

Totalt delades det ut 100 stycken enkéter pa de olika polisstationerna. Av dessa var det 80 personer
som fyllde i dem, det gav ett bortfall pa 20 %. Vid genomférandena var det inte alla poliser som
valde att delta i enkdtundersokningen, till exempel ndr enkéten delades ut tog poliser ingen enkat
eller sa tog de en enkat men fyllde inte i den.

Databearbetning och analys

Fragorna med fasta svarsalternativ analyserades manuellt och med hjalp av Excel-program
sammanstalldes diagrammen och tabellerna.

Svaren fran de 6ppna fragorna skrevs forst upp och sedan rangordnades de. De svar som forekom
fler &n 10 ganger inkluderat liknande svar redovisas i tabeller i Bilaga 2 dar tabellerna redovisas
per fraga. De kommentarer som forekom flest ganger star éverst och minst ganger underst. Enligt
Ejlertsson (2005) maste dppna fragor atminstone inledningsvis behandlas annorlunda an de fasta
svarsalternativen. Ett satt ar att forst dela upp fragan i svar och inte svar, och sedan kategorisera
svaren fran de som gav svar.
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Resultat

Totalt delades 100 enkaéter ut och resulterade i 80 respondenter, det vill séga ett bortfall pa 20 %.
Av respondenterna var det 70 % méan och 30 % kvinnor (Bilaga 2, Tabell 2).

Kostvanor och oregelbundna arbetstider

Totalt var det 36 % av respondenterna som angav att de kénde till Livsmedelsverkets
rekommendationer for maltidsordning, och av dessa svarade 83 % att de helt eller delvis foljde
rekommendationerna. Majoriteten av respondenterna (80 %) svarade att kostvanorna skiljde sig
mellan arbetstid och ledig dag. Kommentarerna till fragan finns i Bilaga 2, tabell 4. De
kommentarer som forekom flest ganger var “Bittre rutin nir jag dr ledig”, ”Ater mer oregelbundet
pa arbetstid” och ”Arbetet styr tidpunkt for mat”.

Resultatet visade att majoriteten av respondenterna (79 %) angav att det var svarast att ata under
kvéllspassen (Figur 1). Majoriteten kommenterade ”Arbetsbelastning” som storsta orsaken (Bilaga
2, tabell 6). Ovriga kommentarer redovisas i tabellen. Respondenterna avgav att det var lattare att
ata regelbundet under dagpass &n 6vriga arbetspass (Figur 2). Under ”Annat” hade 1 % av
respondenterna skrivit ’Kommendering”.

Majoriteten av respondenterna angav att de at minst tre huvudmal per dygn oavsett arbetspass och
om de hade en ledig dag (Figur 3). Vid nattpass visade resultatet att fler respondenter at fyra
huvudmal per dygn an vid de andra arbetsformerna och ledig dag, samtidigt som fler at tva
huvudmal per dygn. Betraffande mellanmal visade resultatet att majoriteten av respondenterna at
ett mellanmal per dygn oavsett arbetspass, och under ledig dag at respondenterna ett till tva
mellanmal per dygn (Figur 4).

90% 79%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

1%

Morgonpass Kvallspass Nattpass Morgon och  Kvdllpass och  Morgonpass,
Kvallspass Nattpass Kvallpass och
Nattpass

Figur 1. (Fraga 12) Under vilka arbetsformer anser du det 4r svarast att hinna 4ta?
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Figur 2. (Fraga 13) Visar om respondenterna ansag att de kunde &ta regelbundet under olika arbetstidsformer.
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Dagpass Kvallspass Nattpass Ledig dag

W 1ggr/dag M 2ggr/dag ™ 3ggr/dag M4ggr/dag m5ggr/dag ™Ejsvar

Figur 3. (Fraga 6 och 7) Antal huvudmal under arbetsdag och ledig dag.

70%
60% 58% 58%
50%
40%
30%
20%

10%

0%
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Figur 4. (Fraga 8 och 9) Antal mellanmal under en arbetsdag och ledig dag.
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Resultatet visade att 71 % av respondenterna angav att de at frukost efter nattpass innan laggdags.
Kommentarerna till fragan finns i Bilaga 2, tabell 7. De kommentarer som férekom flest ganger

2% 99

var For att inte sova hungrig”, ”For att halla matrytmen” och For att sova battre”.

De flesta respondenter (97 %) svarade att maltidsuppehall var den vanligaste formen av paus pa
arbetsplatsen. Majoriteten av respondenterna (76 %) angav att de inte kunde &ta i lugn och ro
under maltidsuppehall (Figur 5). Kommentarerna till fragan finns i Bilaga 2, tabell 5. De
kommentarer som forekom flest gdnger var ”Ater ofta lite for fort”, Alltid stress” och " Vill alltid
ata sa fort som mojligt for att hinna innan jobb ropas ut”.

80% 76%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

48%

29%

4%

Matrast Maltidsuppehall

HJa HNej Ej svar

Figur 5. (Fraga 11a och b) Visar om respondenterna anser att de kan &ta i lugn och ro under matrast och
maltidsuppehall.

SOmn

Majoriteten av respondenterna angav att de sov minst 5-8 timmar oavsett arbetspass och under
ledig dag sov majoriteten minst 8-10 timmar (Figur 6). Av respondenterna angav majoriteten att de
under dagpass och nattpass var trétta pa arbetstid och ledig tid (Figur 7-10). Av respondenterna var
det 64 % som angav att de vaknade flera ganger under sémnen efter ett nattpass medan 69 % av
respondenterna angav att inte vaknade flera ganger efter ett dagpass. Minst problem med
somnvanorna hade majoriteten efter kvallspassen och ledig dag.

Resultatet visade att 20 % av respondenterna angav att de var morgonmaénniskor, 51 % angav att
de var kvéllsmanniskor och 26 % angav att de var mittemellan. Majoriteten av respondenterna (79
%) angav att de hade sdmn- och vakenhetsproblem genom att arbeta oregelbundna arbetstider.
Kommentarerna till fragan finns i Bilaga 2, tabell 10. De kommentarer som férekom flest ganger
var “Framfor allt vid omstéllningarna tillbaka till normal dygnsrytm”, ”Mest géllande att gi pa/av
nattpass” och “Blir bara oerhort trott och sur/daligt humor”. Av respondenterna var det 70 % som
angav att kostvanorna paverkades av hur mycket somn de hade haft. Kommentarerna till fragan
finns i Bilaga 2, tabell 11. De kommentarer som férekom flest ganger var ”Man iter mer
oregelbundet”, "Mer sugen pa “onyttigheter” och ’Inte samma matlust” (Bilaga 2, tabell 11).
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Figur 6. (Fraga 18) Visar hur manga timmar somn (kvalitet) respondenterna har efter olika arbetsformer och ledig

dag.
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Hardu Vaknar du Ar du trétt Ar du trétt
svart att flera pa pa
sova? ganger nar arbetstid? ledigtid?
du sover?

mJa mNej mEjsvar

Figur 7. (Fraga 18) Somnvanor vid dagpass
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90% | 84 g9
80% 75%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
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Figur 8. (Fraga 18) Somnvanor vid kvallspass.
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Figur 9. (Fraga 18) Sémnvanor vid nattpass.
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nar du sover?
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Figur 10. (Fraga 18) Somnvanor vid ledig dag.

Hinder och framjande faktorer till bra kostvanor

Respondenterna fick svara pa vilka som var de vanligaste hindren till bra kostbeteenden och hur
man kunde framja bra kostbeteenden. Ett av de vanligaste hindren som respondenterna angav var
den hoga arbetsbelastningen som gjorde att det blev svart for respondenterna att &ta nar de ville
(Bilaga 2, Tabell 8). Respondenterna angav ocksa att de var vakna och sov pa oregelbundna tider
vilket gjorde att de inte alltid hann ata. Ovriga kommentarer finns i tabellen. De framjande
atgarderna som respondenterna angav att de sjalva kunde gora var till exempel att de kunde
planera maten béttre, forsoka halla ssmma matutiner som ledig tid och ta med maten i radiobilen
(Bilaga 2, Tabell 9). Respondenterna avgav ocksa att arbetsgivaren kunde bjuda pa frukt och
anstélla fler personal som gav mojlighet till stérre chans att ata nar respondenterna ville det.
Ovriga kommentarer finns i tabellen.
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Diskussion

Metoddiskussion

En kvalitativ undersokningsmetod anvéndes i denna undersokning for att besvara syftet och
fragestéllningarna i studien. Enkatundersokningen var en lamplig metod da det gick att na ut till
fler i malgruppen. Enkaten innehdll manga éppna fragor som gav mycket information. Lampligast
skulle ha varit en enkédtundersokning kombinerat med intervjuer dar det skulle funnits mojlighet
till fordjupning och kompletterande fragor.

Enkaten

Enkaten bestod av fem sidor med 20 fragor dar det fanns bade fasta svarsalternativ och 6ppna
fragor (Bilagal). Manga kanske upplevde enkaten som lang. Det fanns inte mojlighet att ta bort
fragor eller ta bort rubriker for da skulle viktig information tagits bort. Forfattaren beraknade att
enkaten skulle ta cirka 10 minuter. Manga av de dppna fragorna kom som en féljdfraga till en
redan stalld frdga med fasta svarsalternativ. Det var for att ge respondenten en mojlighet att
uttrycka sig. Ejlertsson (2005) menar att med 6ppna fragor finns det en mojlighet till ytterligare
information fran den svarande och det ger delvis en méjlighet till férdjupning.

Datainsamling och bortfall

En pilotstudie gjordes i undersokningen pa fyra personer, dock var det personliga kontakter till
forfattaren som varken studerade vid tillfallet eller var poliser. En pilotstudie pa poliser da
undersokningen gjordes pa poliser skulle ha varit att féredra. Olika begrepp i enkaten som
maltidsuppehall och matrast kunde ha fatt en forklaring i enkéaten sa att respondenterna férstod
fragan.

Med risk att poliserna kunde rycka ut pa jobb delades enkaterna ut personligen och vid tillfallen
poliserna var samlade i grupper. Det gav poliserna mojlighet att stilla fragor. Aven pa grund av
tidsbrist delades enkaterna ut personligen da forfattaren fick vid tillfallena in flera ifyllda enkater
och bearbetningen av enkéaterna kunde paborjas snabbare. Ett annat alternativ for datainsamlingen
var att lamna enkéater med ett foljebrev till stationsbefalen pa olika polisstationer som kunde till
exempel lagga enkaterna i polisernas fikarum. Poliser skulle fa sjalva bestimma om de ville delta i
undersokningen genom att ta en enkat. Risken skulle vara stor att poliserna bara skulle ga forbi.
Tiden for genomforandet skulle ta mycket langre tid och forfattaren skulle fa nja sig med det
antalet ifyllda enkéter fran den polisstationen. Genom att personligen dela ut enkaterna gick det
fortare att dela ut 100 enkater som sedan resulterade i 80 respondenter. Ejlertsson (2005) menar att
genom att personligen dela ut enkéter till en grupp ger i normalfallet en hogre svarsfrekvens.
Manga av poliser kanske inte vanligtvis deltar i en enkatundersokning och gjorde det da resten av
kollegorna gjorde det.
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Trost (2012) menar att bortfall i en enkatundersokning har en stor inverkan pa resultatet. Fragorna
med fasta svarsalternativ hade nistan pa alla fragor ett internt bortfall men det var inte stor. Aven
de 6ppna fragorna hade interna bortfall med dar var det inte heller stort. Under tiden enkatfragorna
formades fanns det en tidsbrist hos forfattaren som gjorde att fler 6ppna fragor togs med an vad det
behdvdes. | enkaten fanns manga ja och nej fragor och dir fanns inte svarsalternativ “vet ej”.
Respondenterna fick inte mojlighet att inte forsta fragan och for att inte lamna fragan tom kan
respondenten ha markerat ett svar. Resultatet i fragorna gav tydliga svar sa om “vet ej” fanns med
kanske inte paverkade svaret sa mycket.

Tva fragor var helt 6ppna fragor och det var fraga 15 och fraga 16. En forklaring till att de tva helt
lamnades tomma hos nagra respondenter kan vara for att det redan fanns foljdfragor till fragorna
med fasta svarsalternativ. Respondenterna kanske upplevde att de redan hade besvarat fragorna 15
och 16.

Databearbetning och analys

Resultatet av enkaterna bearbetades manuellt. Nackdelen med att bearbeta fragorna manuellt var
att det var latt att missa eller rakna ihop fel resultat, samt att det tog tid. Forfattaren hade inte
anvant sig av ett analysprogram pa lange och tyckte det var lattare att bearbeta svaren manuellt. De
fasta svaren kontrollraknades kontinuerligt sa att det uppkom till totalt 80 stycken respondenter.
Svaren rédknades sedan om till procent och redovisades i procent i resultatet.

De 6ppna fragorna behandlades annorlunda &n fragorna med fasta svarsalternativ. Enligt Ejlertsson
(2005) maste 6ppna fragor atminstone inledningsvis behandlas annorlunda &n de fasta
svarsalternativen. Enkéaten innehdll manga foljdfragor som gav respondenterna majlighet att skriva
svar pa flera stallen. Nagra fragor resulterade i att respondenter skrev samma svar pa olika fragor.
Istallet skulle det ha varit béattre att haft nagra 6ppna fragor. Det kravdes mer bearbetning av data
fran forfattaren att ssmmanstalla resultatet.

| enkéten var svarsintervallen for alder och tjanstear inte stor (Bilaga 2, Tabell 2). Syftet var fran
borjan att se aldersskillnader och tjanstearsskillnader pa respondenterna. Vid bearbetningen insags
att variablerna inte var intressanta da de inte fanns med i fragestéllningarna och darfor redovisas
inte konsskillnader och tjanstearsskillnader i resultatet.

Den storsta svagheten i enkaten var fraga 11a dar 48 % inte besvarade fragan (Figur 5). Dér skulle
en beskrivning av definitionen matrast och maltidsuppehall behovts. Fraga 4, dar det fragades om
respondenterna hade kdnnedom om Livsmedelsverkets rekommendationer fér maltidsordning,
fanns rekommendationen med i enkaten i en tabell (Bilaga 1). Inget internt bortfall fanns pa den
fragan. Fraga 4b som var en oppen fraga har inte lyfts fram i resultatet da respondenterna inte
forstod fragan (Bilaga 2, tabell 3). Det var inte tydligt om alla skulle besvara fragan eller om det
bara skulle varit de som hade svarat att de kande till Livsmedelsverkets rekommendationer. Fragan
besvarar inte heller syftet och fragestallningarna i studien.
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Fragorna om hur manga mellanmal respondenterna at under en arbetsdag respektive en ledig dag
saknade alternativet 0> ganger per dag (Figur 4). Respondenterna hade i kommentaren skrivit att
de inte at mellanmal eller sa skrev de siffran noll till vanster om svarsalternativ »1”.
Svarsalternativ noll redovisas i resultatet for att det gav ett resultat pa minst 9 %. Resultatet skulle
kanske inte varit sa annorlunda om svarsalternativ 0 fanns med.

Resultatdiskussion

Studien gjordes enbart i Stockholm dar enkaterna delades ut i flera polisstationer. Férhoppningarna
med studien var att polisernas arbetsgivare kunde dra nytta av resultatet i undersokningen. Genom
att uppmarksamma arbetsgivaren kan langgaende forandringar goras pa arbetsplatsen till exempel
forbattra maltidssituationen for de anstéllda. Fragestallningarna i undersékningen handlade om hur
poliser upplever hur deras kostvanor paverkas av oregelbundna arbetstider och sémnen pa
oregelbundna tider. Poliserna angav dven vilka hinder och framjande atgarder de ansag det fanns
for battre kostvanor pa arbetsplatsen. Arbetsgivaren har en stor mojlighet att av undersékningen ta
del av vad arbetstagarna upplever finns for brister pa arbetsplatsen och vilka atgarder de anser
skulle behdvas.

Kostvanor och oregelbundna arbetstider

Resultatet visade att majoriteten av poliserna tyckte att kostvanorna skiljde sig mellan arbetstid
och ledig tid. Det var lattare att ata regelbundet pa ledig tid medan pa arbetstid blev det ofta farre
maltider och ibland kunde det ga lang tid mellan malen. Arbetsuppgifterna styrde tidpunkten for
maten (Bilaga 2, Tabell 4). Detta 6verensstammer med flera studier (Kristensen & Holm, 2006;
Lennernas & Wiberg, 2006; Lowden et al., 2010) som visar att det &r manga faktorer som paverkar
nar individen far i sig mat for att individen far inte alltid vélja sjalv. Faktorer som kan paverka
tidpunkten ar till exempel hunger- och sovrytm, arbetstider och sociala faktorer. Polisernas
arbetstider gor det svart for de att fa ett regeloundet dtande. Aven om de &r installda pa att arbeta
olika tider pa olika dagar kan inte de paverka och planera nar de far ata pa grund av
arbetsuppgifterna.

Enligt Livsmedelsverket (2007) fungerar kroppen béttre vid regelbundna maltider. Majoriteten av
poliserna tyckte att det var lattare att halla regelbundna matvanor under dagpassen an évriga
arbetspass. Svarast var det att hinna ata under kvallspassen (Figur 1). Orsaken till att det var
svarare att dta regelbundet vid kvallspassen beror antagligen pa att under kvéllspassen var
arbetsbelastningen hdg. Flertalet poliser ndmnde att de prioriterade att sova langre innan ett
arbetspass istallet for att ga upp och &ta (Bilaga 2, Tabell 9). Om sedan arbetsbelastningen &r hog
kan det innebéra att det tog flera timmar innan poliserna far i sig mat vilket gora att de inte ater
regelbundet. Poliserna skulle bland annat behéva kunskap om hur kroppen paverkas nar det gar
manga timmar mellan maltiderna.

Resultatet visade att poliserna at minst tre huvudmal per dygn oavsett arbetsform (dagpass,
kvallspass eller nattpass), eller om de hade en ledig dag (Figur 3). Géllande mellanmal at
majoriteten minst 1 mellanmal per dygn oavsett arbetsform, och vid ledig dag minst 1-2 mellanmal
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per dygn (Figur 4). Detta 6verensstdammer med Livsmedelsverkets (2007) rekommendationer om
att &ta 3 huvudmal och 1-3 mellanmal per dygn. Kroppens behov tillfredsstélls av att ata
regelbundet med huvudmal och mellanmal. Poliserna angav att det var arbetsbelastningen som
gjorde att det blev svart att ata mellanmal mellan de olika jobben (Bilaga 2, Tabell 8). Det
framkommer inte av enkaten till exempel om hur manga timmar det gick mellan malen eller om
poliserna t flera mellanmal efter varandra pa grund av tidsbrist for huvudmal. Fast att poliserna
angav att de inte alltid hann ata pa grund av deras arbetsuppgifter sa visade anda resultatet att de at
tillrackligt ofta.

Majoriteten av poliserna at frukost efter att ha arbetat natt. Flertalet poliser gjorde det for att de var
hungriga eller ville inte vakna hungriga (Bilaga 2, Tabell 7). Detta 6verensstimmer med
Livsmedelsverkets rekommendationer for maltidsordning (2007) som visar att mellan klockan
00.00 — 04.00 ska man helst inte ata alls eller bara nagot mindre. Resultatet stimmer dven med
Lennernas och Wiberg (2006) studie om att kroppen inte &r installd pa att &ta under natten fast att
kroppen ar vaken. Pa natten &r det bra att &ta mindre eller inte alls, helst innan midnatt och efter
arbetspasset innan laggdags. Av resultatet kan det betyda att respondenterna ar medvetna om hur
maten paverkar deras kroppar under nattpasset och efterat nar de sover. Av enkétfragan
framkommer inte varifran poliserna fick kunskap om att ata frukost efter nattpass. Majoriteten av
poliserna angav att de inte kande till Livsmedelsverkets rekommendationer for maltidsordning
men det betyder inte att de inte ater nagorlunda som den.

Kostvanor och somn

Enligt Lennernés och Wiberg (2006) hénger tidpunkten for nér individen vill ata ihop med om
individen &r en morgonmanniska eller kvéllsmanniska. Kvallsménniskor somnar sent, vaknar
hungriga och kommer sallan i tid medan morgonméanniskor somnar tidigt, vaknar hungriga och
kommer oftast i tid. Minst hélften av poliserna ansag att de var kvallsméanniskor, resterande ansag
att de var morgonmanniskor och mittemellan morgonménniska och kvéllsméanniska.
Undersokningsresultatet visade att under dagpass och nattpass var majoriteten av poliserna trotta
pa arbetstid och ledig dag (Figur 8, 10). Det kan ha att géra med att majoriteten av poliserna var
kvallsmanniskor och mittemellan. Det kan ocksa innebara att kvallsmanniskor inte prioriterar
kosten nér de vaknar om de oftast inte vaknar hungriga. Det kan vara en orsak till att de hoppar
éver maltiden innan arbetspasset. Flertal poliser kommenterade att de prioriterade sémnen innan
arbetspasset istallet for att kliva upp och éta.

Majoriteten av poliserna angav att de hade somn- och vakenhetsproblem genom att arbeta
oregelbundna tider. Flertalet poliser angav att det var svart att vanda tillbaka dygnet och den inre
klockan, och att det var lattare att smaata nar de var trétta och sega (Bilaga 2, Tabell 10).
Majoriteten angav ocksa att somnen paverkade kostvanorna vid oregelbundna arbetstider.
Poliserna hade bland annat svarat att det var svart att ata regelbundet nar sémnen var oregelbunden
(Bilaga 2, Tabell 11). Poliserna hade inte samma matlust ndr de var trotta, en del lagade inte mat
utan kopte snabbmat istallet och andra at mer nar de var trétta. | en studie av Kecklund et al.
(2006) visar resultatet att skiftarbete medforde kraftiga storningar av sémn- och
vakenhetsproblem. Biologiska klockan kommer i konflikt med arbete och vila som bland annat
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leder till somnbrist och langa vakenhetsperioder. Flera forskare (Lennernas & Wiberg, 2006;
Lindén et al., 2005) pavisar att oregelbundna arbetstider 6kar risken for ohalsa, stord dygnsrytm
och sémn- och vakenhetsproblem. Hjarnan far svart att vagleda kroppen t.ex., att &ta ratt mangd
mat, nar kroppen ska &ta och nar kroppen ska sluta dta om den inte far energi och rétt information.
(Lennernas & Wiberg, 2006; Lennernas, 2010). Orsakerna till att poliserna ater mer vid trotthet
kan ha att géra med att kroppen inte far ratt information.

Hinder och framjande faktorer till bra kostvanor

Undersokningsresultatet visade att storsta hindret till att poliserna ska kunna ha bra kostvanor var
pa grund av den hoga arbetshelastningen under vissa arbetspass (Bilaga 2, Tabell 6, 8). Som
tidigare har namnts ar det under kvallspassen som det &r svarast att hinna ata under (Figur 1).
Poliserna angav &ven andra hinder som att det var for lite personal jamfort med arbetsbelastningen,
de kunde inte paverka sin egen tid och de hade oregelbundna matavbrott pa arbetet (Bilaga 2,
Tabell 8). Med de framjande atgarderna som poliserna angav kan poliserna paverka sina kostvanor
till en viss del trots den hdga arbetsbelastningen.

Enligt Livsmedelsverket (2007) &r tillgdngen pa mat, speciellt vid udda arbetstider, svarare vid
arbeten som &r helt eller delvis mobila i form av att sitta i bil. Enligt Lindén et al (2005) férandras
forutsattningarna for bra mat pa arbetet da arbetstiden ar forlagd pa kvallar, natter och tidig
morgon. Utbudet, tillgangen och majligheten till mat &r inte lika stor som pa dagtid och varje
maltid pa arbetet blir ett problem. Resultatet visade att manga av respondenterna ansag att de
kunde ta med sig nagot att ata i bilen (Bilaga 2, Tabell 9). Det &r ett satt for poliserna att forbereda
sitt arbetspass genom att planera. Nagot som flertalet poliser ocksa hade namnt som en framjande
atgard till battre kostvanor (Bilaga 2, Tabell 9). Planeringen géllde bland annat planering av
mellanmal, huvudmal och att laga mat. Genom att ta med sig matladda och mellanmal 6kade
chansen att 4ta oavsett vad for jobb poliserna var pa. Det kan leda till mer kontroll Gver sin
maltidssituation.

Poliserna namnde att arbetsgivaren kunde bjuda pa frukt och anstélla fler personal som gav
mojlighet till storre chans att ata nar de ville (Bilaga 2, Tabell 9). Enligt en rapport fran statens
offentliga utredningar (SOU 2002:5) ar samspelet mellan arbetsgivare och arbetstagare viktig pa
arbetsplatsen for ett halsosamt arbetsliv. Om poliserna inte kanner att de kan paverka sin tid pa
arbetet sa kan arbetsgivaren hjélpa till att de trivs pa arbetet. Arbetsgivaren kan till exempel
erbjuda utbildning i bra kostvanor och sémnvanor vid oregelbundna arbetstider. Enligt Kecklund
et al. (2010) kan utbildning i sémnstrategier och livsstil till exempel motion och kost géra det
lattare for skiftarbetare som arbetar oregelbundna tider.

Resultatet visade att majoriteten av poliserna angav att maltidsuppehall var deras huvudsakliga typ
av rast (Figur 5). Enligt Rikspolisstyrelsen och Polisférbundet (2013) ar definitionen pa
méltidsuppehdll ett uppehall i arbetet som ersétter rast, under vilket arbetstagaren star till
arbetsgivarens forfogande” (s. 5). Det betyder att poliserna aldrig kan planera och bestamma nar
de vill &ta utan far ata nar verksamheten tillater det. Flertalet poliser angav “fast tid for
maltidsuppehall” som en framjande atgard (Bilaga 2, Tabell 9). Att fora in fasta tider for
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maltidsuppehall, skulle vara en metod att ge poliserna mojlighet att &ta regelbundna tider. Speciellt
under kvéllspassen da arbetsbelastningen &r storst. Det &r inte Iampligt att poliserna byter ut
maltidsuppehall till obetald rast pa grund av deras arbetsuppgifter. Genom att ha fast tid for
maltidsuppehall skulle det ge poliserna mer kontroll ver deras maltidssituation och ge de en
mojlighet att planera sin tid.

Slutsats

Studien visar att majoriteten av poliserna anser att deras kostvanor paverkas av oregelbundna
arbetstider. Den hdga arbetshelastningen, speciellt under kvallspassen, gor att poliserna inte far
mojlighet att 4ta regelbundet. Poliserna har maltidsuppehall som form av rast och ater maltider nar
verksamheten tillater det. Resultatet fran enkaterna visar att poliserna upplever att deras kostvanor
paverkas av somnen vid oregelbundna arbetstider. Manga av poliserna prioriterar sémnen innan ett
arbetspass istéllet for att ata. Det kan ha att gora med att manga av poliserna anser att de ar
kvallsmanniskor och &r inte hungriga nér de vaknar. Somnens storsta paverkan pa kostvanorna ar
att poliserna ater mer nar de ar trotta, ater daligt nar de har sovit daligt och har svart att dta
regelbundet ndr sdmnen &r oregelbunden. De stdrsta hindren till béttre kostvanor upplever
poliserna att det ar det hoga arbetsbelastningen som gor att de inte far ata nar de vill, de kan inte
paverka sin tid pa arbetet och det finns for lite personal i relation till arbetsbelastningen.
Framjande atgarder som poliserna sjalva anser de kan gora ar att bli battre pa att planera infor
arbetspassen genom att ta med matlada och mellanmal i bilen. Andra framjande atgarder &r att
infora fast tid for maltidsuppehall som ger poliserna garanterad tid att ata. Enligt poliserna kan
arbetsgivaren bjuda pa frukt och anstéalla fler personal som gor det mojligt for poliserna att ata
regelbundet och &ta nar de vill.

Fortsatt forskning

Vid skiftarbete talas det ofta om att nattpass ar pafrestande for individer da individer ar vaken nar
den egentligen ar installd pa att sova och vila. Mer forskning skulle behdvas kring kvéllspassen dar
poliser har en hog arbetsbelastning samtidigt som de inte alltid far mojlighet att &ta. Individen far
inte mojlighet att aterhamta sig, den far inte dta nar den vill utan andra faktorer som arbetstiden
paverkar. Kroppen far inte mgjlighet att folja sina hungerkanslor utan tidpunkten for mat bestams
beroende pa arbetsbelastning.

Resultatet i undersékningen kan anvéndas for att gora polisernas arbetssituation battre géallande
kosten och sémnen. Studien kartlagger polisernas egna upplevelser om hur de upplever sin
arbetsvardag. Poliserna namner bristerna i arbetet som de sjalva upplever pa arbetsplatsen. Genom
att fa arbetsgivaren att lyssna pa arbetstagarna kan forandringar goras. Fast att manga av svaren
var sjélvklara ar det bara 80 respondenter i undersokningen. Om arbetsgivaren tycker att 80
respondenter ar for lite for resultatet har de mojligheten att gora storre undersékningar.
Forhoppningsvis kommer polisernas arbetssituation bli béttre.
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Bilaga 1
Enkat

Hur paverkas kostvanorna hos poliser i yttre tjanst av oregelbundna arbetstider och sémn pa
oregelbundna tider?

Ringa in ratt svarsalternativ. Markera enbart ett svarsalternativ per fragor om inget annat star.
Enkaten ar frivillig och anonym. Besvara fragorna sa gott du kan och lamna ingen fraga obesvarad.
Om inte du far plats med ditt svar, skriv pa baksidan.

1. Ardu?

Man Kvinna

2. Alder?

20-24 ar 25-30 ar 31-35ar 36-40 ar 41-45 ar 46-50 ar 51 ar och over

3. Hur manga tjanstear har du?

0-14ar 2-5 ar 6-10 ar 11-15 ar 16 ar och langre

4. Kanner du till Livsmedelsverkets rekommendationer for maltidsordning under
skiftarbete?

Kl 4-8 Ett mindre mellanmal om du barjar valdigt tidigt eller frukost innan du
gar och lagger dig efter ett nattskift. Vid dagskift hamnar frukosten har.
KI9-10 | Frukost for den som startade dagen tidigt med ett litet mellanmal. Ett
litet mellanmal, till exempel en frukt, fér den som redan har atit frukost.
Kl 11-14 | Lunch foér den som jobbar dag eller frukost for den som vaknar efter att
ha sovit.

Kl 15-16 | Litet mellanmal.

KI 18-20 | Middag. Pa kvéllspasset eller hemma fore/efter jobbet om du jobbar
natt/dag.

Kl 22-24 | Maltid pa jobbet for den som jobbar natt.

KI 00-04 | Helst ingen mat alls eller bara nagot litet mellanmal.

Ja Nej
Om ja, ar det nagot som du féljer helt eller delvis?
Ja Nej

Kommentar:

b. Finns det andra rekommendationer fér malstidsordning som du foljer?
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5. Anser du att dina kostvanor skiljer sig mellan arbetstid och ledigtid?
Ja Nej

P4 vilket satt?

6. Under en arbetsdag (inkl. det du &ter icke arbetstid) hur manga huvudmal (frukost,
lunch, middag) ater du i genomsnitt?

Dagpass 1 2 3 4 5 och mer
(tex. 6-15, 8-17, 9-18)

Kvallspass 1 2 3 4 5 och mer
(tex. 12-21, 14-23, 15-23)

Nattpass 1 2 3 4 5 och mer
(tex. 18-03, 22-07)

Annat 1 2 3 4 5 och mer
(Annan tid pa arbetspass som du inte anser vara nagot av ovanstaende)

Kommentar:

7. Under en ledigdag (all tid som inte ar arbetstid) hur manga huvudmal (frukost, lunch,
middag) ater du i genomsnitt?

1 2 3 4 5 och mer

Kommentar:

8. Under en arbetsdag (inkl. det du ater icke arbetstid) hur manga mellanmal (allt du ater
som inte ar huvudmal) ater du i genomsnitt?

Dagpass 1 2 3 4 5 och mer
(t.ex. 6-15, 8-17, 9-18)

Kvéllspass 1 2 3 4 5 och mer
(tex. 12-21, 14-23, 15-23)

Nattpass 1 2 3 4 5 och mer
(t.ex. 18-03, 22-07)

Annat 1 2 3 4 5 och mer
(Annan tid pa arbetspass som du inte anser vara nagot av ovanstaende)

Kommentar:
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9. Under en ledigdag (all tid som inte ar arbetstid) hur manga mellanmal (allt du ater som
inte ar huvudmal) ater du i genomsnitt?

1 2 3 4 5 och mer

Kommentar:

10. Vad for rast har du i huvudsak pa din arbetsplats?
Matrast Maltidsuppehall

Kommentar:

11. Anser du att du hinner ata i lugn och ro under:

a. Matrast Ja Nej
Kommentar:
b. Maltidsuppehall Ja Nej
Kommentar:

12. Under vilka arbetsformer anser du det ar svarast att hinna ata?
Morgonpass Kvéllspass Nattpass Annat

Vad anser du &r huvudorsaken till att du inte hinner &ta? Skriv vilken arbetsform det ror sig
om?

13. Anser du att du kan ata regelbundet under:

Dagpass Ja Nej
Kvallspass Ja Nej
Nattpass Ja Nej
Annat Ja Nej
Kommentar:

14. Ater du frukost efter ett nattpass innan du lagger dig?

Ja Nej
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Om ja, varfor ater du frukost efter ett nattpass?

15. Vad for hinder anser du att det finns for att fa battre kostvanor vid oregelbundna

arbetstider?

16. Vad for framjande atgarder anser du att det finns for att fa battre kostvanor vid

oregelbundna arbetstider? Ar det nagot du kan gora sjalv?

17. Anser du att du ar en?

Morgonménniska

Kvallsméanniska

Mittemellan

18. Hur manga timmar somn (kvalitet) har du i genomsnitt efter ett:

a. Dagpass: 1-3tim 3-5tim 5-8 tim 8-10 tim 10 och mer
b. Kvallspass: 1-3 tim 3-5tim 5-8 tim 8-10 tim 10 och mer
c. Nattpass: 1-3 tim 3-5tim 5-8 tim 8-10 tim 10 och mer
d. Ledigdag 1-3 tim 3-5tim 5-8 tim 8-10 tim 10 och mer
Kommentar:

19. Nar du har:

a. Dagpass:

Har du svart att sova? Ja Nej

Vaknar du flera ganger nér du ska sova? Ja Nej

Ar du trott pa arbetstid? Ja Nej

Ar du trott pa ledigtid? Ja Nej
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b. Kvéllspass:

Har du svart att sova? Ja Nej
Vaknar du flera ganger nar du ska sova? Ja Nej
Ar du trott pa arbetstid? Ja Nej
Ar du trott pa ledigtid? Ja Nej
c. Nattpass

Har du svart att sova? Ja Nej
Vaknar du flera ganger nar du ska sova? Ja Nej
Ar du trott pa ledigtid? Ja Nej
Ar du trétt pa arbetstid? Ja Nej
d. Ledigdag

Har du svart att sova? Ja Nej
Vaknar du flera ganger nar du ska sova? Ja Nej
Ar du trott pa ledigtid? Ja Nej

19. Anser du att:
a. du far somn- och vakenhetsproblem genom att arbeta oregelbundna tider?
Ja Nej

Kommentar:

b. dina kostvanor paverkas av hur mycket somn du har haft?
Ja Nej

Pa vilket satt paverkar somnen dina kostvanor?

Ovriga kommentarer:

Tack for din medverkan!

Niku Shams Zanjani
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Bilaga 2

Resultat av fraga 1-3 och kommentarerna till de 6ppna fragorna i enkatundersokningen.

Tabell 2. (Fraga 1-3) Fordelning kon, alder och tjansteér.

Alder, N (%) Tjéanstedr, N(%o)
20-30 31-40 >40 0-5 6-10 >10 Obesvarat  Totalt
Man 26 (46) 24(43) 6 (11) 43(77)  8(14)  4(7) 1(2) 56 (70)
Kvinna 11(45) 10(42) 3(13) 20(83) 3(13) 1(4) 0(0) 24 (30)
Totalt ~ 37(46) 34(43) 9(11) 63(78) 11(14) 5(6) 1(2) 80 (100)

Tabell 3. (Fraga 4b) Finns det andra rekommendationer for maltidsordning som du foljer?

"Nej”
”Frukost pa morgonen dven efter nattpass”

”Mindre kolhydrater”

”Ater var 4:e timme”

”Brukar éta lite soppa eller grot pé natten”

”Téanker pa att inte dta for mycket under natten och frukost innan jag lagger mig efter nattpass”
”Ibland blir det ett litet mal mellan 00-04 och ibland hoppar jag 6ver det”

”Jag forsoker hélla fasta tider for mina maltider vid skifttjdnstgoring sa gott det gar”

”Ibland blir jag jéttehungrig mitt i natten och &ter mycket”

”Svart att fa ett kontinuerligt matintag”

”Ater oftast mindre under nattveckorna, pga. att jag inte blir hungrig”

”Livsmedelsverket dr fordldrat och ej anpassat efter aktivt liv eller allergier”

Tabell 4. (Fraga 5) “’Pa vilket satt kostvanorna skiljer sig mellan arbetspass och ledig dag?

”Bittre rutin nér jag ér ledig”

”Ater mer oregelbundet pé arbetstid”

” Arbetet styr tidpunkt for mat”

”Bittre och mer regelbunden mat pa ledig tid”

”Oregelbunden hunger”

”Det tenderar att bli mer snabbmat nér jag jobbar an nér jag ar ledig”

”Under ledig tid éter jag inget efter middagen”

”Ater pa firre tillfillen nir jag jobbar. Det hiinder att det gar vildigt 1ang tid mellan mat p jobb”
”Hoppar éver mal nér jag jobbar natt”

’Délig kontinuitet pé jobbet. Kan inte paverka matavbrott

”Mindre kolhydrater pa nattpass och kvéllspass”

”Kan hénda att jag far "hetsdta” for att det &r mycket att gora pa jobbet. Risken é&r att bli utan”
”Jag brukar dta mat av frukostliknande karaktir nir jag arbetar natt”

”Fler sma mal (Smaéter) nar jag jobbar”

”Ledig éter jag nér jag dr hungrig. Jobbtid &ter jag nér jag har tid”
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Tabell 5. (Fraga 11) Anser du att du hinner &ta i lugn och ro under matrast och maltidsuppehall?

”Ater ofta lite for fort”

”Alltid stress”

”Vill alltid dta sa fort som mojligt for att hinna innan jobb ropas ut”
”Hénder ibland att man far kasta i sig maten”

”Héndelsestyrt, ibland far man avbryta uppehall”

”Manga ganger vildigt sent, men jag hinner oftast dta upp”

Tabell 6. (Fraga 12) ”Vad anser du dr huvudorsaken till att du inte hinner &ta?”

”Hog arbetsbelastning”

”Tiden ricker inte till”

”Mycket jobb ibland nér det ndrmar sig middag”

”Manga HR under speciellt kvéllspass”

1@, jobb frén LKC”

”IG1, for inte maltidsuppehall”

’1G-verksamhet”

»Stress, Vill snabbt fa i mig maten ifall det kommer ett jobb”

”Mycket med jobb — LKC ger inte tillrackligt med tid. Blir ofta rykta”

1. Begreppet IG betyder ingripandeenhet

Tabell 7. (Fraga 14). Om Ja, varfor ater du frukost efter ett nattpass?

”For att inte sova hungrig”

”For att halla matrytmen”

”For att sova bittre”

” Annars vaknar jag tidigare och hungrig. For att aterhdmta kroppen”
”Vaknar hungrig annars”

”Jag forsoker att inte &ndra matvanor pga. skifttjinstgoring”

Tabell 8. (Fraga 15) ”Vad for hinder anser du att det finns for att fa battre kostvanor vid oregelbundna arbetstider?”

”Hog arbetsbelastning”

”For lite personal i forhallande till arbetsbelastningen”

”Jobben som gér ut omedelbara”

”Brist pa att sjalv fa bestimma 6ver min egen tid”

”Oregelbundna matavbrott”

”Familjens maltider”

”Vaknar och sover oregelbundna tider”

” Arbetsuppgifter tar lang tid ofta och da finns ej mojlighet till att 4ta”

”Om man inte har med sig mat brukar det inte ga att hitta bra mat t.ex. mork tid”
”En fast rast/maltidsuppehall. Annars nastan omajligt”

”Beroende pé vad man dr pé for jobb for tillfallet s& blir matuppehéllet efter att det jobbet tagit slut”
”For lite kunskap”
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Tabell 9. (Fraga 16)”Vad for fraimjande dtgarder anser du att det finns for att du att fa béttre kostvanor vid
oregelbundna arbetstider?”

”Regelbundna arbetstider”

”Mer folk i yttre tjénst”

”Ta med sig matlada i bilen + ev. mellanmal typ noétter odyl”

” Arbetsgivaren kan bjuda pa frukt”

”En fast rast/méltidsuppehall”

”Att man dnda far dta med sikerhet efter ett antal timmar”

”Ta med méltiderna i RB2! Ata nir tillfille ges dven nir jag ir ute pi jobb”
”Forsoker uppehalla rutiner trots skift”

”Ata nyttigare”

”Planera och avsitta tid till att laga mat hemma i storre utstrackning”
”Planering av maltider och mellanmal”

”Hélla samma matrutiner som ledig tid. Ata bra/Nyttig mat”

”Kortare snurror”’- mindre arbetsdagar, vilket skulle minska natt-perioderna”
”Skapa egen struktur kring méltiderna och mellanmal”

”Vet inte vad jag ska gora sjalv”

2. Begreppet RB betyder radiobil.

Tabell 10. (Fraga 19) Kommentarer till fragan ”Anser du att du far sémn- och vakenhetsproblem genom att arbeta
oregelbundna tider?”

”Framfor allt vid omstéllningarna tillbaka till normal dygnsrytm”

”Mest gillande att ga pa/av nattpass”

”Blir bara oerhort trétt och sur/daligt humor”

”Vill orka ”Sova ut” pé ledig tid”

”Trott av att jobba natt”

”Det &r svart att stdlla om fran natt till dag. Kan vara trott tidigt pa kvdllen och somna men vaknar
hungrig mitt i natten”

”Sover och vaknar extremt oregelbundet nistan jamt”

Tabell 11. (Fraga 19) Kommentarer till frigan P4 vilket sétt pdverkar somnen dina kostvanor?”

”Man dter mer oregelbundet”

”Mer sugen pa “onyttigheter”

”Inte samma matlust”

”Har jag sovit daligt ater jag tyvarr daligt”

”Vildigt mycket pga. nattpass/ dvertid”

”Om jag ar trott orkar jag inte laga mat och istéllet dter jag snabbmat”

”Har jag sovit for lite infor dagpass hoppar jag 6ver frukosten for att kunna sova lite till”
”Orkar inte &ta ibland”

Beror pa nir och hur jag sover”

”Blir hungrigare nér jag jobbar natt, sover samre pa dagarna”

Jag blir merkénslig for blodsockerfall/hungrig nér jag inte sovit ordentligt”
”Svart med regelbundet och bra mat”
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