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SAMMANFATTNING 

Bakgrund Ett skiftarbete där nattarbete ingår innebär en ökad risk för ohälsa. Ett 

förändrat mönster för matintag, minskad fysisk aktivitet och sömn samt påverkad 

ämnesomsättning kan vara bidragande orsaker till detta. Rätt struktur på måltider i 

samband med nattpass kan bidra till att motverka skiftarbetets negativa effekter på 

hälsan. 

Syfte Studiens syfte var att utforska skiftarbetares tankar och attityder kring deras 

kostval i samband med nattpass.  

Metod Nio personer med 6 månader-23 års erfarenhet av skiftarbete som inkluderade 

nattpass rekryterades från ett företag. Enskilda intervjuer utfördes med hjälp av en 

halvstrukturerad frågeguide. Samtalen pågick mellan 35-60 minuter och spelades in på 

diktafon. Materialet transkriberades ordagrant och analyserades med kvalitativ 

innehållsanalys.  

Resultat Skiftarbetarna valde livsmedel som främjade hälsa och välbefinnande samt 

optimerade god sömn och minskade den trötthet som uppstod i samband med nattpass. 

Andra orsaker som influerade matvalen var den biologiska klockans påverkan på 

kroppen, de egna erfarenheterna och kunskaperna gällande matval, matutbudet på 

arbetsplatsen samt den styrda regelbundenheten som de reglerade rasterna innebar. 

Slutsats Studien tyder på att det är viktigt med kunskap kring kost i samband med 

skiftarbete och motiverar att fler företag skulle kunna dra fördel av att utbilda sina 

anställda inom detta område. Det är värdefullt att reglera rasterna efter 

rekommendationerna för matintag på natten och den sista rasten kan med fördel 

förläggas efter klockan 04 för att minska hungern på morgonen samt undvika matintag 

under de timmar kroppen har sämst förutsättning att ta hand om näringsämnen. 

Resultatet tyder även på att dagens generella rekommendationer för matintag i samband 

med nattarbete verkar fungera bra.   

 

 



  
 

 
 

ABSTRACT 

Background A Shift work where night shift is included increases the risk for health 

consequences. Changed patterns for food intake, decreased physical activity, sleep and 

an affected metabolism may contribute to this. A good structure of meals in relation to 

night shifts may help to counteract adverse health effects of shift work.  

Objective The aim of the study was to explore the thoughts and attitudes of night shift 

workers regarding their food choices. 

Method Nine persons with 6 months-23 years’ experience of shift work that also 

included night shifts were recruited from a company. Individual interviews were 

conducted using a semi-structured interview guide. The interviews lasted between 35-60 

minutes and were recorded with a dictaphone. The material was transcribed verbatim 

and analyzed by qualitative content analysis. 

Result The shift workers chose foods that promoted health and wellness as well as 

optimized sleep and reduced fatigue that occurred in connection with night shifts. Other 

factors that influenced food selection were the biological clock’s effect on the body, 

their own experiences and knowledge regarding food choices, the food supply at the 

workplace and the controlled regularity of food intake given by the regulated breaks. 

Conclusion This study shows the importance of knowledge about diet in connection 

with shift work and motivates that more companies could benefit from investing in 

educate their staff in this area. It is valuable to regulate the breaks to correspond to the 

recommendations for nocturnal food intake. The final break of the night may be placed 

after 04 am to reduce hunger in the morning and avoid eating during the hours the body 

is least provided to take care of nutrients. The results also suggest that current general 

recommendations regarding food intake in connection with night work seem to work 

well. 
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1 BAKGRUND 

1.1 Skiftarbete i Sverige 
Enligt Statistiska Centralbyrån arbetar 24 procent av Sveriges befolkning skift (1). Det 

är vanligare bland kvinnor än män att skiftarbeta, då 26 procent av kvinnorna jämfört 

med 19 procent av männen arbetar oregelbundet. Att skiftarbeta innebär att 

arbetstiderna ligger utanför dagtid och att de varierar över dygnet och veckan (2). Det 

finns olika varianter av skiftarbete, de vanligaste är två- respektive treskift. Tvåskift 

innebär vanligtvis dag- och kvällspass medan treskift även innefattar nattpass (3).  

 

1.2 Skiftarbetets inverkan på kroppen 
Att arbeta i skift där nattarbete ingår innebär en ökad risk för ohälsa (2-16). Studier 

visar bland annat att det är en ökad risk för viktuppgång (4-7) samt att skiftarbetare i 

större utsträckning än dagarbetare har höga triglyceridnivåer och låga HDL-

kolesterolvärden, ofta i kombination med övervikt (7, 8). Viktförändringen är relaterad 

till ett förändrat mönster för matintag, sömn och minskad fysisk aktivitet (6) samt 

påverkad ämnesomsättning (7). Skiftarbetare med oregelbundna arbetstider och som 

arbetar natt löper därmed en ökad risk att utveckla metabola syndromet och diabetes typ 

2 (7, 9). Andra problem som setts hos skiftarbetare är gastrointestinala problem (7,10, 

15) samt en ökad risk bland kvinnor att utveckla bröstcancer (11).  

 

Det naturliga för människan är att äta på dagen och fasta på natten (12). Den biologiska 

klockan skapar en naturlig rytm av hunger, mättnad och metabolism och beror på att 

nivåerna av olika hormon varierar över dygnet. Denna rytm och nattarbete kan vara 

svåra att kombinera (7). Normalt har sömnhormonet melatonin en topp efter midnatt när 

solljuset inte längre håller tillbaka produktionen, vilket resulterar i att vi blir sömniga (7, 

12). Melatonin påverkar den biologiska klockans komplexa samspel av hormoner och 

medför bland annat att insulinproduktionen hämmas under natten. Detta leder i sin tur 

till att det är svårare att hålla en god blodsockerbalans vid matintag nattetid (7). Ett 

annat hormon vars sekretion påverkas av den biologiska klockan och har en betydande 

effekt på metabolismen är kortisol (17). Detta hormon har en topp omkring klockan sex 

på morgonen då det stimulerar glukoneogenesen. Denna topp sammanfaller ofta med en 

ökad hunger. 

 

Förändrade matvanor i kombination med rubbningar i sömnmönster (6) samt påverkan 

på den biologiska klockan (12) är faktorer som kan vara anledning till skiftarbetares 

ohälsa. Under nattskift kan matvanorna se annorlunda ut då många väljer kall mat 

framför varm (15) samt småäter sig genom natten vilket kan leda till att energiintaget 

underskattas. Samtidigt finns det kvantitativa studier som visar att det totala 

energiintaget och måltidssammansättningen inte påverkas av skiftarbete (16, 17). 

 

1.3 Kostrekommendationer vid skiftarbete 
Ett bra intag av måltider under dygnet kan bidra till att förbättra den utsatta situation 

som skiftarbete innebär samt motverka negativa effekter på hälsan (18). Vid skiftarbete 

bör man eftersträva regelbundna tider för matintag oavsett hur arbetstiderna ser ut. Vad 

gäller kostrekommendationerna i övrigt skiljer de sig inte från Svenska 

Livsmedelsverkets (SLV) allmänna råd. Tabell 1 visar SLV:s rekommendationer för hur 

denna måltidsrutin kan se ut. Vid dagskift intas den sena måltiden istället som ett 

mellanmål på förmiddagen vid klockan 09-10. 
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Tabell 1. Kostrekommendationer om måltidsordning vid skiftarbete. Källa: Anpassad 

från Svenska Livsmedelsverket (18) 

Tid  Måltider i samband med nattpass 

Kl. 04-08 Frukost innan dagssömn 

 

Kl. 11–14 Frukost efter uppvaknande 

 

Kl. 15–16 Litet mellanmål 

 

Kl. 18–20 Middag 

 

Kl. 22–24 Måltid på jobbet 

 

 

Mellan klockan 00-04 rekommenderas personer som arbetar nattskift att helst inte äta 

något alls (18). Vid hunger är rekommendationen att äta små portioner av exempelvis 

fil, yoghurt, eller osötade varma soppor. Söta livsmedel ska helst undvikas helt nattetid. 

 

I dag finns det mestadels kvantitativa studier gjorda på skiftarbetares kostvanor (3). 

Denna studie kan bidra till en djupare förståelse för skiftarbetares val av livsmedel i 

samband med nattpass och därmed underlätta framtida hälsofrämjande arbete inom 

området på individ- och befolkningsnivå.  

 

2 SYFTE 
 

Syftet med denna undersökning var att utforska skiftarbetares tankar och attityder kring 

deras kostval i samband med nattskift.  

 
3 METOD 

 
3.1 Val av metod 
För att bredda kunskapsområdet och få en djupare förståelse för vad det innebär att 

arbeta i skift och äta på natten valdes individuella kvalitativa intervjuer som metod (19). 

 
3.2 Urval och rekrytering 
Vid rekrytering av deltagare kontaktades ett företag där treskiftarbete förekommer i 

augusti 2012. En urvalsgrupp som bestod av totalt nio frivilligt anmälda personer 

rekryterades efter en presentation av studien. Presentationen genomfördes vid två 

tillfällen för personalen på arbetsplatsen i samband med skiftbyte. Efter att information 

om studien delgivits muntligen delades den även ut skriftligen (Bilaga 1). Informationen 

distribuerades även via ett blad på den allmänna anslagstavlan samt via det webbaserade 

nyhetsbrevet som når all personal vid arbetsplatsen (Bilaga 2). Kriterierna för att få 

delta var att man var treskiftsarbetare som har arbetat nattskift i minst sex månader samt 

inte har några diagnostiserade sjukdomar som påverkar kostintaget. Samtliga personer 

på företaget som uppfyllde dessa kriterier inbjöds att delta i studien.  

 

De nio informanterna bestod av en kvinna och åtta män i åldrarna 27-55 år med olika 

arbetsuppgifter och befattningar på företaget.  Erfarenheterna av skiftarbete varierade 

mellan 6 månader - 23 år. Tillfällen för intervjuer bokades in på tid och plats efter deras 
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önskemål. Samtliga intervjuer utfördes på utsatt tid och ingen av informanterna valde att 

avsluta sitt deltagande under studiens gång.  

 

Inom urvalsgruppen fanns två typer av nattskift. Det ena startade mellan klockan 18-19, 

och det andra startade klockan 23. Nattskiften avslutades mellan klockan 06-07 

morgonen därpå. Oftast arbetades tre på varandra följande nattpass. För de flesta som 

började tidigt på kvällen var matpauserna reglerade till två tillfällen under natten, vid 

klockan 23 och 02. Oftast var den första rasten en timme lång och den andra 20 minuter, 

men det varierade något beroende på befattning och arbetsuppgifter. För de som började 

senare på kvällen och därmed hade kortare arbetspass var det bara en matpaus vid 

klockan 02. 

 

 
3.3 Tillvägagångssätt 
Innan datainsamling påbörjades utvecklades en halvstrukturerad frågeguide (Bilaga 3). 

Frågeguiden testades och reviderades genom en pilotstudie med två personer som har 

erfarenhet av skiftarbete. Frågeguiden reviderades åter igen efter den första samt den 

femte intervjun. Efter den första intervjun kortades frågeguiden ner genom att 

följdfrågor som föreföll naturliga exkluderades. Efter femte intervjun tillskrevs två 

följdfrågor till de existerande frågeområdena. 

 

Enskilda intervjuer utfördes i miljöer som valdes av informanten och där mötet kunde 

ske ostört. Utgången blev att sju intervjuer genomfördes i ett sammanträdesrum på 

arbetsplatsen och två intervjuer utfördes på annan plats. Båda författarna deltog vid 

intervjuerna, utom vid två tillfällen då dessa var inbokade samtidigt. Författarna turades 

om att vara samtalsledare och observatör. Observatörens roll var att lyssna och skriva 

ner anteckningar eller frågor som kunde tänkas dyka upp under samtalet och 

komplettera intervjun med dessa innan den avslutades. Vid intervjuerna användes den 

halvstrukturerade frågeguiden med tillhörande fem frågeområden (Bilaga 4). De fem 

frågeområdena delgavs för informanten innan intervjun påbörjades. Dessa områden 

kallades ”Dryck under natt”, ”Matintag och livsmedelsval”, ”Så mår kroppen”, 

”Måltidssituationen” och ”Övrigt”. De nio intervjuerna tog mellan 35-60 minuter och 

spelades in med  en diktafon. Det inspelade materialet överfördes sedan till två datorer 

och raderades direkt från diktafonen. Efter transkribering raderades materialet från 

datorerna. 

 
3.4 Databearbetning/analys 

Transkribering av det inspelade materialet påbörjades och utfördes inom 24 timmar 

efter inspelning. Materialet transkriberades ordagrant och anteckningar gjordes kring 

eventuella känslor eller beteenden som uppvisades under samtalet, exempelvis skratt 

eller tystnad. Det insamlade materialet analyserades och kodades genom kvalitativ 

innehållsanalys enligt Graneheim (20). Vid analysen lämnades frågeguidens struktur 

och allt insamlat material sågs som en helhet. Alla intervjuer lästes igenom och 

meningsbärande enheter identifierades. De meningsbärande enheterna bearbetades först 

av författarna på varsitt håll och därefter analyserades de gemensamt. Sedan 

kondenserades de meningsbärande enheterna av författarna separat. Koder och 

kategorier togs fram tillsammans i ordbehandlingsprogrammet Word (Bilaga 5). 

Koderna skrevs sedan ut och behandlades manuellt vid analys. 
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3.5 Etiska aspekter 

Innan intervjun påbörjades informerades respondenterna både skriftligen och muntligen 

om att deltagandet var frivilligt och när som helst kunde avbrytas. De meddelades även 

att insamlat material skulle behandlas konfidentiellt och enbart var avsett för 

forskningsändamål. Konfidentialiteten tillsågs bland annat genom att informanterna 

gavs fingerande namn vid redovisningen av resultatet. Några av de namn som har 

använts är av både manlig och kvinnlig karaktär för att citaten som används inte ska gå 

att spåra. Kvalitativa studier kan ibland väcka negativa känslor och minnen hos 

informanterna. Denna studie bedöms dock inte innefatta frågeområden av sådan 

karaktär. Samtliga respondenter godkände inspelning.  

 

 

4 RESULTAT 
 

4.1 Äta för hälsa och välbefinnande 
Den främsta fysiska kroppspåverkan som informanterna upplevde i samband med 

nattarbete var olika typer av magproblem. För att undvika och lindra dessa problem 

valdes livsmedel som ansågs skonsamma för magen och kroppen.  

 

Kim: ”Magen kan bli lite bubblig och nummer två kan bli lite besvärlig. Därför 

äter jag dagligen krossat linfrö vid frukosten för att hålla magen igång. Jag 

försöker hålla band på mig själv.” 

 

En del av informanterna uppgav att de mådde bäst av att äta mer lättsmält mat under 

natten, då det kändes som det mest hälsosamma valet. Många av informanterna menade 

att det var viktigt för dem att välja mat som de visste var näringsrik, välgörande och inte 

medförde någon upplevelse av negativ påverkan på kroppen. Livsmedel som filmjölk, 

frukt och nötter var vanligt förekommande. Några av informanterna poängterade vikten 

av att försöka hjälpa sin kropp och sig själv under den påfrestande situation nattarbete 

innebär. Flera uppgav att de strävade efter ett generellt välbefinnande. 

  

Charlie: ”Ja just för att kroppen ska må så bra som möjligt ändå även fast man 

jobbar natt så kan man ju inte vräka i sig sådär onödigt med godis eller köpa 

nån tung maträtt eller fara och köpa nå skrovmål eller liknande sådär att… utan 

att hålla det till så lätt som möjligt..[…]” 

 

En annan aspekt som lyftes fram i strävan efter välbefinnande och som även påverkade 

informanternas matval var att maten skulle vara välsmakande.   

 

4.2 God sömn och mat i nödvändig symbios 
Informanterna menade att sömnen och den återkommande omställningen av dygnet 

påverkade matintaget. Vikten av god sömn i samband med skiftarbete och framförallt 

nattpass återkom i samtliga intervjuer. Fungerade inte sömnen påverkades den vakna 

tiden och skiftarbete blev svårare. En del uppgav att de åt mer mat vid sömnbrist för att 

orka arbeta och för att det kändes som att hungern aldrig minskade. Samtidigt menade 

några att kvaliteten på maten kunde bli försämrad om sömnen inte var fullgod. Då 

valdes ofta mat som gick att göra i ordning snabbt och enkelt och halv- och helfabrikat 

förekom i större utsträckning. Vid sömnbrist var risken större att falla för utrymmesmat 

som godis och snacks under arbetspasset. Flera uppgav att de använde sig av kaffe när 

de behövde en energikick. De flesta av informanterna menade att sömnen var det som 
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alltid prioriterades. Hade de sovit dåligt inför ett nattpass kunde det innebära att mat 

prioriterades bort till förmån för sömnen. Några framhöll även vikten av en ordentlig 

frukost på morgonen innan sömn för att inte vakna för tidigt under dagen på grund av 

hunger.  

 

Alex: ”Gröt kan det va. Det kan va nån macka. Det beror också på lite hur det 

fungerat med sömnen. Om jag känner mig trött, då behöver jag energi och då 

kan jag som äta en lättare middag [på nattrasten]. 

 

Billie: ”[...] Om jag äter nu så kommer jag klara mig fram till efter tolv,[på 

dagen] kanske ett - två, så är det ju längre desto bättre att man inte vaknar av 

att just att man är hungrig […] Jag äter alltid på morgon när jag kommer hem 

och oftast så är jag ju hungrig också sådär så att man vill ju få i sig nåt så att 

man slipper tänka på det, nu är det bara att slappna av och somna in.”  

 

4.3 Kunskap från utbildning och erfarenhet 
Vissa studiedeltagare berättade att de genom tidigare misstag lärt sig hur mycket och 

vilken typ av mat de behövde under ett nattpass. De hade insett hur de kunde förbättra 

sina vanor och samtidigt hitta en fungerande rutin för matintaget. Erfarenheten bidrog 

till att få det att fungera på bästa sätt. 

 

Kim: ”Eftersom jag hittar hur och vad jag skall äta för att det skall gå så bra 

som möjligt så går det bättre. I början så var man lite osäker på vad som var 

bra för en, men nu har jag stående hittat vad som funkar.” 

 

Alex:” Nja alltså man känner ju att kroppen liksom får in en rutin. Det blir mer 

att du vill äta… från början när du vänjer in ett upplägg är man inte van vart 

man skall göra vad. Men sen kommer det mer systematiskt eller vad man skall 

säga. Sen är det ju så att man vet hur det skall va så man kanske käkar fast man 

inte har någon hungerskänsla.” 

 

Många informanter berättade att dålig planering inför nattpasset ökade risken för intag 

av utrymmesmat och att förberedelsen blev ännu viktigare när längre pass skulle 

arbetas. Ett mönster kunde ses i att mat som var smidig att förbereda och ta med ofta 

valdes. Några använde strategier för att aktivt jobba mot ett sötsug, då de lärt sig att 

suget efter sött ökade om man gav efter och åt litegrann. 

 

Under samtalen framgick det att de anställda fått ta del av undervisning i form av 

föreläsningar och temadagar inom ämnet kost vid skiftarbete. Flera deltagare i studien 

hade påverkat och förändrat sitt matintag efter information om kostråd. Många upplevde 

att de åt mindre och bättre under nattpassen efter kostutbildningen. Samtidigt berättade 

några informanter att deras matintag inte förändrats under de år de arbetat skift utan att 

de haft en fungerande rutin från början.  

 

Kim: ”Det söta tar jag då vid 23 måltiden och inte på natten vid två då försöker 

jag undvika. Jag har tagit till mig av den info man läst kring måltider om hur 

man kan hjälpa sig själv.” 

 



 

10 
 

En av studiedeltagarna tyckte att nyanställda snabbt borde få information kring hur ett 

optimalt kostintag under natten ser ut så de inte behöver lära av egna misstag. 

Informationen skulle även ges tidigt, innan de anställda redan  skapat sig dåliga vanor. 

 

4.4 Arbetsplatsens utbud 
De flesta av informanterna tyckte att arbetsplatsens utbud inte erbjöd något som 

tilltalade dem samtidigt som de ansåg att var onödigt dyrt. Under natten var det 

begränsade möjligheter till att köpa mat på och i närheten av arbetsplatsen. Utbudet 

bestod av automater med frysta färdigrätter, godis, godbitar, snacks, glass och läsk. 

Frysrätterna blev för de flesta en sista utväg om matlåda glömdes. 

 

Billie: ”[…] Vi har ju inte nåt jättebra utbud här tycker jag, det finns nån sån 

här Wasa husmans. Det är väl den närmsta macka. Det finns nötter också men 

det är för mycket socker i tycker jag.” 

 

Gustav:” Ja, försöker i största möjliga mån göra egen mat och hoppa över de 

här köpegrejerna. För jag tror inte att kvalitén är lika bra.” 

 

En majoritet av deltagarna uppgav att de sällan köpte godis eller snacks från 

automaterna. Flera menade att det hände ibland men ansåg samtidigt att det inte var 

vanligare under nattpass än andra pass. En av informanterna menade att omsättningen i 

automaterna med stor sannolikhet var störst under nattpassen. När godis eller snacks 

köptes var anledningen ofta att en energikick behövdes, viljan att unna sig något eller ett 

sötsug. 

 

Företaget bjöd sina anställda på frukt två dagar per vecka vilket utnyttjades av samtliga 

informanter och uppgavs vara uppskattat av alla anställda på företaget. En informant 

ansåg även att dennes fruktkonsumtion, såväl av företagsfrukt som av medtagen frukt, 

var högre under dagar med arbetspass jämfört med lediga dagar. 

 

4.5 Biologisk klocka styr hunger 
Många av informanterna berättade att deras hunger- och mättnadskänslor var påverkade 

under natten. Flera berättade att på grund av en minskad hunger valdes ofta lätt och kall 

mat som fil eller smörgås. Dessa informanter åt snarare för att de behövde energin till 

att orka arbeta hela natten. Dessutom menade flera deltagare att det kändes mest 

naturligt att äta kall mat under natten då kroppen enligt den biologiska klockan 

egentligen vill sova och inte äta. Kall och lätt mat medförde även att mättnadskänslan 

upplevdes annorlunda jämfört med efter måltid under dagen.  

 

Konny: ”Ja det är ju en mättnadskänsla men det är inte samma känsla som när 

man jobbar dag eller jobbar kväll. Man är mätt men ändå inte.” 

 

Upplevelsen av hur väl maten kunde tillgodogöras under nattpassen var påverkad och 

vid normalstora portioner av varm mat upplevde flera en känsla av dåsighet, samtidigt 

som en del inte påverkades nämnvärt. En majoritet berättade att hungern väcktes på 

morgonen och att de åt frukost efter nattpasset. 

 

Alex: ”[…] Om man käkar för tungt, käkar för mycket så är det som att man inte 

kan tillgodogöra sig det. Det är min egen reflektion och jag vet egentligen inte 

om det är så.”  
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Kim: ”Det är bara att man på morgonkvisten är riktigt hungrig och den 

hungerskänslan har jag inte annars.”  

 

En av informanterna upplevde att kroppens biologiska klocka vid det här laget borde ha 

påverkats och ändrats efter hur arbetssituationen var. Informanten menade att det 

egentligen inte borde spela någon roll om de åt under dagen eller natten eftersom att de 

vände och vred så mycket på dygnet helt tiden, samtidigt som informanten var väl 

medveten om vad det innebar för kroppen att äta under natten. 

 

4.6 Styrd regelbundenhet underlättar 
Strukturen för rasterna påverkade de anställda och bidrog till en helhetsstruktur på 

nattpassen, som de därmed var tvungna att anpassa matintaget efter. Arbetsplatsen hade 

anpassat rasterna efter produktionen och det resulterade i två tillfällen för rast under 

natten, klockan 23 och 02. Rasterna var reglerade på det sättet för nästintill alla 

informanter. Informanterna upplevde att de var nöjda med att ha rasterna fördelade så 

och menade att det hjälpte dem med struktur och regelbundenhet för matintag och vad 

som skulle ätas. Denna struktur hjälpte till att undvika utsvävningar som att småäta 

under natten. 

 

Kim: ”Det enda jag kan tänka mig är det att tack vare att vi har 23–24-rast på 

natten och 02, ur arbetsgivarsynvinkel, det hjälper ju mig att ha lite mer 

disciplin på måltiderna, att jag inte hinner gå iväg och småäta. Helt klart. Att 

det inte finns den tiden.” 

 

En del menade att det kunde vara svårare med regelbundna måltider under fritiden då 

inte dessa riktlinjer fanns.   

 

Arvid: ”Sen har man ju som en fördel att man vet när nästa rast är. Jag vet ju 

som de som har ambulansen och såhär. Det tycker jag det skulle vara svårt att 

äta då. Man vet ju som aldrig om man äter klockan 12 och vill äta klockan 4 

igen. Ja då kanske det blir utryckning 3.30 och då. Det är ju en helt annan 

situation, här vet man ju när man kommer ha rast.”  

 

5 DISKUSSION 
 

5.1 Metoddiskussion 
Författarnas förförståelse baseras på deras utbildning inom kostvetenskap, forskningen 

som redovisas i bakgrunden och tidigare diskussioner med personer som har erfarenhet 

av skiftarbete. En av författarna har egen erfarenhet av skiftarbete där nattpass ingår. 

Dessa perspektiv kan ha påverkat utformningen av frågeguiden och möjligtvis samtalen 

under intervjutillfällena. Författarnas medvetenhet om risken att den egna erfarenheten 

ska påverka frågeställning och slutsatser har bidragit till ständigt återkommande 

reflektion kring detta. Författarna har utvecklat och förbättrat frågeguiden under arbetets 

gång för att hålla sig följsamma till insamlat material. Vid analysen har författarna till 

en början utfört dessa på varsitt håll för att minska påverkan från varandra i 

tolkningarna. 

 

Båda författarna deltog under intervjuerna vilket kan ha försvårat för informanterna att 

öppet delge sina erfarenheter. Informanternas vetskap om att författarna var 
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dietiststudenter skulle eventuellt kunnat ha en inverkan på samtalen och informanternas 

beskrivningar. Författarna försökte dock vara neutrala i sina roller och arbetade med att 

locka till egen berättelse utan värdering och påverkan av förförståelsen. Sju av 

informanterna valde att utföra intervjun i ett avskilt rum på arbetsplatsen. Det kan ha 

haft inverkan på resultaten då denna plats inte anses vara neutral för ändamålet. 

Eftersom deltagandet var frivilligt kan det ha bidragit till att urvalsgruppen hade både 

intresse och förkunskaper om hur man ska tänka kring matintag vid skiftarbete och 

nattpass. 

 

Urvalsgruppen bestod endast av en kvinna och resterande män. Enligt statistiken arbetar 

kvinnor i större utsträckning i skift än män (2). Denna fördelning är inget som avspeglar 

sig bland informanterna. Eftersom deltagandet var frivilligt gick spridningen av kvinnor 

och män inte att påverka. Det är sedan tidigare känt att valet av mat har ett samband 

med kön (22, 23). Det har setts att kvinnor i större utsträckning än män väljer mat som 

anses vara mer hälsosam och samtidigt har en högre följsamhet till att äta nyttigt. Den 

ojämna spridningen i denna studie medför att det kan finnas genusaspekter av en typ 

som inte går att belysa.  

 

Deltagarna i studien har reglerade matpauser, vilket på många sätt underlättar i 

matplanering och hur man ska lägga upp matintaget. Att ha strikt reglerade raster på 

detta sätt har förmodligen en påverkan för studiens resultat. Hade studien utförts på en 

arbetsplats där raster kunnat tas när tillfälle gavs under natten, är möjligheten stor att 

resultatet blivit annorlunda. I denna studie deltog nio informanter från ett och samma 

företag. Hade mer tid funnits hade det varit intressant att rekrytera deltagare från företag 

utan strikta tider för matpauser för att möjligtvis ge en större variation i resultaten. Detta 

hade i större utsträckning kunnat spegla erfarenhet och tankar kring matintag hos 

skiftarbetare som samhällsgrupp. 

 

5.2 Resultatdiskussion 
En av faktorerna som påverkade studiedeltagarnas matintag och mathållning var den 

styrda regelbundenhet som fasta tider för raster innebar. Det stämmer överens med en 

del tidigare studier som visar att energi- och näringsintaget inte påverkas av skiftarbete 

(16,17). Dessa studier gjordes på liknande grupper med fasta rutiner för raster. 

Samtidigt visar en annan studie att småätande under nattarbete är vanligare (15), vilket 

inte sågs bland studiedeltagarna. Möjligen kan även detta vara en följd av rutinerna för 

raster som skapar god struktur under nattpassen. Skiftarbetare med oregelbundna 

mattider i allmänhet och under nattpass i synnerhet kan misstänkas ha en ökad risk för 

sämre matvanor på grund av svårigheterna med rutinerna under dygnet som kan leda till 

ett ökat energiintag. En positiv energibalansskulle kunna bidra ytterligare till 

skiftarbetares ökade risk för ohälsa, att drabbas av övervikt och hjärt- och kärlsjukdom 

(4-9). 

 

Tidigare studier visar att viktökning är ett av de största problemen bland skiftarbetare 

(4-7). Informanterna i denna studie upplevde däremot sömnbrist som den största 

negativa effekten av skiftarbete. Studien har berört sömnens påverkan för matintaget 

och vice versa. Flera informanter berättade att de åt bättre när de sovit tillräckligt samt 

sov bättre om de ätit bra. Tidigare studier visar att skiftarbetare överlag sover sämre än 

dagarbetare (2). Detta skulle möjligen kunna innebära att skiftarbetares matintag blir 

sämre än dagarbetares om de har problem med att sova. Informanterna berättade att 

sömnen prioriterades, vilket skulle kunna antyda att deras matval eventuellt är bättre än 
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den genomsnittlige skiftarbetarens. Det skulle kunna tänkas att det främst är personer 

som klarar av att vara strukturerade som stannar kvar i arbetsförhållanden som innebär 

skift, eftersom dessa personer klarar av omständigheterna bäst. Samtidigt skulle det 

kunna vara så att skiftarbetare som inte klarar av omställningarna mellan skiften (2,3) 

äter sämre överlag på grund av sämre och mindre sömn. Detta skulle i sin tur kunna 

vara en bidragande orsak till den försämrade hälsa som setts hos denna grupp (2-16). 

 

En annan biverkan som några av informanterna upplevde var magpåverkan. Detta går i 

linje med tidigare studier som visar att gastrointestinala problem är vanligare hos 

skiftarbetare med arbetstid under natten än hos dagarbetare (17). Detta visar att 

magpåverkan är en stor del av problematiken vid nattpass och förekommer trots rutiner 

och medvetna val av mat under natten. Eftersom att kaffe många gånger valdes av 

informanterna vid trötthet och i syfte att få en energikick skulle en anledning till 

problem med magen kunna vara ett stort kaffeintag. Då informanterna samtidigt menade 

att trötthet kunde leda till att maten prioriterades bort och att det vid dessa tillfällen var 

lättare att göra sämre matval skulle det kunna vara ytterligare en bidragande orsak till 

påverkan på magen. Det kan antas att det är av stort värde att ta gastrointestinala 

problem i beaktande vid hälsofrämjande arbete bland treskiftarbetare. 

 

Många av informanterna menade att de inte kände någon hunger under natten. Det 

stämmer överens med vad man tidigare känner till kring den biologiska klockan och en 

minskad aptit under natten (12). En av informanterna upplevde en ambivalens för 

acceptans av hur den biologiska klockan påverkar kroppen och även till rådet att inte äta 

lika mycket under natten som under dagen. Tidigare forskning föreslår att personer som 

inte reflekterar över en förändrad mättnadskänsla under natten skulle kunna vara en 

anledning till överviktsproblematiken bland skiftarbetare (21). Tidigare studier visar att 

det är vanligt att skiftarbetare äter mer av vana än av hunger under nattpassen (15). 

Detta förekom även bland informanterna i denna studie som hade ett invant mönster på 

sitt matintag och många gånger åt i förebyggande syfte inför natten. Informanterna 

valde ofta att äta kalla och inte så energitäta livsmedel under nattpassen, vilket även ses 

i tidigare forskning (15). En risk med att äta kall mat istället för varm är att ingen riktig 

mättnad upplevs och att energiintaget blir högre än om man kanske skulle ha ätit varm 

mat. Att kall mat i stor utsträckning väljs kan också vara en bidragande orsak till att en 

del av informanterna inte riktig upplever samma typ av mättnadskänslor under natten 

som under dagen. 

 

Matutbudet i närheten av arbetsplatsen var minskat under natten och automaterna 

utgjorde enda möjlighet till att köpa mat. Det innebar att informanterna i större 

utsträckning såg till att ha matlåda förberedd inför ett nattpass. Förberedelsen medförde 

att de för det mesta endast åt maten som de hade med sig och inget utöver det. Detta 

innebär möjligtvis att risken för en positiv energibalans under dygnet minskar eftersom 

denna struktur inte ger någon större möjlighet till att äta mer än planerat samt att 

måltidens innehåll kan påverkas i större utsträckning. I tidigare studier ser man också att 

ett ökat intag av hemlagad mat och minskat intag av mat från servering leder till 

måltider med lägre energiinnehåll (17). Vid de tillfällen mat hemifrån inte togs med 

blev matautomaterna en sista utväg under natten. Även om de flesta till stor del valde att 

ta med egen mat hemifrån är matautomaterna på arbetsplatsen en bra alternativ plan. Då 

utbudet under natten är begränsat och inte speciellt uppskattat kan det vara viktigt att 

arbetsplatser erbjuder matautomater som innehåller hälsosam mat. Detta kan hjälpa 

personalen att behålla goda måltidsvanor under natten. 
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Många av informanterna åt i likhet med kostrekommendationerna enligt SLV (18). 

Flera menade dessutom att deras matvanor såg bättre ut idag än när de började arbeta 

natt. Eftersom denna grupp av informanter fått gemensam kostutbildning via 

arbetsplatsen finns möjligheten att de anställda även påverkat varandra vilket skulle 

kunna ha underlättat en eventuell beteendeförändring. De som uppggav att de försökte 

följa rekommendationerna för matintag i samband med nattarbete menade även att de 

upplevde en god hälsa.  

 

6 SLUTSATS 
 

Informanternas kostintag påverkas bland annat av de strikta tiderna för raster som 

hjälper till att skapa en regelbundenhet för paus och matintag. Om den sena rasten 

klockan 02 lades vid 04 istället skulle det kunna resultera i en minskad hunger senare 

fram på morgonen samt ytterligare bidra till att på sikt minska riskerna för uppkomsten 

av negativa hälsoeffekter. 

 

Denna studie visar hur viktigt det är med kunskap och utbildning och motiverar att fler 

företag skulle kunna dra fördel av att satsa på utbildning för sina anställda. Vidare tycks 

det vara viktigt att öka tillgängligheten av hälsosamma alternativ på arbetsplatsen. 

Övriga lärdomar att ta till sig från informanternas erfarenheter är att rutin och 

förberedelse underlättar för ett bra matintag samt att reflektion över hunger och mättnad 

kan påverka matintaget. Resultatet av denna studie tyder även på att dagens 

rekommendationer för matintag i samband med nattarbete verkar fungera bra. 

 

7 YRKESRELEVANS 
 

Eftersom personer som arbetar i skift drabbas av hälsorelaterade problem i större 

utsträckning än genomsnittsbefolkningen är det en viktig grupp att undersöka närmare. 

Det är önskvärt att skiftarbetare har goda måltidsrutiner eftersom de redan har en ökad 

risk för ohälsa.  

 

För att i sin yrkesroll kunna ge så bra kostbehandling som möjligt är det av stort värde 

att få en ökad förståelse för vad som påverkar skiftarbetares matintag under nattpass. 

När hälsofrämjande arbete för en skiftarbetande grupp ska genomföras bör man ta i 

beaktande vilken erfarenhet de har, hur sömnen påverkar och att regelbundenhet är 

viktigt. Det är dessutom av stor vikt att upplysa om mat som är skonsam för att undvika 

magproblem samt uppmärksamma att individuella förutsättningar och variationer 

förekommer inom alla områden. Denna studie kan öka förståelsen för matval i denna 

grupp och därmed underlätta vid kostbehandling av dessa patienter. Vidare önskade 

flera av informanterna i studien mer information om rekommendationer för matintag i 

samband med skiftarbete och några ansåg att information från en tillförlitlig källa, som 

en legitimerad dietist, är lättare att ta till och tillämpa. 

 

8 FÖRFATTARNAS BIDRAG TILL ARBETET  

HB och ZL har gemensamt planerat undersökningen, genomfört datainsamlingen, 

analyserat materialet och författat uppsatsen. 
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9 TACK 
 

Ett stort tack till alla informanter som tog sig tid att dela med sig av sina tankar och 

erfarenheter. Tack även till berörda personer som har hjälpt oss under arbetets gång. 
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Till dig som tillfrågats att delta i en intervjustudie 

Om studien: Studiens syfte är att undersöka vad Du som arbetar skift har för erfarenhet och 

tankar kring ditt matintag och val av mat i samband med nattpass.  

 

Vi söker dig som: 

- Har arbetat skift i minst 6 månader 

- Inte har några diagnostiserade sjukdomar som har påverkan för ditt matintag. 

 

Intervjuerna beräknas ta ca 30-60 min, och kommer att utföras vid tillfälle och plats som 

passar Dig utanför arbetstid. Du som deltar kommer att vara anonym och inga uppgifter 

kommer gå att spåra till Dig. Allt insamlat material kommer att behandlas konfidentiellt och är 

enbart avsett för forskningsändamål. Din medverkan är frivillig och kan när som helst 

avbrytas utan närmare förklaring. 

Resultatet av intervjustudien kommer att presenteras i form av ett examensarbete på 

dietistprogrammet, 180 hp, vid Umeå universitet. 

 

Din medverkan betyder mycket för oss! 

 

Kontakta gärna oss om du är intresserad av att delta eller har frågor/funderingar om 

intervjuerna: 

 

Hanna Bertland  

hasa0032@student.umu.se  

070 204 6698 

 

Zandra Larsson  

zala0001@student.umu.se  

070 063 1872  

 

mailto:hasa0032@student.umu.se
mailto:zala0001@student.umu.se
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Vad äter du när du jobbar natt? 

Vi är två dietiststudenter från Umeå Universitet som under hösten kommer att göra en 

intervjustudie för vårt examensarbete. Syftet är att undersöka vad Du som arbetar skift har för 

erfarenhet och tankar kring ditt matintag och val av mat i samband med nattpass.  

 

Vi söker dig som: 

- Har arbetat skift i minst 6 månader 

- Inte har några diagnostiserade sjukdomar som har påverkan för ditt matintag. 

 

Intervjuerna beräknas ta ca 60 min, och kommer att utföras vid tillfälle och plats som passar 

Dig utanför arbetstid. Det är viktigt att vi har möjlighet att prata enskilt vid den platsen som Du 

väljer. Du som deltar kommer att vara anonym och inga uppgifter kommer gå att spåra till Dig. 

Allt insamlat material kommer att behandlas konfidentiellt och är enbart avsett för 

forskningsändamål. Din medverkan är frivillig och Du kan när som helst välja att avbryta 

deltagandet. 

Resultatet av intervjustudien kommer att presenteras i form av ett examensarbete på 

dietistprogrammet, 180 hp, vid Umeå universitet. 

 

Din medverkan betyder mycket för oss! 

 

Kontakta gärna oss om du är intresserad av att delta eller har frågor/funderingar om 

intervjuerna; 

Hanna Bertland  

hasa0032@student.umu.se  

070 204 6698 

Zandra Larsson  

zala0001@student.umu.se  

070 063 1872

mailto:hasa0032@student.umu.se
mailto:zala0001@student.umu.se
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Frågeguide 
 

Inledning 
Hur gammal är du? 
Hur länge har du arbetat på företaget? 
Hur länge har du arbetat i skift? 
Hur ser dina arbetstider ut? 
Hur ofta arbetar du nattskift? 
Hur upplever du att det är att jobba nattskift? 

 
Matintag i samband med nattpass 
Beskriva ett vanligt nattskift då det gäller maten. Hur skulle det då se ut?           

Hur många gånger? 
Vad? 
Mat eller snacks som du föredrar? 

Ser matintaget liknande ut eller varierar det mycket? 
Hur upplever du att det fungerar i stort att äta på natten? 
 
Dryck 
Vad dricker du under nattpassen?  
Hur kommer det sig att du föredrar denna typ av dryck? 
  Mängd? 
  Hur ofta? 
Vad tror du det beror på? 
 
Inför nattpasset 
Berätta hur du tänker kring planering av måltider inför nattskiftet? 
Ser planeringen liknande ut? 
Vad äter du innan du går på? 
Vad äter du efter du gått av? 

”Anledningar” till matval i samband med nattpass 
Vad ligger bakom de matval du gör? 
Vad tror du är anledningen till att du väljer att äta *återkoppla till vad de brukar äta? (Känsla, 
hunger, trötthet, tristess, sug, rutin etc?)  

Eventuella skillnader i matintag beroende på pass 
Upplever du en skillnad i sug/hunger i början jämfört med slutet av flera nattpass i följd? 
Skillnad i matintag dag 1 vs dag 3?  
Skillnad vätskeintag natt/dagskift? 
Skillnad mat/snacks natt/dagskift? 
Hur upplever du din hunger under ett nattpass jmf med andra arbetspass?  
Hur upplever du suget efter snacks under ett nattpass jmf med andra arbetspass?  
Hur ser ditt matintag ut nu jmf med när du började arbeta nattskift? 
 
Måltidssituationen under natten: 
Beskriva hur måltidssituationen ser ut för dig under natten. 
  (miljö, tid, stress) 
 
Vad erbjuder företaget för mat/fika till sina anställda? 
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Finns det andra möjligheter att köpa mat på arbetsplatsen?  
Hur utnyttjar du detta?  
Om du inte skulle ha fasta tider för rast, hur tror du intaget skulle se ut då?  

Kroppen 
Hur påverkas kroppen av att arbeta under vargtimmarna mellan 00-04? 
Hur mår du efter måltid under nattskiftet? 
Skiljer sig känslan mot om du äter under dagtid? 
Hur påverkar detta matinaget? 
Beskriv hur du har ätit när du känner att du mår som bäst under ett nattskift?  
Beskriv hur har du ätit när du känner att du mår som bäst efter ett nattskift?  
Upplever du en skillnad i välmående/hälsa efter att du har börjat arbeta skift? 
Upplever du en skillnad i välmående/hälsa när du jobbar natt? 
Hur påverkar det ditt matintag? 
Har du samma ork/energi under din fritid i samband med nattskift? 
Beskriv om du upplever en skillnad i trötthet/pigghet under/efter dessa dygn? 
Hur tror du detta påverkar ditt matintag? (ex. frekvens, mängd, livsmedelsval) 

Övrigt 
Vad känner du till om rekommendationerna för matintag under nattarbete? 
Hur påverkar matintag? 
Hur fått informationen? 
Vad har din arbetsplats erbjudit för information? 
Känner du till var du kan söka information på egen hand? 
Känner du att du skulle vilja ha den informationen/ha mer av den? 

Avslutning 
Summera vad vi har pratat om idag….Uppfattat korrekt? 
Avslutningsvis, har du något att tillägga? 
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De fem frågeområdena som presenterades för 
informanterna i samband med intervjuerna 
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Exempel på kategorier med tillhörande kod 

 

 

Exempel på kodning 

 


