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SAMMANFATTNING

Bakgrund Ett skiftarbete dar nattarbete ingar innebar en 6kad risk for ohalsa. Ett
forandrat monster for matintag, minskad fysisk aktivitet och sémn samt paverkad
amnesomsattning kan vara bidragande orsaker till detta. Rétt struktur pa maltider i
samband med nattpass kan bidra till att motverka skiftarbetets negativa effekter pa
halsan.

Syfte Studiens syfte var att utforska skiftarbetares tankar och attityder kring deras
kostval i samband med nattpass.

Metod Nio personer med 6 manader-23 ars erfarenhet av skiftarbete som inkluderade
nattpass rekryterades fran ett foretag. Enskilda intervjuer utfordes med hjalp av en
halvstrukturerad frageguide. Samtalen pagick mellan 35-60 minuter och spelades in pa
diktafon. Materialet transkriberades ordagrant och analyserades med kvalitativ
innehallsanalys.

Resultat Skiftarbetarna valde livsmedel som framjade halsa och vélbefinnande samt
optimerade god sdmn och minskade den trotthet som uppstod i samband med nattpass.
Andra orsaker som influerade matvalen var den biologiska klockans paverkan pa
kroppen, de egna erfarenheterna och kunskaperna géllande matval, matutbudet pa
arbetsplatsen samt den styrda regelbundenheten som de reglerade rasterna innebar.
Slutsats Studien tyder pa att det ar viktigt med kunskap kring kost i samband med
skiftarbete och motiverar att fler féretag skulle kunna dra férdel av att utbilda sina
anstallda inom detta omrade. Det ar vardefullt att reglera rasterna efter
rekommendationerna for matintag pa natten och den sista rasten kan med fordel
forlaggas efter klockan 04 for att minska hungern pa morgonen samt undvika matintag
under de timmar kroppen har samst forutsattning att ta hand om naringsamnen.
Resultatet tyder aven pa att dagens generella rekommendationer for 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 Skiftarbetei Sverige

Enligt Statistiska Centralbyran arbetar 24 procent av Sveriges befolkning skift (1). Det
ar vanligare bland kvinnor an man att skiftarbeta, da 26 procent av kvinnorna jamfort
med 19 procent av mannen arbetar oregelbundet. Att skiftarbeta innebar att
arbetstiderna ligger utanfor dagtid och att de varierar 6ver dygnet och veckan (2). Det
finns olika varianter av skiftarbete, de vanligaste ar tva- respektive treskift. Tvaskift
innebar vanligtvis dag- och kvéllspass medan treskift &ven innefattar nattpass (3).

1.2 Skiftarbetets inverkan pa kroppen

Att arbeta i skift dar nattarbete ingar innebar en okad risk for ohalsa (2-16). Studier
visar bland annat att det ar en 6kad risk for viktuppgang (4-7) samt att skiftarbetare i
storre utstrackning an dagarbetare har hoga triglyceridnivaer och laga HDL-
kolesterolvarden, ofta i kombination med dvervikt (7, 8). Viktforandringen &r relaterad
till ett fordndrat monster for matintag, somn och minskad fysisk aktivitet (6) samt
paverkad amnesomsattning (7). Skiftarbetare med oregelbundna arbetstider och som
arbetar natt 16per darmed en okad risk att utveckla metabola syndromet och diabetes typ
2 (7, 9). Andra problem som setts hos skiftarbetare ar gastrointestinala problem (7,10,
15) samt en Okad risk bland kvinnor att utveckla brgstcancer (11).

Det naturliga for manniskan ar att dta pa dagen och fasta pa natten (12). Den biologiska
klockan skapar en naturlig rytm av hunger, mattnad och metabolism och beror pa att
nivaerna av olika hormon varierar 6ver dygnet. Denna rytm och nattarbete kan vara
svdra att kombinera (7). Normalt har somnhormonet melatonin en topp efter midnatt nar
solljuset inte langre haller tillbaka produktionen, vilket resulterar i att vi blir somniga (7,
12). Melatonin paverkar den biologiska klockans komplexa samspel av hormoner och
medfor bland annat att insulinproduktionen h&mmas under natten. Detta leder i sin tur
till att det ar svarare att halla en god blodsockerbalans vid matintag nattetid (7). Ett
annat hormon vars sekretion paverkas av den biologiska klockan och har en betydande
effekt pa metabolismen ar kortisol (17). Detta hormon har en topp omkring klockan sex
pa morgonen da det stimulerar glukoneogenesen. Denna topp sammanfaller ofta med en
Okad hunger.

Forandrade matvanor i kombination med rubbningar i somnmaénster (6) samt paverkan
pa den biologiska klockan (12) ar faktorer som kan vara anledning till skiftarbetares
ohalsa. Under nattskift kan matvanorna se annorlunda ut da manga véljer kall mat
framfor varm (15) samt smaater sig genom natten vilket kan leda till att energiintaget
underskattas. Samtidigt finns det kvantitativa studier som visar att det totala
energiintaget och maltidssammansattningen inte paverkas av skiftarbete (16, 17).

1.3 Kostrekommendationer vid skiftarbete

Ett bra intag av maltider under dygnet kan bidra till att forbattra den utsatta situation
som skiftarbete innebar samt motverka negativa effekter pa halsan (18). Vid skiftarbete
bor man efterstrava regelbundna tider for matintag oavsett hur arbetstiderna ser ut. Vad
galler kostrekommendationerna i 6vrigt skiljer de sig inte fran Svenska
Livsmedelsverkets (SLV) allmanna rad. Tabell 1 visar SLV:s rekommendationer for hur
denna maltidsrutin kan se ut. Vid dagskift intas den sena maltiden istallet som ett
mellanmal pa formiddagen vid klockan 09-10.



Tabell 1. Kostrekommendationer om maltidsordning vid skiftarbete. Kélla: Anpassad
fran Svenska Livsmedelsverket (18)

Tid Maltider i samband med nattpass
KIl. 04-08 Frukost innan dagssémn
Kl. 11-14 Frukost efter uppvaknande
Kl. 15-16 Litet mellanmal
KI. 18-20 Middag
Kl. 22-24 Maltid pa jobbet

Mellan klockan 00-04 rekommenderas personer som arbetar nattskift att helst inte dta
nagot alls (18). Vid hunger ar rekommendationen att ata sma portioner av exempelvis
fil, yoghurt, eller os6tade varma soppor. Séta livsmedel ska helst undvikas helt nattetid.

| dag finns det mestadels kvantitativa studier gjorda pa skiftarbetares kostvanor (3).
Denna studie kan bidra till en djupare forstaelse for skiftarbetares val av livsmedel i
samband med nattpass och ddrmed underlatta framtida halsoframjande arbete inom
omradet pa individ- och befolkningsniva.

2 SYFTE

Syftet med denna undersdkning var att utforska skiftarbetares tankar och attityder kring
deras kostval i samband med nattskift.

3 METOD

3.1 Val av metod
For att bredda kunskapsomradet och fa en djupare forstaelse for vad det innebér att
arbeta i skift och &ta pa natten valdes individuella kvalitativa intervjuer som metod (19).

3.2 Urval och rekrytering

Vid rekrytering av deltagare kontaktades ett foretag dar treskiftarbete forekommer i
augusti 2012. En urvalsgrupp som bestod av totalt nio frivilligt anmalda personer
rekryterades efter en presentation av studien. Presentationen genomfardes vid tva
tillfallen for personalen pa arbetsplatsen i samband med skiftbyte. Efter att information
om studien delgivits muntligen delades den aven ut skriftligen (Bilaga 1). Informationen
distribuerades &ven via ett blad pa den allménna anslagstavlan samt via det webbaserade
nyhetsbrevet som nar all personal vid arbetsplatsen (Bilaga 2). Kriterierna for att fa
delta var att man var treskiftsarbetare som har arbetat nattskift i minst sex manader samt
inte har nagra diagnostiserade sjukdomar som paverkar kostintaget. Samtliga personer
pa foretaget som uppfyllde dessa kriterier inbjods att delta i studien.

De nio informanterna bestod av en kvinna och atta man i aldrarna 27-55 ar med olika
arbetsuppgifter och befattningar pa foretaget. Erfarenheterna av skiftarbete varierade
mellan 6 manader - 23 ar. Tillfallen for intervjuer bokades in pa tid och plats efter deras



onskemal. Samtliga intervjuer utfordes pa utsatt tid och ingen av informanterna valde att
avsluta sitt deltagande under studiens gang.

Inom urvalsgruppen fanns tva typer av nattskift. Det ena startade mellan klockan 18-19,
och det andra startade klockan 23. Nattskiften avslutades mellan klockan 06-07
morgonen darpa. Oftast arbetades tre pa varandra féljande nattpass. For de flesta som
borjade tidigt pa kvallen var matpauserna reglerade till tva tillfallen under natten, vid
klockan 23 och 02. Oftast var den forsta rasten en timme lang och den andra 20 minuter,
men det varierade nagot beroende pa befattning och arbetsuppgifter. For de som bérjade
senare pa kvéllen och darmed hade kortare arbetspass var det bara en matpaus vid
klockan 02.

3.3 Tillvagagangssatt

Innan datainsamling pabdrjades utvecklades en halvstrukturerad frageguide (Bilaga 3).
Frageguiden testades och reviderades genom en pilotstudie med tva personer som har
erfarenhet av skiftarbete. Frageguiden reviderades ater igen efter den forsta samt den
femte intervjun. Efter den forsta intervjun kortades frageguiden ner genom att
foljdfragor som forefoll naturliga exkluderades. Efter femte intervjun tillskrevs tva
foljdfragor till de existerande frageomradena.

Enskilda intervjuer utférdes i miljoer som valdes av informanten och dar métet kunde
ske ostort. Utgangen blev att sju intervjuer genomfordes i ett sammantradesrum pa
arbetsplatsen och tva intervjuer utfordes pa annan plats. Bada forfattarna deltog vid
intervjuerna, utom vid tva tillfallen da dessa var inbokade samtidigt. Forfattarna turades
om att vara samtalsledare och observatdr. Observatorens roll var att lyssna och skriva
ner anteckningar eller fragor som kunde tankas dyka upp under samtalet och
komplettera intervjun med dessa innan den avslutades. Vid intervjuerna anvandes den
halvstrukturerade frageguiden med tillhorande fem frageomraden (Bilaga 4). De fem
frageomradena delgavs for informanten innan intervjun pabdrjades. Dessa omraden
kallades ”Dryck under natt”, ’Matintag och livsmedelsval”, ”Sa mar kroppen”,
”Maltidssituationen” och Ovrigt”. De nio intervjuerna tog mellan 35-60 minuter och
spelades in med en diktafon. Det inspelade materialet 6verfordes sedan till tva datorer
och raderades direkt fran diktafonen. Efter transkribering raderades materialet fran
datorerna.

3.4 Databearbetning/analys

Transkribering av det inspelade materialet paborjades och utférdes inom 24 timmar
efter inspelning. Materialet transkriberades ordagrant och anteckningar gjordes kring
eventuella kanslor eller beteenden som uppvisades under samtalet, exempelvis skratt
eller tystnad. Det insamlade materialet analyserades och kodades genom kvalitativ
innehallsanalys enligt Graneheim (20). Vid analysen lamnades frageguidens struktur
och allt insamlat material sags som en helhet. Alla intervjuer lastes igenom och
meningsbérande enheter identifierades. De meningshbarande enheterna bearbetades forst
av forfattarna pa varsitt hall och darefter analyserades de gemensamt. Sedan
kondenserades de meningsbarande enheterna av forfattarna separat. Koder och
kategorier togs fram tillsammans i ordbehandlingsprogrammet Word (Bilaga 5).
Koderna skrevs sedan ut och behandlades manuellt vid analys.



3.5 Etiska aspekter

Innan intervjun paborjades informerades respondenterna bade skriftligen och muntligen
om att deltagandet var frivilligt och nar som helst kunde avbrytas. De meddelades dven
att insamlat material skulle behandlas konfidentiellt och enbart var avsett for
forskningsandamal. Konfidentialiteten tillsags bland annat genom att informanterna
gavs fingerande namn vid redovisningen av resultatet. Nagra av de namn som har
anvants ar av bade manlig och kvinnlig karaktar for att citaten som anvands inte ska ga
att spara. Kvalitativa studier kan ibland vécka negativa kanslor och minnen hos
informanterna. Denna studie bedoms dock inte innefatta frigeomraden av sadan
karaktar. Samtliga respondenter godkande inspelning.

4 RESULTAT

4.1 Atafor halsa och valbefinnande

Den framsta fysiska kroppspaverkan som informanterna upplevde i samband med
nattarbete var olika typer av magproblem. For att undvika och lindra dessa problem
valdes livsmedel som ansags skonsamma for magen och kroppen.

Kim: “Magen kan bli lite bubblig och nummer tva kan bli lite besvérlig. Darfor
ater jag dagligen krossat linfré vid frukosten for att halla magen igang. Jag
forsoker halla band pa mig sjalv.”

En del av informanterna uppgav att de madde bést av att ata mer lattsmalt mat under
natten, da det kdndes som det mest halsosamma valet. Manga av informanterna menade
att det var viktigt for dem att vélja mat som de visste var néringsrik, valgorande och inte
medfdrde nagon upplevelse av negativ paverkan pa kroppen. Livsmedel som filmjolk,
frukt och notter var vanligt forekommande. Nagra av informanterna poéangterade vikten
av att forsoka hjélpa sin kropp och sig sjélv under den pafrestande situation nattarbete
innebdr. Flera uppgav att de stravade efter ett generellt valbefinnande.

Charlie: ~Ja just for att kroppen ska ma sa bra som majligt &nda aven fast man
jobbar natt sa kan man ju inte vréka i sig sadar onddigt med godis eller kopa
nan tung matrétt eller fara och kopa na skrovmal eller liknande sddcir att... utan
att halla det till sa lditt som mojligt..[...]”

En annan aspekt som lyftes fram i stravan efter valbefinnande och som &ven paverkade
informanternas matval var att maten skulle vara valsmakande.

4.2 God sémn och mat i néddvandig symbios

Informanterna menade att somnen och den aterkommande omstallningen av dygnet
paverkade matintaget. Vikten av god somn i samband med skiftarbete och framforallt
nattpass aterkom i samtliga intervjuer. Fungerade inte somnen paverkades den vakna
tiden och skiftarbete blev svarare. En del uppgav att de at mer mat vid sémnbrist for att
orka arbeta och for att det kdndes som att hungern aldrig minskade. Samtidigt menade
nagra att kvaliteten pa maten kunde bli forsamrad om sémnen inte var fullgod. Da
valdes ofta mat som gick att gora i ordning snabbt och enkelt och halv- och helfabrikat
forekom i storre utstrackning. Vid somnbrist var risken storre att falla for utrymmesmat
som godis och snacks under arbetspasset. Flera uppgav att de anvénde sig av kaffe nar
de behovde en energikick. De flesta av informanterna menade att sémnen var det som
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alltid prioriterades. Hade de sovit daligt infor ett nattpass kunde det innebara att mat
prioriterades bort till forman for sémnen. Nagra framholl aven vikten av en ordentlig
frukost pa morgonen innan sémn for att inte vakna for tidigt under dagen pa grund av
hunger.

Alex: "Grot kan det va. Det kan va nan macka. Det beror ocksa pa lite hur det
fungerat med sémnen. Om jag kanner mig trott, da behover jag energi och da
kan jag som &ta en lattare middag [pa nattrasten].

Billie: ”[...] Om jag &ter nu sa kommer jag klara mig fram till efter tolv,[pa
dagen] kanske ett - tva, sa ar det ju langre desto battre att man inte vaknar av
att just att man dr hungrig [...] Jag ater alltid pa morgon néar jag kommer hem
och oftast s& ar jag ju hungrig ocksa sadar sa att man vill ju fa i sig nat sa att
man slipper tanka pa det, nu ar det bara att slappna av och somna in.”

4.3 Kunskap fran utbildning och erfarenhet

Vissa studiedeltagare berattade att de genom tidigare misstag lart sig hur mycket och
vilken typ av mat de behdvde under ett nattpass. De hade insett hur de kunde forbéttra
sina vanor och samtidigt hitta en fungerande rutin fér matintaget. Erfarenheten bidrog
till att fa det att fungera pa bésta satt.

Kim: “Eftersom jag hittar hur och vad jag skall dta for att det skall gd sd bra
som mojligt sa gar det battre. | bérjan sa var man lite osaker pa vad som var
bra for en, men nu har jag staende hittat vad som funkar.”

Alex: ” Nja alltsa man kanner ju att kroppen liksom far in en rutin. Det blir mer
att du vill dta... fran bérjan ndr du vdnjer in ett uppldgg dr man inte van vart
man skall géra vad. Men sen kommer det mer systematiskt eller vad man skall
saga. Sen ar det ju sa att man vet hur det skall va sa man kanske kakar fast man
inte har ndgon hungerskéansla. ”

Manga informanter berattade att dalig planering infor nattpasset 6kade risken for intag
av utrymmesmat och att forberedelsen blev &nnu viktigare nér langre pass skulle
arbetas. Ett monster kunde ses i att mat som var smidig att férbereda och ta med ofta
valdes. Nagra anvande strategier for att aktivt jobba mot ett s6tsug, da de lart sig att
suget efter sott 6kade om man gav efter och at litegrann.

Under samtalen framgick det att de anstéllda fatt ta del av undervisning i form av
forelasningar och temadagar inom dmnet kost vid skiftarbete. Flera deltagare i studien
hade paverkat och forandrat sitt matintag efter information om kostrad. Manga upplevde
att de &t mindre och béttre under nattpassen efter kostutbildningen. Samtidigt berattade
nagra informanter att deras matintag inte forandrats under de ar de arbetat skift utan att
de haft en fungerande rutin fran borjan.

Kim: “Det séta tar jag dd vid 23 mdltiden och inte pd natten vid tva da forsoker
jag undvika. Jag har tagit till mig av den info man last kring maltider om hur
man kan hjdlpa sig sjdlv.”



En av studiedeltagarna tyckte att nyanstallda snabbt borde fa information kring hur ett
optimalt kostintag under natten ser ut sa de inte behdver lara av egna misstag.
Informationen skulle dven ges tidigt, innan de anstallda redan skapat sig daliga vanor.

4.4 Arbetsplatsens utbud

De flesta av informanterna tyckte att arbetsplatsens utbud inte erbjod nagot som
tilltalade dem samtidigt som de ansag att var onddigt dyrt. Under natten var det
begransade mojligheter till att kopa mat pa och i narheten av arbetsplatsen. Utbudet
bestod av automater med frysta fardigratter, godis, godbitar, snacks, glass och l&sk.
Frysratterna blev for de flesta en sista utvag om matlada glomdes.

Billie: ”’/...] Vi har ju inte nat jattebra utbud héar tycker jag, det finns nan san
har Wasa husmans. Det ar val den narmsta macka. Det finns notter ocksa men
det ar for mycket socker i tycker jag.”

Gustav: ” Ja, forsoker i storsta mojliga man gora egen mat och hoppa over de
har kdpegrejerna. For jag tror inte att kvalitén ar lika bra.”

En majoritet av deltagarna uppgav att de sallan kopte godis eller snacks fran
automaterna. Flera menade att det hande ibland men ansag samtidigt att det inte var
vanligare under nattpass an andra pass. En av informanterna menade att omsattningen i
automaterna med stor sannolikhet var storst under nattpassen. Nar godis eller snacks
koptes var anledningen ofta att en energikick behdvdes, viljan att unna sig nagot eller ett
sotsug.

Foretaget bjod sina anstallda pa frukt tva dagar per vecka vilket utnyttjades av samtliga
informanter och uppgavs vara uppskattat av alla anstallda pa foretaget. En informant
ansag dven att dennes fruktkonsumtion, saval av foretagsfrukt som av medtagen frukt,
var hogre under dagar med arbetspass jamfort med lediga dagar.

4.5 Biologisk klocka styr hunger

Manga av informanterna beréattade att deras hunger- och méattnadskanslor var paverkade
under natten. Flera berattade att pa grund av en minskad hunger valdes ofta latt och kall
mat som fil eller smorgas. Dessa informanter at snarare for att de behdvde energin till
att orka arbeta hela natten. Dessutom menade flera deltagare att det kdndes mest
naturligt att ata kall mat under natten da kroppen enligt den biologiska klockan
egentligen vill sova och inte ata. Kall och 1att mat medférde &ven att mattnadskanslan
upplevdes annorlunda jamfort med efter maltid under dagen.

Konny: “Ja det ar ju en méattnadskansla men det ar inte samma kansla som nar
man jobbar dag eller jobbar kvéall. Man &r méatt men anda inte.”

Upplevelsen av hur val maten kunde tillgodogo6ras under nattpassen var paverkad och
vid normalstora portioner av varm mat upplevde flera en kéansla av dasighet, samtidigt
som en del inte paverkades namnvart. En majoritet berattade att hungern vécktes pa
morgonen och att de at frukost efter nattpasset.

Alex: ”[...] Om man kakar for tungt, kakar for mycket sa ar det som att man inte
kan tillgodogora sig det. Det & min egen reflektion och jag vet egentligen inte
om det ar sa.”
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Kim: “’Det &r bara att man pa morgonkvisten &r riktigt hungrig och den
hungerskanslan har jag inte annars. ”

En av informanterna upplevde att kroppens biologiska klocka vid det har laget borde ha
paverkats och andrats efter hur arbetssituationen var. Informanten menade att det
egentligen inte borde spela nagon roll om de &t under dagen eller natten eftersom att de
vande och vred sa mycket pa dygnet helt tiden, samtidigt som informanten var val
medveten om vad det innebar for kroppen att ata under natten.

4.6 Styrd regelbundenhet underlattar

Strukturen for rasterna paverkade de anstallda och bidrog till en helhetsstruktur pa
nattpassen, som de darmed var tvungna att anpassa matintaget efter. Arbetsplatsen hade
anpassat rasterna efter produktionen och det resulterade i tva tillfallen for rast under
natten, klockan 23 och 02. Rasterna var reglerade pa det sattet for nastintill alla
informanter. Informanterna upplevde att de var néjda med att ha rasterna fordelade sa
och menade att det hjélpte dem med struktur och regelbundenhet fér matintag och vad
som skulle atas. Denna struktur hjalpte till att undvika utsvavningar som att smaata
under natten.

Kim: ~’Det enda jag kan tanka mig &r det att tack vare att vi har 23—-24-rast pa
natten och 02, ur arbetsgivarsynvinkel, det hjalper ju mig att ha lite mer
disciplin pa maltiderna, att jag inte hinner ga ivag och smaata. Helt klart. Att
det inte finns den tiden.”

En del menade att det kunde vara svarare med regelbundna maltider under fritiden da
inte dessa riktlinjer fanns.

Arvid: ”Sen har man ju som en fordel att man vet néar nasta rast ar. Jag vet ju
som de som har ambulansen och sahar. Det tycker jag det skulle vara svart att
ata da. Man vet ju som aldrig om man &ter klockan 12 och vill ata klockan 4
igen. Ja d& kanske det blir utryckning 3.30 och da. Det &r ju en helt annan
situation, har vet man ju nar man kommer ha rast. ”

5 DISKUSSION

5.1 Metoddiskussion

Forfattarnas forforstaelse baseras pa deras utbildning inom kostvetenskap, forskningen
som redovisas i bakgrunden och tidigare diskussioner med personer som har erfarenhet
av skiftarbete. En av forfattarna har egen erfarenhet av skiftarbete dar nattpass ingar.
Dessa perspektiv kan ha paverkat utformningen av frageguiden och maéjligtvis samtalen
under intervjutillfallena. Forfattarnas medvetenhet om risken att den egna erfarenheten
ska paverka fragestallning och slutsatser har bidragit till standigt aterkommande
reflektion kring detta. Forfattarna har utvecklat och forbattrat frageguiden under arbetets
gang for att halla sig féljsamma till insamlat material. Vid analysen har forfattarna till
en borjan utfort dessa pa varsitt hall for att minska paverkan fran varandra i
tolkningarna.

Bada forfattarna deltog under intervjuerna vilket kan ha férsvarat for informanterna att
Oppet delge sina erfarenheter. Informanternas vetskap om att forfattarna var
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dietiststudenter skulle eventuellt kunnat ha en inverkan pa samtalen och informanternas
beskrivningar. Forfattarna forsokte dock vara neutrala i sina roller och arbetade med att
locka till egen beréattelse utan vardering och paverkan av forforstaelsen. Sju av
informanterna valde att utfora intervjun i ett avskilt rum pa arbetsplatsen. Det kan ha
haft inverkan pa resultaten da denna plats inte anses vara neutral for &ndamalet.
Eftersom deltagandet var frivilligt kan det ha bidragit till att urvalsgruppen hade bade
intresse och forkunskaper om hur man ska tanka kring matintag vid skiftarbete och
nattpass.

Urvalsgruppen bestod endast av en kvinna och resterande man. Enligt statistiken arbetar
kvinnor i storre utstrackning i skift &n mén (2). Denna fordelning ar inget som avspeglar
sig bland informanterna. Eftersom deltagandet var frivilligt gick spridningen av kvinnor
och man inte att paverka. Det ar sedan tidigare kant att valet av mat har ett samband
med kon (22, 23). Det har setts att kvinnor i storre utstradckning an mén valjer mat som
anses vara mer halsosam och samtidigt har en hogre foljsamhet till att ata nyttigt. Den
ojamna spridningen i denna studie medfor att det kan finnas genusaspekter av en typ
som inte gar att belysa.

Deltagarna i studien har reglerade matpauser, vilket pd manga satt underlattar i
matplanering och hur man ska lagga upp matintaget. Att ha strikt reglerade raster pa
detta satt har formodligen en paverkan for studiens resultat. Hade studien utforts pa en
arbetsplats dar raster kunnat tas nar tillfalle gavs under natten, &r mojligheten stor att
resultatet blivit annorlunda. | denna studie deltog nio informanter fran ett och samma
foretag. Hade mer tid funnits hade det varit intressant att rekrytera deltagare fran foretag
utan strikta tider foér matpauser for att mojligtvis ge en storre variation i resultaten. Detta
hade i storre utstradckning kunnat spegla erfarenhet och tankar kring matintag hos
skiftarbetare som samhéllsgrupp.

5.2 Resultatdiskussion

En av faktorerna som paverkade studiedeltagarnas matintag och mathallning var den
styrda regelbundenhet som fasta tider for raster innebar. Det stdmmer dverens med en
del tidigare studier som visar att energi- och naringsintaget inte paverkas av skiftarbete
(16,17). Dessa studier gjordes pa liknande grupper med fasta rutiner for raster.
Samtidigt visar en annan studie att smaatande under nattarbete ar vanligare (15), vilket
inte sags bland studiedeltagarna. Majligen kan dven detta vara en foljd av rutinerna for
raster som skapar god struktur under nattpassen. Skiftarbetare med oregelbundna
mattider i allmanhet och under nattpass i synnerhet kan misstankas ha en 6kad risk for
samre matvanor pa grund av svarigheterna med rutinerna under dygnet som kan leda till
ett 6kat energiintag. En positiv energibalansskulle kunna bidra ytterligare till
skiftarbetares 6kade risk for ohalsa, att drabbas av 6vervikt och hjart- och kérlsjukdom
(4-9).

Tidigare studier visar att viktokning ar ett av de stérsta problemen bland skiftarbetare
(4-7). Informanterna i denna studie upplevde daremot somnbrist som den storsta
negativa effekten av skiftarbete. Studien har berort somnens paverkan for matintaget
och vice versa. Flera informanter berattade att de at battre nar de sovit tillrackligt samt
sov battre om de &tit bra. Tidigare studier visar att skiftarbetare 6verlag sover sémre &n
dagarbetare (2). Detta skulle mojligen kunna innebéra att skiftarbetares matintag blir
sdmre an dagarbetares om de har problem med att sova. Informanterna berattade att
somnen prioriterades, vilket skulle kunna antyda att deras matval eventuellt &r battre an
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den genomsnittlige skiftarbetarens. Det skulle kunna ténkas att det framst &r personer
som klarar av att vara strukturerade som stannar kvar i arbetsforhallanden som innebéar
skift, eftersom dessa personer klarar av omstandigheterna bést. Samtidigt skulle det
kunna vara sa att skiftarbetare som inte klarar av omstéllningarna mellan skiften (2,3)
ater samre Gverlag pa grund av samre och mindre somn. Detta skulle i sin tur kunna
vara en bidragande orsak till den forsdmrade halsa som setts hos denna grupp (2-16).

En annan biverkan som nagra av informanterna upplevde var magpaverkan. Detta gar i
linje med tidigare studier som visar att gastrointestinala problem &r vanligare hos
skiftarbetare med arbetstid under natten &n hos dagarbetare (17). Detta visar att
magpaverkan ar en stor del av problematiken vid nattpass och férekommer trots rutiner
och medvetna val av mat under natten. Eftersom att kaffe manga ganger valdes av
informanterna vid trotthet och i syfte att fa en energikick skulle en anledning till
problem med magen kunna vara ett stort kaffeintag. Da informanterna samtidigt menade
att trotthet kunde leda till att maten prioriterades bort och att det vid dessa tillfallen var
lattare att gora samre matval skulle det kunna vara ytterligare en bidragande orsak till
paverkan pa magen. Det kan antas att det ar av stort vérde att ta gastrointestinala
problem i beaktande vid héalsoframjande arbete bland treskiftarbetare.

Manga av informanterna menade att de inte kdnde nagon hunger under natten. Det
stdimmer 6verens med vad man tidigare kanner till kring den biologiska klockan och en
minskad aptit under natten (12). En av informanterna upplevde en ambivalens for
acceptans av hur den biologiska klockan paverkar kroppen och aven till radet att inte ata
lika mycket under natten som under dagen. Tidigare forskning foreslar att personer som
inte reflekterar over en forandrad mattnadskénsla under natten skulle kunna vara en
anledning till 6verviktsproblematiken bland skiftarbetare (21). Tidigare studier visar att
det &r vanligt att skiftarbetare ater mer av vana &n av hunger under nattpassen (15).
Detta forekom aven bland informanterna i denna studie som hade ett invant monster pa
sitt matintag och manga ganger at i forebyggande syfte infor natten. Informanterna
valde ofta att 4ta kalla och inte sa energitata livsmedel under nattpassen, vilket dven ses
i tidigare forskning (15). En risk med att &ta kall mat istéllet for varm &r att ingen riktig
mattnad upplevs och att energiintaget blir hogre &n om man kanske skulle ha &tit varm
mat. Att kall mat i stor utstrackning valjs kan ocksa vara en bidragande orsak till att en
del av informanterna inte riktig upplever samma typ av mattnadskanslor under natten
som under dagen.

Matutbudet i ndrheten av arbetsplatsen var minskat under natten och automaterna
utgjorde enda mojlighet till att képa mat. Det innebar att informanterna i storre
utstrackning sag till att ha matlada férberedd infor ett nattpass. Forberedelsen medférde
att de for det mesta endast at maten som de hade med sig och inget utéver det. Detta
inneb&r mojligtvis att risken for en positiv energibalans under dygnet minskar eftersom
denna struktur inte ger nagon storre majlighet till att &ta mer &n planerat samt att
maltidens innehall kan paverkas i storre utstrackning. I tidigare studier ser man ocksa att
ett okat intag av hemlagad mat och minskat intag av mat fran servering leder till
maltider med lagre energiinnehall (17). Vid de tillfallen mat hemifran inte togs med
blev matautomaterna en sista utvag under natten. Aven om de flesta till stor del valde att
ta med egen mat hemifran ar matautomaterna pa arbetsplatsen en bra alternativ plan. Da
utbudet under natten ar begrénsat och inte speciellt uppskattat kan det vara viktigt att
arbetsplatser erbjuder matautomater som innehaller halsosam mat. Detta kan hjélpa
personalen att behalla goda maltidsvanor under natten.
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Manga av informanterna at i likhet med kostrekommendationerna enligt SLV (18).
Flera menade dessutom att deras matvanor sag battre ut idag an nar de borjade arbeta
natt. Eftersom denna grupp av informanter fatt gemensam kostutbildning via
arbetsplatsen finns méjligheten att de anstéllda dven paverkat varandra vilket skulle
kunna ha underlattat en eventuell beteendeforandring. De som uppggav att de forsokte
folja rekommendationerna for matintag i samband med nattarbete menade aven att de
upplevde en god hdlsa.

6 SLUTSATS

Informanternas kostintag paverkas bland annat av de strikta tiderna for raster som
hjalper till att skapa en regelbundenhet for paus och matintag. Om den sena rasten
klockan 02 lades vid 04 istéllet skulle det kunna resultera i en minskad hunger senare
fram pa morgonen samt ytterligare bidra till att pa sikt minska riskerna for uppkomsten
av negativa héalsoeffekter.

Denna studie visar hur viktigt det & med kunskap och utbildning och motiverar att fler
foretag skulle kunna dra fordel av att satsa pa utbildning for sina anstéllda. Vidare tycks
det vara viktigt att 6ka tillgangligheten av halsosamma alternativ pa arbetsplatsen.
Ovriga lardomar att ta till sig fran informanternas erfarenheter ar att rutin och
forberedelse underlattar for ett bra matintag samt att reflektion 6ver hunger och méttnad
kan paverka matintaget. Resultatet av denna studie tyder dven pa att dagens
rekommendationer for matintag i samband med nattarbete verkar fungera bra.

7 YRKESRELEVANS

Eftersom personer som arbetar i skift drabbas av hélsorelaterade problem i storre
utstrackning &n genomsnittsbefolkningen &r det en viktig grupp att undersdka néarmare.
Det ar 6nskvart att skiftarbetare har goda maltidsrutiner eftersom de redan har en ckad
risk for ohélsa.

For att i sin yrkesroll kunna ge sa bra kostbehandling som mojligt ar det av stort varde
att fa en okad forstaelse for vad som paverkar skiftarbetares matintag under nattpass.
Nér halsoframjande arbete for en skiftarbetande grupp ska genomféras bor man ta i
beaktande vilken erfarenhet de har, hur somnen paverkar och att regelbundenhet &r
viktigt. Det ar dessutom av stor vikt att upplysa om mat som ar skonsam for att undvika
magproblem samt uppmarksamma att individuella férutsattningar och variationer
forekommer inom alla omraden. Denna studie kan cka forstaelsen for matval i denna
grupp och darmed underlatta vid kostbehandling av dessa patienter. Vidare 6nskade
flera av informanterna i studien mer information om rekommendationer for matintag i
samband med skiftarbete och nagra ansag att information fran en tillforlitlig kalla, som
en legitimerad dietist, ar lattare att ta till och tillampa.

8 FORFATTARNAS BIDRAG TILL ARBETET

HB och ZL har gemensamt planerat undersékningen, genomfort datainsamlingen,
analyserat materialet och forfattat 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 aven till berérda personer som har hjélpt oss under arbetets gang.
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Till dig som tillfradgats att delta i en intervjustudie

Om studien: Studiens syfte ar att undersoka vad Du som arbetar skift har for erfarenhet och
tankar kring ditt matintag och val av mat i samband med nattpass.

Vi soker dig som:
- Har arbetat skift i minst 6 manader
- Inte har nagra diagnostiserade sjukdomar som har paverkan for ditt matintag.

Intervjuerna beraknas ta ca 30-60 min, och kommer att utféras vid tillfalle och plats som
passar Dig utanfor arbetstid. Du som deltar kommer att vara anonym och inga uppgifter
kommer ga att spara till Dig. Allt insamlat material kommer att behandlas konfidentiellt och ar
enbart avsett for forskningsandamal. Din medverkan ar frivillig och kan nar som helst
avbrytas utan narmare forklaring.

Resultatet av intervjustudien kommer att presenteras i form av ett examensarbete pa
dietistprogrammet, 180 hp, vid Umea universitet.

Din medverkan betyder mycket fér oss!

Kontakta gédrna oss om du ar intresserad av att delta eller har fragor/funderingar om
intervjuerna:

Hanna Bertland
hasa0032@student.umu.se
070 204 6698

Zandra Larsson
zala0001 @student.umu.se
070 063 1872
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Vad dter du ndr du jobbar natt?

Vi ar tva dietiststudenter fran Umea Universitet som under hésten kommer att géra en
intervjustudie for vart examensarbete. Syftet dr att undersdka vad Du som arbetar skift har for
erfarenhet och tankar kring ditt matintag och val av mat i samband med nattpass.

Vi soker dig som:
- Har arbetat skift i minst 6 manader
- Inte har nagra diagnostiserade sjukdomar som har paverkan for ditt matintag.

Intervjuerna beraknas ta ca 60 min, och kommer att utféras vid tillfalle och plats som passar
Dig utanfor arbetstid. Det ar viktigt att vi har mojlighet att prata enskilt vid den platsen som Du
véljer. Du som deltar kommer att vara anonym och inga uppgifter kommer ga att spara till Dig.
Allt insamlat material kommer att behandlas konfidentiellt och &r enbart avsett for
forskningsandamal. Din medverkan éar frivillig och Du kan nar som helst vélja att avbryta
deltagandet.

Resultatet av intervjustudien kommer att presenteras i form av ett examensarbete pa
dietistprogrammet, 180 hp, vid Umea universitet.

Din medverkan betyder mycket for oss!

Kontakta gédrna oss om du ar intresserad av att delta eller har fragor/funderingar om
intervjuerna;

Hanna Bertland

hasa0032 @student.umu.se
070 204 6698

Zandra Larsson
zala0001@student.umu.se
070 063 1872
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Frageguide

Inledning
Hur gammal ar du?

Hur lange har du arbetat pa foretaget?

Hur lange har du arbetat i skift?

Hur ser dina arbetstider ut?

Hur ofta arbetar du nattskift?

Hur upplever du att det ar att jobba nattskift?

Matintag i samband med nattpass

Beskriva ett vanligt nattskift da det galler maten. Hur skulle det da se ut?
Hur manga ganger?
Vad?
Mat eller snacks som du féredrar?

Ser matintaget liknande ut eller varierar det mycket?
Hur upplever du att det fungerar i stort att ata pa natten?

Dryck
Vad dricker du under nattpassen?

Hur kommer det sig att du féredrar denna typ av dryck?
Mangd?
Hur ofta?

Vad tror du det beror pa?

Infér nattpasset

Beratta hur du tanker kring planering av maltider infor nattskiftet?
Ser planeringen liknande ut?

Vad ater du innan du gar pa?

Vad ater du efter du gatt av?

”Anledningar” till matval i samband med nattpass

Vad ligger bakom de matval du gor?

Vad tror du ar anledningen till att du véljer att ta *aterkoppla till vad de brukar dta? (Kansla,
hunger, trotthet, tristess, sug, rutin etc?)

Eventuella skillnader i matintag beroende pa pass

Upplever du en skillnad i sug/hunger i borjan jamfoért med slutet av flera nattpass i féljd?
Skillnad i matintag dag 1 vs dag 3?

Skillnad vétskeintag 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 nar du borjade arbeta nattskift?

Maltidssituationen under natten:
Beskriva hur maltidssituationen ser ut for dig under natten.
(miljo, tid, stress)

Vad erbjuder féretaget for mat/fika till sina anstallda?
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Finns det andra mojligheter att kopa mat pa arbetsplatsen?
Hur utnyttjar du detta?
Om du inte skulle ha fasta tider for rast, hur tror du intaget skulle se ut da?

Kroppen
Hur paverkas kroppen av att arbeta under vargtimmarna mellan 00-04°?

Hur mar du efter maltid under nattskiftet?

Skiljer sig kdnslan mot om du &dter under dagtid?

Hur paverkar detta matinaget?

Beskriv hur du har atit ndr du kdnner att du mar som béast under ett nattskift?
Beskriv hur har du atit nar du kanner att du mar som bast efter ett nattskift?
Upplever du en skillnad i vdlmaende/hélsa efter att du har bérjat arbeta skift?
Upplever du en skillnad i vilmaende/hélsa nar du jobbar natt?

Hur paverkar det ditt matintag?

Har du samma ork/energi under din fritid i samband med nattskift?

Beskriv om du upplever en skillnad i trétthet/pigghet under/efter dessa dygn?
Hur tror du detta paverkar ditt matintag? (ex. frekvens, mangd, livsmedelsval)

Ovrigt

Vad kdnner du till om rekommendationerna for matintag under nattarbete?
Hur paverkar matintag?

Hur fatt informationen?

Vad har din arbetsplats erbjudit for information?

Kanner du till var du kan soka information pa egen hand?

Kanner 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 nagot att tillagga?
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De fem frageomradena som presenterades for
informanterna i samband med intervjuerna

r,

Matintag och
livsmedelsval

P — P —

Maltids- | S3 mar

{ituationen

Mat 1 samband

\kroppen
Qd nattskift

B -

Dryck

Qder natt
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Exempel pa kategorier med tillhérande kod

Kategorier
At? R Magpaverkan Hilsomedvetenhet Vilmaende
vilbefinnande
G?d [Emt ?Ch som‘n ! Somn paverkar matintag Sotsur eskalerar Sover mindre, dter sdmre
nodvindig symbios
Kunskap fran
utbildning och Forberedelse underlattar Rutin Forbattrade vanor
erfarenhet
Arbetsplatsens utbud Automat sista utvaga Daligt utbud Frukt forsvinner
LGS L3075 Ingen hunger.. Mat for Hellre kall och litt mat Seg under vargtimmarna
hunger energi
Hog arbetsintensitet -
iy regelll):ltildenhet Reglerade raster ingen reflektion Fritid svarare m disciplin
underlittar sug/hunger

Exempel pa kodning

Kondenserad

meningsbirande
enhet

Meningsbiirande

enhet

Se till att jag har mat hemma.
Speciellt forsta natten nir man
kommer hem och sovit till
tvatiden. Kroppen kommer liksom
inte igang forens dir vid 17-18-
tiden. Da dr det bra om man
forberett sA man har lunch firdigt
och girna dven firdig middag.

Ser till att ha mat hemma, gidrna
forberett 1 samband med nattpass.

Kroppen kommer igang senare
efter nattpass

Kroppen vaknar senare

Bra med forberedd mat hemma Forberedd mat underlittar



