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1 INTRODUKTION

Vara matval paverkar var halsa. Halsan paverkar i sin tur var funktionsformaga. For att
vara kapabel att arbeta bor var funktionsférmaga vara tillrackligt hog. Personalens hélsa
paverkar arbetsplatsen till stor grad. Nar var halsa forbattras 6kar var energi att jobba,
produktionen blir hdgre och sjukfranvarotimmarna blir forre. Dessa faktorer &r positiva

for bade arbetaren, foretaget och staten. (Social- och halsovardsministeriet 2016)

Sjofartspersonalen i Finland tros ha daliga mat- och motionsvanor. Syftet med denna stu-
die &r att fa fram information om de finska sjofararna och deras matval i dagslaget.

Sjomansservicebyran i Finland behdver mera information om sjoméannen pa batarna for
att kunna forbéttra deras mojligheter till god hélsa. Denna studie fungerar som ett hjalp-
medel for detta. Det finns sen tidigare nastan inga studier pa sjofartspersonal och deras
matvanor. Denna studie behovs for att belysa de troliga utmaningar med mat som finns

bland sjofarare.

2 BAKGRUND

2.1 Sjomansservicebyran

Sjomansservicebyran finns till for att se till att sjofolk far samma mojligheter att utnyttja
samhallets tjanster som alla andra personer. Byran erbjuder tjanster inom motion, fort-
bildning, kultur och fritid. Byran ar grundad ar 1973 och administreras av styrelsemed-
lemmar fran arbets- och naringsministeriet, sjofartens arbetsmarknadsorganisationer och

Finlands sjomanskyrka. (Sjémansservicebyran 2016)

Detta examensarbete ar ett bestallningsarbete fran Sjomansservicebyran.

2.2 Vad ar halsa?

Som tidigare namnts paverkar vara matval var halsa. Men vad betyder egentligen hélsa?
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Det finns flera definitioner av vad hélsa innebar. Nar man tittar fran den medicinska syn-
vinkeln &r hélsa lika med franvarande av sjukdom. Inom halsopromotionen ser man dock
halsan som ett storre begrepp, dér ens grundsyn, installning till livet och relationer bland
annat spelar roll. (Ohlson 2008 s.18)

Enligt varldshalsoorganisationen, WHO, &r hilsa en ménsklig réttighet. Hélsa &r ett till-
stand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt vélbefinnande och inte endast franvaro
av sjukdom eller skada.” (Ohlson 2008 s. 20)

Halsa har under de senaste aren borjat flytta sig bort fran den mediciniska definitionen
mot den mer upplevda, andliga halsan. Det vill sdga psykisk och social halsa. Bland annat
samlevnadssjukdomar och existentiella fragor tillhér dagens halsoutmaningar. (Winroth
& Rydqvist 2008 s. 9)

2.2.1 Fysisk halsa

Den fysiska halsan ar vad detta examensarbete till storsta delen utgar fran. Den fysiska
hélsan behandlar omraden som fysisk aktivitet, kost, somn, hygien och missbruk. For att

ha en god fysisk hélsa bor alla dessa omraden skotas om. (Winroth & Rydqvist 2008 s.24)

Det kan verka enkelt att uppleva god fysisk halsa, man ater sunt och ror pa sig. Tyvarr
visar studier att runt 85 procent av befolkningen ar fysiskt understimulerad. Detta grundar
sig i dagens stillasittande arbeten samt fritid. (Ohlson 2008 s.21-22)

2.2.2 Psykisk hélsa

Den psykiska halsan beskriver hur du mar. Nar man mar bra har man en positiv grundin-
stallning till livet. Det betyder att man tycker om sig sjalv och det liv man lever. Man ser
mojligheter framom problem. Den psykiska halsan paverkas av dig sjalv. Din sjalvbild
och din identitet. Desto positivare du upplever dig sjalv desto stérre forutsattningar har
du for att ma bra. (Winroth & Rydqvist 2008 s.67-68)



Eftersom psykisk hélsa betyder att ma bra betyder det att psykisk ohalsa ar att inte ma
bra. Det vanligaste dr att man kanner en obalans i livet. Man letar ofta efter snabba 16s-
ningar istéllet for att ga till grunden med problemet och tanka langsiktigt. Psykisk ohalsa
kan visa sig genom oro, angest, nedstamdhet eller orkesl6shet. (Winroth & Rydqvist 2008
5.68)

2.2.3 Social hédlsa

Den sociala halsan behandlar dina relationer med din omvérld och dina relationer med
manniskor. Genom att kanna trygghet, trivas med andra och fa tillrackliga interaktioner

med andra personer upplever man god social hdlsa. (Winroth & Rydqvist 2008 s. 76)

Den sociala hélsan paverkas av vara tankar, kanslor och beteenden gentemot andra man-
niskor. Den paverkas till stor del av olika sociala grupper. Grupperna ar till exempel fa-
milj eller arbetskompisar. Att kénna att man tillhér en grupp éar ett starkt behov som alla
manniskor har. (Winroth & Rydqvist 2008 s. 77)

Ibland anpassar man sig till en grupp for att smalta in. Man sétter sina asikter och ageran-
den at sidan for att bli accepterad och kanna sig omtyckt. Detta fenomen kallas for grupp-
tryck. (Ohlson 2008 s.178)

2.2.4 Existentiell hdlsa

Den existentiella halsan paverkas av var livsfilosofi. Vara varderingar och uppfattningar
formas av vara erfarenheter, kunskap och livsvillkor. Dessa faktorer paverkar hur vi beter
0ss och hur vi handlar. (Winroth & Rydqvist 2008 s.65)

Livsfilosofin visar sig genom var livsstil. Det vi anser vara viktigt i livet dgnar vi mycket
tid at och sant som inte betyder lika mycket ges mindre tid at. Bakom alla de val vi gor
finns det alltsd en mening. Meningen kan vara ett engagemang mot nagot eller en upple-
velse. Meningsfullheten &r fast kopplat med den existentiella hélsan. (Winroth &
Rydqvist 2008 s.66)



2.3 Halsoval och milj6

Varje manniska bestammer over sin egen hélsa. De val man gor paverkas av den miljo
man lever i. Manniskan paverkas av intryck och patryckningar fran den yttre varlden. Om
ens kompisar gang pa gang ater skrapmat okar risken att du sjalv borjar dta samma mat
oftare. Om din arbetspartner ofta talar om sin traning och hur hen férbereder sina matlador
borjar aven du &gna dina tankar i samma banor. Desto sundare miljo desto lattare valjer

du hélsosamma val. (Scriven 2013 s. 369)

For att beskriva hur miljon kan paverka dig kan du hér lasa om en studie om portionsstor-
lekar. | en oversiktsstudie fran 2015 (Hollands et al.) pa sammanlagt 72 andra studier
undersokte man hur portionsstorlekar paverkade folks intag. Med portionsstorlekar me-
nade man storleken pa forpackningar, tallrikar, langden pa cigaretter och dylikt. Det man
kom fram till var att personer konsekvent konsumerar mera nér de blir erbjudna stora
portioner kontra mindre portioner. Detta betyder att skulle en satta riktlinjer och lagar for
tillgangligheten och utformningen pa portionsstorlekar samt forsoka promota mindre
storlekar pa livsmedel skulle folket omedelbart konsumera mindre mangder. (Hollands et
al. 2015)

2.4 Kostvetenskap
| detta kapitel forklarar jag vad néring &r, hur man planerar sitt matintag samt vad som
daliga matval kan orsaka.

2.4.1 Naringslara

En kropp behover energi for att fungera. Energin fas fran energigivande naringsamnen.
Dessa ar protein, kolhydrater och fett. Aven alkohol ger energi. Naringsamnena bryts ner
med olika hastigheter i kroppen och ger néring till diverse processer. Naringen fors over

till cellerna med hjalp av blod och syre. (Johansson 2007 s. 49)
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Ens energibehov paverkas av ens basalmetabolism. Basalmetabolismen &r vad kroppens
inre arbete kraver for att fungera. Dess storlek paverkas till storsta delen av skelettmus-
kelmassan men aven kon, alder och vikt paverkar. Basalmetabolismen for normalaktiva
vuxna manniskor star for tva tredjedelar (2/3) av det totala energibehovet. Den sista tred-
jedelen beror pa hur mycket du rér pa dig. Desto mera du ror pa dig desto mera energi
kravs. Energin gar alltsd at att fA musklerna att arbeta. (Johansson 2007 s. 49)

Energi méts oftast i kilojoule (kJ) och kilokalorier (kcal). En kilojoule &r 0,24 kilokalorier.
De olika naringsamnena ger olika méngd energi. Ett gram protein ger 4 kcal, kolhydrater
4 kcal, fett 9 kcal, alkohol 7 kcal och kostfiber ger 2 kcal. Med denna kunskap kan vi dra
slutsatsen att en lika stor portion av fett eller alkohol ger mera energi dn kolhydrater och
protein. (Johansson 2007 s. 52)

Protein ar uppbyggt av aminosyror. Det finns nio stycken essentiella och elva icke essen-
tiella aminosyror. De essentiella aminosyrorna maste kroppen fa rakt fran mat. De icke
essentiella kan kroppen bilda sjélv fran maten. Proteinet har flera olika funktioner, bland

annat behdvs de for att musklerna skall fungera. (Johansson 2007 s. 54-55)

Fett ar livsviktigt for kroppen. Fettsyrorna ALA (omega-3 fettsyra) och LA (omega-6
fettsyra) ar essentiella for kroppen. Eftersom fett har mycket energi ar det en utomordent-
lig energikalla. Fett behovs bland annat for att skydda inre organ. Vara cellers membran
bestar till storsta delen utav fett. (Johansson 2007 s. 62-63, 66)

Kolhydrater ar den viktigaste energikallan vi har. Kolhydrater ar ett samlingsnamn for
sockerarter, starkelse och kostfiber. Vissa delar av kroppen, till exempel hjarnan ar helt
beroende av energi fran kolhydrater. Kostfiber kan bland annat minska bildningen av
vissa cancerframkallande @mnen, motverka forstoppning och sanka kolesterol. (Johans-
son 2007 s. 75, 77-78)
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2.4.2 Finska naringsrekommendationer

De finska naringsrekommendationerna finns till for att forbattra den finska befolkningens
hélsa med hjalp av kosten. Den bestar av bland annat rekommendationer for matval, na-
ringsintag, fysisk aktivitet och maltidsrytm. Rekommendationerna hjalper sa val indivi-

den som skolor och riksdag. Den senaste rapporten som getts ut ar fran ar 2014.

Rekommendationerna menar att det &r kosten i helhet som &r viktigast. Varierad nyttig
mat tillsammans med god maltidsplanering utgér grunden till naringsrekommendation-
erna. Detta i samarbete med somn- och motionsrekommendationer fas en komplett bild
éver hur hélsa kan uppnas. (Statens naringsdelegation 2014 s. 5-6)

2.4.3 Maltidsplanering

Det enklaste sattet att forklara maltidsplanering ar med bilder. Kosttriangeln nedan visar
i vilken proportion vi bor &ta livsmedel for att fraimja hdlsosamma matval. Grunden utgor
de livsmedel vi bor dta regelbundet varje dag. Toppen av triangeln bor inte &tas regelbun-

det for att framja halsan. (Statens naringsdelegation 2014 s. 19)

MAT GER HALSA !

INGRED|ENSER FOR EN BRA KOST

o SALANMAT
e SALLA
> 0‘.

[ S
KOTTPRODUKTER. |
BOTT KO, AGG

Fisk,
FAGEL

FETTFAT \GA
OLJOR. OcH \M“f':l,:/v - ] MISLKPRODUKTE R
NOTTER , TRO 5

FULLKORNS -
TRODVKTE R
OcH POTATIS

CARONSAKE R

STATENS NARINGS DELEGATION

Figur 1. Mat ger hélsa.
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Tallriksmodellen ger en bra éverblick for hur varje maltid bor se ut. Halften av tallriken
ska besta utav gronsaker, till exempel grénsallad och broccoli som pa bilden. Det rekom-
menderas att ata minst 500 gram frukt och gront varje dag. En fjardedel ska bestd av
fullkornsspannmal eller potatis. Den sista delen skall besta utav proteinkéllor, i detta fall
fisk. Andra bra proteinkéllor &ar kott, &gg, mjolk och baljvaxter. Rekommendationen for
rott kott &r hogst 500 gram per vecka. Till dryck rekommenderas fettfri/latt mjolk och
vatten. Fullkornsbrod med véxtoljebaserat bredbart samt efterratt i form av bar och frukt

kompletterar maltiden ypperligt. (Statens naringsdelegation 2014 s. 20,21,24)

Figur 2. Tallriksmodellen.

Maltidsrytmen &r en central faktor i uppbyggandet av halsosamma matvanor. Maltiderna
bor besta av frukost, lunch, middag och 1-2 mellanmal. Fordelarna med detta ar att
glukosnivan i blodet haller sig jamn, hungern dampas och tanderna skyddas mot Kkaries.
Genom att sprida ut energibehovet jamnt 6ver dessa maltider undviks smaatande och

hetsatande. (Statens néringsdelegation 2014 s. 24)
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Vid nattskiftsarbete ar det ytterst viktigt att halla regelbundna maltider. En person som
jobbar natt bor dta frukost nér hen vaknar och ata lunch vid middagstid. Kaffe och andra
koffeinhaltiga drycker bor konsumeras i borjan av arbetsskiftet sa att dess effekter hinner
avta fore nattsomnen. En latt maltid ats vid midnatt och mellanmal ats nar skiftet tagit
slut. Det ar viktigt att undvika smaatande och livsmedel hoga i energi eftersom de kan ge
magproblem och trétthetssymptom. (Statens néringsdelegation 2014 s. 24)

2.4.4 Nutritionsepidemiologi

Folksjukdomarna i Finland &r ett stort problem. Hjart-kérlsjukdomar, cancer, 6vervikt
med flera orsakas till stor del av stillasittande och ohalsosamma matvanor. Férutom li-
dandet for manniskan &r det ocksa ekonomiskt problematiskt for staten. Nutritionsepide-

miologin studerar matens betydelse fér sjukdomsrisken. (Johansson 2007 s. 253)

Ohalsosamma matvanor kan rora sig om bade for mycket och om for lite. Att fa brist eller
overdosera nagot enskilt naringsamne ar relativt sallsynt i Iander dar det finns mycket mat
att tillga. (Johansson 2007 s. 253)

Enligt nordiska néringsrekommendationerna (2012 s.166) har 19,3 % av kvinnorna och
18,2 % av ménnen fetma i Finland. Andelen som &r 6verviktiga &r klart storre vilket be-

tyder att ungefar hélften av alla manniskor i Finland ar endera 6verviktiga eller har fetma.

2.5 Vad som far oss att vilja &a och vad vi valjer att ata

Ett stort problem for de flesta ménniskor ar att vi inte har en aning om hur mycket energi
vi intar eller hur mycket vi forbrukar. Ett kanske annu storre problem ar att de flesta inte
heller bryr sig. Var kropp forsoker hela tiden anpassa sig till att halla en jamn kroppsvikt
med olika mekanismer. Nar vi dock konsumerar mera energi an vad vi forbrukar gar vi
upp i vikt. Desto mera extra energi vi far desto storre viktokning sker. (Johansson 2007
s. 258)
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2.5.1 Fysisk och psykisk paverkan

Nar vi ater mat gor vi det av endera hungern eller aptit. Hungern &r ett satt av var kropp
att saga till oss att ata mat. Hungern uppstar oftast av tva orsaker: att var magsack ar tom
eller att vart blodsocker ar lagt. Aptit ar till motsats fran hungern en psykologisk faktor.
Aptiten paverkas av vara vanor, minnen, sinnen och sinnesstamning. Exempelvis ar det
latt hant att man tar sig en sot efterratt fastdn man redan kanner sig matt. (Johansson 2007
s. 258-259)

2.5.2 Social paverkan

Enligt Statens folkhalsoinstitut i Sverige (2011 s. 11) &r det ”Varderingar, normer och
lagar, livsmedelsbranschen (kommersiella intressen, marknadsforing, utbud etc.), media,
utbildningsniva, ekonomiska villkor och miljoutvecklingen” som ar drivkrafter for en
méanniskas matvanor. Aven attityder och beteenden, socialt stod och sjalvtillit samt ar-
betsliv och arbetstider ar element som paverkar. Det &r alltsd manga komplicerade fak-

torer som inverkar pa matvalen.

2.5.3 Socioekonomisk paverkan

Enligt Folkhdlsomyndigheten i Sverige (2013) spelar socioekonomi en roll vid matval.
Vid undersokningar har det rapporterats att 12 procent av kvinnor med hdga inkomster
ater for lite frukt och gronsaker. For kvinnor med laga inkomster var procentsiffran 22.
For man med hoga inkomster rapporterades att 26 procent at for lite frukt och gronsaker.

For man med laga inkomster var procentsiffran 42.

3 FINSKA SJOFARARE

Ar 2015 fanns det cirka 9 434 aktiva inom sjofararyrket i Finland, av dessa var 2 602
kvinnor. Medelaldern lag da pa 42 ar. Storsta delen av sjofararna arbetar inom utlands-
trafik, sa mycket som 90 procent. 45 procent av alla personer inom sjofartsyrkena jobbade
inom ekonomiavdelningen, 35 procent inom décksavdelningen och 20 procent inom ma-
skinavdelningen. Antal arsverken for finlandska sjofararyrken ar 5 652 stycken. (Trafi

2016)
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3.1 Arbetet pa baten

Att arbeta pa fartyg ar bade mentalt och fysiskt stressande. Det kan vara hogt ljud, dalig
belysning, skakigt och att inte glomma daliga vaderforhallanden. Olycksrisken ombord
ar hog, da utrymmena ar tranga, hala och vata. Maskinerna och utrustningen pa fartygen
ar dven de farliga. (Rinne et al. 2015a s. 5-7)

Av en sjofarare kravs det ofta en battre arbetsformaga an motsvarande jobb pa land. Detta
vill sdga att en person som inte har tillrécklig arbetsférmaga for sjoarbete fortfarande i
vissa fall kan jobba pa land med samma arbete. (Rinne et al. 2015b s. 25)

3.2 Halsan hos sjofarare

Enligt en sammanfattad artikel av Paivi Miilunpalo (2016) &r 60 procent av alla kvinnor
och 70 procent av alla mén inom sjofarten 6verviktiga. Alla sjofarares hélsa kartlaggs och

kontrolleras genom en lakarundersokning vart annat ar.

| en rapport pa sjofarare (Rinne et al. 2015a) undersokte man finsk sjofartspersonals for-
tidspensionering samt mortalitet. | rapporten tog man information fran tre kallor: tidigare
forskningar, intervjuer av experter samt analysering av tidigare insamlade data. Rappor-

ten visar pa flera tydliga problem.

Fortidspensionering

Fortidspensionering innebar tidigare pension pa grund av nedsatt arbetsformaga fore

pensionsaldern. (Nationalencyklopedin 2016a)

e Man fortidspensionerar sig 1,6 ganger mera an arbetstagare i medeltal

e Kvinnor fortidspensionerar sig ver 2 ganger mera an arbetstagare i medeltal

e Bade man och kvinnor fortidspensionerar sig mera an andra personer med samma
yrke pa land

e Tankfartygspersonal fortidspensionerar sig mest av alla sjofarare
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e Diagnosen &r oftast mentala problem eller problem i stoéd- och rérelseorgan

(Rinne et al. 2015a s. 89-92)

Mortalitet

Mortalitet, d&ven kallat for dodlighet, ar dodsfrekvens i en befolkning. Den bestams av

biologiska, sociala och ekonomiska forhallanden. (Nationalencyklopedin 2016b)

e Dadligheten for bade sjofararna ar 1,3 ganger hogre jamfort med 6vriga lontagare

e For man som arbetar med maskiner ar dédligheten nastan 2 ganger hogre an me-
deltalet

e Man som arbetar med maskiner eller pa dack har hogre dodlighet an befalpersonal

e Maskinpersonal har hogre dodlighet &n dackspersonal

e Kvinnor som arbetar i kok eller lagre hotelltjanster pa fartyg har hogre dodlighet
an motsvarande jobb pa land

e D0od fran alkohol och lungcancer ar hogre an medeltalet, och fér man dven fran

andningssjukdomar

(Rinne et al. 2015a s. 89-92)

3.3 Skiftarbete

Skiftarbete ar nar tva eller flera arbetslag reguljart avloser varandra pa avtalade tider.
Skiftarbete anvands for att kunna bedriva driften av arbetet utan avbrott. Tvaskift innebar
att ett arbetslag arbetar pa formiddagen och ett annat pa eftermiddagen. Treskift betyder
att tre eller flera arbetslag arbetar for att servicen ska fortga hela dygnet. Darfor ar skift-
arbete starkt forknippat med nattarbete. (Nationalencyklopedin 2016c) Skiftarbete &r van-
ligt forekommande pa fartyg (Meriliitto 2016).
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3.3.1 Skiftarbete och halsa

Skiftarbete har sedan lange varit kant att ge negativ paverkan pa halsan. Sémnproblem,
hjart-kérlsjukdomar, mentala sjukdomar och manga andra problem férekommer oftare
hos skiftarbetare &n for dagsarbetare. | samverkan med alkohol, tobaksanvandning, 6ver-
vikt och motionsbrist 6kas risken for dessa sjukdomar kraftigt. (Knutsson 2003 s. 103—
108)

Personer som arbetar skift tenderar att roka mera, ha onormalare lipidnivaer i blodet samt
vara mera overviktig an personer som jobbar pa dagen (Morikawa et al. 5.45-50). Enligt
en metaanalys har skiftarbetare 40 procent hogre risk att drabbas av hjart-kérlsjukdomar
an dagarbetare (Bgggild et al. s. 95). En forskning gjord av Biggi et al. (2008 s. 449)
menar att skiftarbetare har betydligt hdgre BMI &n dagarbetare. Flerarigt skiftarbete ckar
aven risken for matsmaltningsbesvar pa grund av oregelbunden kosthallning (Orth-
Gomér & Perski 1999 s. 22).

3.4 Kosten pa baten — Utmaningar och mdjligheter

Jag har genom att fraga naringsterapeut Jenni Flinkman och Arbetshélsa - och motions-
ansvarige Johan Treuthardt fran sjomansservicebyran forsokt ta reda pa hur personalmat-

mojligheterna ser ut pa batarna i Finland.

Maten pa batarna skiljer sig stort beroende pa vilken bat och vilket rederi man fardas
med. Maten ingar i den 16n man far. (Flinkman & Treuthardt 2016).

Det som verkar vara positivt ar att det alltid finns bra och mangsidig sallad att tillga i
princip dygnet runt. Det finns dock ganska mycket som borde forbattras. Utmaningarna
ar att maten latt blir for energirik (fettmangd), innehaller for mycket salt, bristfalligt utbud

av vegetariska alternativ, fettets kvalitet samt nattmaten. (Flinkman 2016)

Information om naringsvarden om den mat som serveras ar svara att fa tillgang till. Det
betyder att vill man forsoka valja halsosam mat maste man bestamma detta enbart pa hur

maten ser ut. Detta kan skapa stress hos personen som forsoker ata battre. Aven om man
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oftast kan ata sallad istallet for varmratten sa ar det inte langsiktigt hallbart att alltid &ta
sallad med tanke pa naringsinnehallet. Om arbetsgivaren endast erbjuder en matratt maste
man kunna forlita sig pa att den ar bade nyttig och god. (Flinkman 2016)

Vegetariska och veganska alternativ ar svara att fa. Ofta ar de aven bristfélliga ur en na-
ringssynpunkt nédr proteinméngden och -kallan kan vara ofullstandig. Smaken har tyvérr
inte heller varit en hdjdpunkt. (Flinkman 2016)

Fettet i maten bor kontrolleras mera, eftersom det &r otydligt om personalens mat klarar
av att halla tva tredjedelar av fettet till omattat. Fettets kvalitet och kalla ar en faktor som

paverkar hélsan. (Flinkman 2016)

Som jag tidigare ndmnt har personer som jobbar skift storre risk att insjukna i flertalet
sjukdomar (se avsnittsrubrik 3.3.1). Darfor ar det viktigt att halla kvaliteten pa nattmaten
hog for att inte bidra med dnnu hogre risk for dessa personer. Pa natten &ter personalen
ofta av maten som serveras till passagerare. Detta betyder att det oftast blir snabbmat,

eftersom det ar detta som passagerare oftast vill ha. (Flinkman 2016)

Det gar att hamta kall mat fran koket pa natten, till exempel brod, frukt och kvarg. Det &r
alltsd nog mojligt att dta halsosamt om man verkligen vill. Flera av personalen har ett eget
kylskap i hytten vilket gor att de till exempel kan ta en till matportion och spara fran
middagen. (Flinkman & Treuthardt 2016)

4 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Sjomansservicebyran i Finland behdver mera information om personalen pa batarna for
att kunna forbéattra deras service och samtidigt fa en tydligare forstaelse och uppfattning

om deras kunder. Denna studie fungerar som ett hjalpmedel for detta.

Syftet med denna studie &r att fa fram information om de finska sjéfararna och deras

matval. Huvudfragan ér dirfor “hur ser sjofarares matval ut i dagsléget?”
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5 METOD

Det finns tva metoder som anvands inom forskning, kvalitativa samt kvantitativa meto-
der. Kort sagt kan man sdga att kvantitativ metod &gnar sig at att besvara problemstall-
ningar med siffror medan kvalitativ metod svarar med ord. (Eliasson 2006 s. 21)

Detta arbete anvander sig av kvantitativa metoder. For att fa svar pa mina fragestallningar

skapar jag ett frageformular baserat pa den teori jag redogjort for.

5.1 Kvantitativ forskning

| undersokningar forsoker man hitta 1sningar eller svar pa ett problem. Det viktigaste att
borja med ar saledes att formulera problemet eftersom det lagger grunden till hela studien.
Nar problemet, fragestéllningen, &r klar skall man borja fundera pa teorival. Genom att
valja teorier baserat pa problemstallningen ges mojligheten att fa adekvata svar pa pro-
blemet. Teorierna skall ge kunskap och forklara begrepp i omradet i fraga. De begrepp
som man vill anvéanda sig av och satta fokus pa i undersokningen tas ut fran teorierna.

Detta kallas operationalisering. (Eliasson 2006 s. 9-13)

Kvantitativ forskning stravar efter att gora generaliseringar for stérre malgrupper. Da det
handlar om strre grupper manniskor &r det tyvarr svart att ga grundligt igenom fragor.
Det skulle helt enkelt bli for mycket arbete. Kvantitativ forskning lampar sig for nar man
vill fa svar med siffror. Oftast anvander sig darfér metoden sig utav frageformular. Nar
man tillverkar ett fraigeformular, ocksa kallat enkat, ar det viktigt att halla en tydlig struk-
tur och vara systematisk for att kunna tacka in amnet i fraga helt och hallet. Kvantitativa
metoder mater ofta flertalet faktorer och kan ticka in fler omraden &n vad kvalitativa
metoder kan. (Eliasson 2006 s. 30-31)

5.2 FoOljebrev

Varje enkat maste ha ett féljebrev som beskriver undersokningens syfte, undersokningens
tema, hur respondenterna véljs ut/anonymitet, svarsdatum, ett tack for att respondenten
deltar samt underskrift. (Jacobsen 2007 s. 205-206)
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Foljebrevet ska lugna respondenten och géra hen motiverad att svara uppriktigt. Respon-
denten skall kdnna att hen svarar pa nagot viktigt. Att namna anonymitet ar ytterst viktigt.
Man skall garna anvanda officiella symboler (Arcada, Sjomansservicebyran). Den person
som &r ansvarig skriver under som avsandare. Ldmna ett telefonnummer som ansvariga

kan forklara oklarheter for respondenten om sa behovs. (Jacobsen 2007 s. 205-206)

Foljebrevet skickas ut pa finska och svenska i samband med enkaten. Finns att ses som

bilaga pa bada spraken.

5.3 Enkéten

Frageformularet innehaller fragor dér svarsalternativen ar fasta. De kan till exempel vara
ja/nej eller negativt/positivt installd. Det finns olika typer av svarsalternativ som lampar
sig till vissa typer av fragor. (Jacobsen 2007 s. 180) Det finns ocksa olika satt att formu-
lera en fraga. Det ar viktigt att fragan uppfattas pa samma stt for alla personer. Man skall
forsoka strava efter att gora fragan sa enkel som majligt. (Jacobsen 2007 s. 190-191)
Andra goda tips ar att forsoka undvika ledande fragor samt att testa enkaten. Ledande
fragor forsoker fa en person att svara pa ett visst satt, detta kan ske bade medvetet och
omedvetet. Genom att testa en enkat kan man upptécka misstag och problem som uppstar
med enkaten och man undviker onddiga fel. (Jacobsen 2007 s. 194 & 199)

Enkatens svar kommer ge sa kallad deskriptiv statistik. Det betyder att de svar jag far ar
siffror som tyder pa att nagot ar pa ett visst satt. Deskriptiv statistik ger inte svar pa orsa-
ker varfor siffran blir som den blir men den vécker fragor, visar tendenser och trender

samt ligger som god grund infor vidare forskning. (Traningslara 2010)
Enkéten skickas ut elektroniskt per e-post pa finska och svenska. Enkéten finns att ses

som bilaga pa bada spraken. Fore enkéten skickas ut kravs det att min handledare eller en

forskare pa Arcada har godkant den.
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5.3.1 Matningsmetoder for halsa och matval

Det finns flertalet matningsmetoder for halsa och matval. De som jag kommer anvénda

mig av i enkaten ar body mass index (BMI) samt frekvensformulér fér matvanor.

Body mass index

Body mass index, pa svenska kroppsmasseindex, brukar férkortas BMI. BMI ar ett mat-
instrument som anvands for att skilja pa under-, 6ver-, och normalviktiga manniskor. Re-
sultatet visar forhallandet mellan langd och vikt. BMI raknas ut genom att man tar ens
vikt och dividerar med ens langd i kvadrat. En betydande brist med méatinstrumentet &r
att det krévs att personen har normal fordelning mellan muskelmassa och kroppsfett. BMI
skall inte ses som en ensam hélsomarkar for individer. 1 en forskning fran 2012 uppmattes
manniskor vara normalviktiga enligt BMI, samtidigt som de uppmattes ha ohdlsosamma
nivaer av fett i kroppen vid DEX-skanning. DEX star for dual-energy x-ray absorpt-
iometry, vilket ar en rontgen som mater bendensitet men som ocksa kan méta kroppssam-
manséttning. (Klungland Torsveit & Sundgot-Borgen 2012 s. 949, 955)

BMI fyller dock en god funktion nér det méats pa populationsniva. Instrumentet ar fram-
taget som en av flera matmetoder for att jamfora och se trender i storre grupper. Mater vi
en grupp pa 1000 personer dar 50 procent har for hogt BMI och jamfor med en annan
grupp pa 1000 personer dar 30 procent har for hogt BMI kan vi med stor sannolikhet dra

slutsatsen att den fysiska hélsan ar samre i den forsta gruppen. (Traningslara 2011)

Frekvensformular for matvanor

Ett frekvensformulér for matvanor stéller oftast fragan, “hur ofta dter du x?”” Formularet
kan ha allt fran nagra enstaka fragor upp till flera hundra, beroende pa hur manga kom-
ponenter man vill undersoka. | formularet fyller du i hur manga portioner av den specifika
varan du ater till exempel per dag eller per vecka. Portionerna definieras ytterligare, ex-

empelvis 1 glas mjolk (2dl). (Traningslara 2010)

Det finns flera olika modeller av frekvensformulér. Ofta underséks matval hos speciella

grupper, till exempel gravida, eller i andra fall undersoks ett visst ndringsamne eller en
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ravara, till exempel protein eller mjélkprodukter. Manga ganger underséker man flera
komponenter samtidigt. (Cade et al. 2004)

Frekvensformular for matvanor har pa senare tid fatt kritik for att inte halla tillrackligt
hog validitet. Detta varierar givetvis fran formulér till formular. Nar personer ska komma
ihag vad de har &tit dagen innan ar deras minne tillrackligt bra, men efter bara nagra dagar
kan de inte langre komma ihag tillrackligt bra for att svaret ska anses vara reliabelt
(Kristal et al. 2005). Det ar dven mojligt att respondenten med flit svarar inkorrekt eller
forfinar sina svar. Det dr ofta svart att fa alla respondenter att tolka samtliga fragor pa ett
lika satt. Det finns aven en risk att om formuléret ar for langt orkar inte respondenten
svara lika detaljerat pa de sista fragorna som pa de forsta. Har maste man vaga fordelen
att fa en detaljerad intagsfrekvens mot nackdelen att personerna fyller i daligt. (Tranings-
lara 2010)

Fordelen med ett frekvensformulér for matvanor ar att det ar ett latt, billigt och tidseffek-
tivt sétt att mata matvanor. Det gar att fa in mycket information som enkelt kan analyseras.
Och om formuléaret &r gjort pa ett korrekt sétt, kan man fa komplex information och reli-
abla data. (Shim et al. 2014)

| en artikel fran publikationstidningen Nutrition Research Reviews (Cade et al. 2004) har
forfattarna gatt igenom flertalet frekvensformular for matvanor och analyserat deras de-
sign, validitet och anvandningsomraden. | artikeln har de dven en bilaga dar de har re-
kommendationer for hur ett frekvensformulér for matvanor skall utformas. Dessa rekom-

mendationer star som en grund for min enkat.

Naér jag har formulerat enkaten har jag anvant mig av modellen EPIC-Norfolk FFQ (Uni-
versity of Cambridge 2013). Som enkatverktyg anvander jag LimeSurvey, som Arcada

erbjudit mig.

5.4 Urval

Néar enkéten &r utformad skall man bestdmma hur urvalet av enheter gors. Med enheter

menas de personer som skall svara pa formuléaret. Det galler att valja ratt urvalssatt for att
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fa en sa korrekt andel av enheter man vill ha. Inom kvantitativ metod vill man fa en valid
bild 6ver en population. N&r man skickar ut enkéten sker automatisk flera bortfall. Om
det sker for manga bortfall, det vill séga for fa personer svarar, kan det bli svart att gene-

ralisera till populationen. (Jacobsen 2007 s. 212-213)

Under véagen fran hela populationen till de enheter som slutligen svarar sker fyra stycken
bortfall (Jacobsen 2007, s. 214). Illustration pa detta kan ses i figur 3 nedan.

| bortfall 1 faller sadana personer bort som inte har tillgang till dator eller telefon, ef-
tersom enkéten skickas ut elektroniskt. Personer som inte talar finska eller svenska faller

ocksa bort eftersom det &r pa de sprak som enkaten &r gjord. (Jacobsen 2007 s. 228)

| bortfall 2 sker ett urval. Det finns tva 6verhangande urvalsmetoder. Slumpmassigt urval
och icke slumpmassigt urval (Jacobsen 2007 s. 228). Denna enkat har ett icke slumpmass-
igt urval. Detta pa grund av att det inte finns fullstandiga listor 6ver populationen. Enkéten
skickas ut till kontaktpersoner inom rederiers personalansvariga, som sedan sprider enké-
ten till sina arbetstagare. Trots detta har jag kunnat uppskatta antalet personer som mot-
tagit enkéten, vilket &r cirka 3000 personer.

Bortfall 3 ar personer som inte svarar. Eftersom enkéten skickas ut elektroniskt, och det
inte ar mojligt att tvinga alla personer att svara, kommer manga att vélja att inte svara pa
enkéaten av olika orsaker. (Jacobsen 2007 s. 228-229)

Slutligen bortfall 4 &r personer som svarat pa enkaten, men inte fyllt i alla fragor, endera
for att de inte har velat eller inte kunnat. Jag har gjort sa att nastan alla fragor i enkaten &r
obligatoriska, vilket gor att alla de svar jag far in kommer jag kunna anvénda, sé lange de
slutfort enkéaten. (Jacobsen 2007 s. 228)

Bortfall 3 och 4 ger en sa kallad svarsprocent. Svarsprocenten raknas ut genom att divi-
dera antalet enheter som svarat med antalet enheter i det ursprungliga urvalet. For att
forbattra svarsprocenten kommer jag skicka ut en paminnelse nar cirka halften av svars-

tiden gatt, detta kommer minska bortfallet av enheter. (Jacobsen 2007 s. 228)
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Alla de man dr intresserad av att uttala sig om

(teoretisk population)

l «— Bortfall 1

Alla de man faktiskt kan uttala sig om

(faktisk population)

l +— Bortfall 2

Det ursprungliga urvalet av enheter
(teoretiskt urval)

l «— Bortfall 3

Det slutliga urvalet av enheter

«—— Bortfall 4

Det slutliga antalet svar pa de enskilda fragorna

Figur 3. Oversikt 6ver olika typer av bortfall

(Jacobsen 2007, s. 214)

Den totala populationen jag vill undersoka &r ungefar 9400 personer till antalet. Enkéaten
skickas ut per e-post till cirka 3000 personer. For att fa en konfidensniva pa 95 procent,
vilket jag stravar efter, krévs att av de 9400 personerna i populationen att 370 personer
svarat. | detta fall kan man séga att om jag skulle géra undersokningen igen skulle jag i
19 av 20 fall tacka in det riktiga svaret. For en konfidensniva pa 90 procent krévs det att
264 personer svarar. For att fa 370 svar kravs en svarsprocent pa 12,3 och for att fa 264

svar kravs en svarsprocent pa 8,8 %.
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5.5 Hur analysera materialet

Resultaten fran enkaten maste naturligtvis analyseras. Detta gor vi med hjalp av statistik-
program. Vi omvandlar nu vara svar till tal som kan tolkas av en dator. Detta kallas for
kodning. Efter att datorn har kodat talen kan vi borja analysera all information vi fatt.
(Jacobsen 2007 s. 233)

Statistikprogrammet kan analysera resultaten pa flera vis. De vanligaste typerna ar uni-
variat och bivariat analys. Univariat mater en variabel i taget medan bivariat méater om
tva variabler samvarierar. Detta gors med alla svar eller de svar man anser vara mest
intressanta. (Jacobsen 2007 s. 233)

Fran denna enkat kommer endast univariat att analyseras, eftersom det &r det som frage-
stallningen och syftet kraver. Resultatet kan analyseras vidare for att undersoka om tva

eller flera variabler samvarierar, men det hor inte till detta arbete.

5.6 Reliabilitet och validitet

Né&r man har analyserat resultaten bér man granska hur valida och reliabla resultaten ar.
Begreppsvaliditet, ocksa kallat intern validitet, hanvisar till hur bra fragorna i enkaten
mater de fenomen vi vill forska. Har vi stallt fragan pa basta mojliga satt? Har fragan
tolkningsproblem? Sadana har fragor maste man stélla sig sjalv. Det lattaste sattet att
kontrollerna detta ar genom att lata ndgon annan som ar kunnig inom omradet titta pa

enkaten och operationaliseringarna. (Jacobsen 2007 s. 268-269, 271)

Extern validitet inom kvantitativ forskning undersoker om resultaten ar representativa for
populationen i fraga. Det storsta bekymret for detta &r om det uppkommit en snedfordel-
ning av urvalet. Det kan ske pa grund av bortfall av enheter eller rent slumpmassigt.
(Jacobsen 2007 s. 275-277)

Reliabilitet hanvisar till om processen av forskningen gjort pa ett bra satt, det vill saga
metodologiska orsaker. Desto fler fel som skett desto mindre kan man lita pa resultaten.

Felen kan exempelvis ske i utformningen av enkéaten, respondentens egenskaper eller i
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tolkningen av resultaten. Med god reliabilitet och god intern validitet ges en bra utgangs-
punkt till en god extern validitet. (Eliasson 2006 s. 15-16)

For att halla reliabiliteten hog ar det viktigt att utarbeta goda variabler. De viktigaste va-
riablerna du vill testa kan du mycket val fraga om flera ganger, pa olika satt. Nar du
analyserar ditt data skall du dubbelkolla allting, sa att inga slarvfel, till exempel ett datum
ar fel eller dylikt, har begatts. Lat dven andra personer testa din enkat och lat dem ge
forbattringsforslag. (Eliasson 2006 s. 15-16)

Det &r ofta svart att fa exakta, objektiva svar vid en undersokning. For att fa valida svar
kravs det att man tolkar resultaten. Det finns i princip tva satt att tolka resultat. Det ar
jamforelse samt att anvanda teorier. Vid jamforelse tittar man pa andra liknande under-
sokningar och forsoker tolka sina egna resultat utgaende fran dessa. Att anvanda sig utav
teorier anses vara ett battre satt att tolka sina resultat &n jamforelse, &ven om bada tva ofta
behovs. Enligt Jacobsen (2007 s. 296) ér en teori ”En forenkling av en komplicerad verk-
lighet, en skissartad 6versikt dér olika antaganden redovisas 6ppet”. Med hjdlp av de te-
orier vi valt kan vi lagga in vara fynd i storre ssmmanhang. Tack vare teori kan vi upp-
tacka bade forklaringar och konsekvenser som vi annars kanske inte hittat. (Jacobsen
2007 s. 296-297)

Enkaten ar en mall fran tidigare forskning som jag redigerade for att passa malgruppen.
Enkaten gicks flera ganger igenom av bade handledare och forskare fran Arcada. Detta
ar positivt for den interna validiteten. Den externa validiteten ar bristfallig pa grund av
urvalet. Det syns bland annat i vilken utstrackning svaren kommit in fran olika rederier.
Dock i jamforelse med Trafi:s (2016) statistik 6ver sjoman verkar flera variabler vara
samma, Vvilket &r positivt. Utformningen av enké&ten skedde med Arcadas godkénda en-
katverktyg. Tolkningen av resultaten borde vara bra eftersom jag endast anvande mig utav

univariat och har kopierat figurerna, tabellen och 6vriga resultat rakt fran SPSS.
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5.7 Etiska principer

Vid forskning &r det viktigt att folja vissa etiska principer. Det finns tre grundldggande
krav som bor tillgodoses; “informerat samtycke, krav pé skydd av privatlivet och krav pa
att bli korrekt dtergiven” (Jacobsen 2007 s. 21). Om dessa inte f6ljs kan man riskera att

kranka dem man undersoker.

Den forsta principen, informerat samtycke, ar just vad det later som. Personen maste sam-
tycka med att vara med i undersokningen, och samtidigt férsta vad hen gar med pa.
(Jacobsen 2007 s. 22-23)

Skydd av privatlivet grundar sig i att viss information ar kéanslig, och det skall inte pa
nagot satt ga att lista ut vem som har svarat. Desto kansligare information som undersoks,
desto mera bor man anstranga sig for att skydda den person som undersokts. (Jacobsen
2007 s. 24-25)

Krav pa korrekt presentation av data betyder att man bor till sa stor man mojligt forsoka
aterge resultaten fullstandigt och undvika att de gar att tolkas pa ett felaktigt satt. Alla
resultat bor sattas in i sammanhang. Informationen far inte pa nagot satt forfalskas eller
andras pa. En forskare bor vara 6ppen om sin undersokningsprocess och beskriva den s&
grundligt som mojligt. En annan forskare skall kunna genomfora exakt samma undersok-
ning och komma fram till samma resultat. (Jacobsen 2007 s. 26-27)

Genom att svarspersonerna har fatt enkaten via e-post, och sjalv valt att klicka pa lanken,
har de gett sitt samtycke till att delta i enkaten. | foljebrevet poéngterade jag anonymitet
och frivillighet. Dessutom ndmnde jag alla de personer som har tillganglighet till resulta-
tet. | vissa av fragorna i resultatet har jag valt att inte namna exakta svar, till exempel for
rederier. Detta for att kunna garantera full anonymitet. Jag har fran statistikprogrammet
kopierat in alla resultat, sa presentationen av data &r korrekt. Jag har forsokt beskriva min

undersokningsprocess sa noga som majligt.
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6 RESULTAT

Enkaten var uppbyggd pa 13 olika fragegrupper. For att underlatta detta kapitel delar jag
aven hér in resultaten i samma 13 grupper. Resultaten har jag analyserat med hjélp av
statistikprogrammet SPSS. Enkaten gar att ses som bilaga.

6.1 Personinfo

Antal personer som sammanlagt svarade pa enkaten var 354 stycken. Av dessa slutforde
88 stycken inte enkaten. Vilket gor att den analyserbara méngden svar &r 266 till antalet.
Det tog i genomsnitt 9 minuter och 33 sekunder att genomfora enkaten. Enkaten var till-

ganglig i 12 dagar.

Av personerna som svarade var 39 % kvinnor och 61 % mén. 36 % av de svarande var
mellan 30-39 ar gamla, 26 % mellan 4049 ar, 20 % mellan 50-59 ar, 16 % mellan 18—

29 ar och 2 % 60 ar eller Gver.
Fran vilket rederi personen arbetar pa fragades ocksa. 43 % av de som svarade kom fran

samma rederi. Nast mest svar gav 18 % och tredje 12 %. Sammanlagt 14 stycken rederier

fanns med i svaren. Av anonymitetsskal namner jag inte rederiernas namn.
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Avdelning ombord

60

=
c
g 40

70
g 26,32%
L=}
(18

42
20 a7 15,19%
32 13,91% 33
12,03% 12,41%

o 20
6.77% 752% 14
5,26%
0 T T T s I T T T
o o 3 @ o: i =3
& = ) £ = & z
] = 3
i g s
51 % 6
[f=]

Avdelning ombord

Figur 4. Diagram 6ver de svarandes avdelningar ombord pa baten.

| figuren (4.) ovan visas fordelningen av avdelningar som svarspersonerna jobbar inom.

Flest svar kom fran déackspersonal. Stapeln utan forklaring ar alla de som svarat nagot

annat an de fasta avdelningarna.

Av personerna som svarat hade 30 % arbetat inom sjofart 21 ar eller mera. 21 % 6-10 ar,

20 % 11-15 ar, 16 % 0-5 ar och 14 % 16-20 ar.
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6.2 Frukt och gront

[Frukt ( ex. ett éipple, en mandarin etc.)] Hur manga portioner i veckan &ter du
av...? (portionsstorlek inom parentes)
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[Frukt ( ex. ett Aipple, en mandarin etc.)] Hur manga portioner i veckan iter du

av...? (portionsstorlek inom parentes)
Figur 5. Hur mycket frukt de svarande har &tit under en vecka.

[Grénsaker (1,5 dl gurkaltomat/sallat etc.)] Hur manga portioner i veckan iter du
av...? (portionsstorlek inom parentes)
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[Grénsaker (1,5 dl gurka/tomat/sallat etc.)] Hur manga portioner i veckan iter
du av...? (portionsstorlek inom parentes)

Figur 6. Hur mycket gronsaker de svarande har &tit under en vecka.
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[Bér (1dl)] Hur manga portioner i veckan dter du av...? (portionsstorlek inom

parentes)
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[Bir (1dl)] Hur manga portioner i veckan iiter du av...? (portionsstorlek inom
parentes)

Figur 7. Hur mycket bar de svarande har &tit under en vecka.

[Baljvéxter (1dl bénor, linser, drter)] Hur manga portioner i veckan ater du av...?
(portionsstorlek inom parentes)
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[Baljvixter (1dl bénor, linser, drter)] Hur minga portioner i veckan iter du
av...? (portionsstorlek inom parentes)

Figur 8. Hur mycket baljvéxter de svarande har &tit under en vecka.
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Forutom dessa fyra diagram finns aven i denna fragegrupp tva till fragor, Tofu och soja-
produkter samt svamp. Pa tofu och sojaprodukter svarade 78 % att de at O portioner per
vecka och 16 % 1 gang per vecka. De resterande 6 % var jamnt utspridda 6ver de andra
svarsalternativen. | frdgan om svamp svarade 47 % att de at svamp 1 gang per vecka, 39

% 0 ganger per vecka och 13 % 2-4 ganger per vecka.

6.3 Fisk

| denna fragegrupp stélldes tva fragor. Hur manga portioner i veckan ater du av fisk samt
av skaldjur. I fragan om fisk svarade 58 % 24 ganger i veckan och 29 % 1 gang i veckan.
De resterande procentarna var jamnt fordelat pa de andra alternativen. | fragan om skal-

djur svarade 49 % 1 gang i veckan, 40 % 0 ganger i veckan och 10 % 2—4 ganger i veckan.

6.4 Kott och agg

| denna fragegrupp fanns 3 fragor. Hur manga portioner i veckan ater du av rott kott, kott

fran fagel samt &gg.

| fragan om rott kott svarade 47 % 2-4 ganger i veckan, 21 % 5-6 ganger i veckan, 14 %
1 gang per dag. Resterande procentarna var jamnt fordelade pa de dvriga alternativen. |
fragan om kott fran fagel svarade 60 % 2—4 ganger i veckan, med de Gvriga procentarna

jamnt fordelade Gver resten av svarsalternativen. Fragan om dgg kan ses nedan i figur 9.
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[Agg (14gg)] Hur manga portioner i veckan ater du av...? (portionsstorlek inom

parentes)
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[Agg (14gg)] Hur manga portioner i veckan iter du av...? (portionsstorlek
inom parentes)

Figur 9. Hur mycket &gg de svarande har atit under en vecka.

6.5 Mjolk

[Mj6lk (ett glas/2dl)] Hur manga portioner i veckan &ter du av...? (portionsstorlek
inom parentes)
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[Mjdlk (ett glas/2dl)] Hur manga portioner i veckan iter du av...?
(portionsstorlek inom parentes)

Figur 10. Hur mycket mj6lk de svarande har druckit under en vecka.
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[Kvarg, fil, surmjélk, yoghurt (2dl)] Hur ménga portioner i veckan ater du av...?
(portionsstorlek inom parentes)
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av...? (portionsstorlek inom parentes)

Figur 11. Hur mycket kvarg, fil, surmjolk eller yoghurt de svarande har &tit under en vecka.

[Ost (en skivai10g)] Hur manga portioner i veckan &ter du av...? (portionsstorlek

inom parentes)
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[Ost (en skiva/10g)] Hur manga portioner i veckan dter du av...?

(portionsstorlek inom parentes)

Figur 12. Hur mycket ost de svarande har &tit under en vecka.
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| denna fragegrupp fanns tva till fragor, en fraga om vegetabiliska mjolkersattningspro-
dukter, till exempel havre yoghurt, och en om flytande mjolkprodukter 6ver 10 % i fett. |
fragan om vegetabiliska mjolkersattningsprodukter svarade 80 % 0 ganger per vecka och
10 % 1 gang per vecka. De resterande procentarna var jamnt fordelade dver Gvriga svars-
alternativ. I fragan om flytande mjolkprodukter Gver 10 % i fett svarade 36 % 1 gang per

vecka, 26 % 0 ganger per vecka och 26 % 24 ganger i veckan.

6.6 Kolhydrater

[Bréd (1skiva)] Hur manga portioner i veckan ater du av...? (portionsstorlek inom
parentes)
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[Bréd (1skiva)] Hur manga portioner i veckan dter du av...? (portionsstorlek
inom parentes)

Figur 13. Hur mycket bréd de svarande har &tit under en vecka.
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[Grét (2dI)] Hur manga portioner i veckan ater du av...? (portionsstorlek inom
parentes)
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[Grét (2d1)] Hur manga portioner i veckan dter du av...? (portionsstorlek inom
parentes)

Figur 14. Hur mycket grét de svarande har atit under en vecka.

| denna fragegrupp finns forutom fragorna bréd (figur 13), grot (figur 14) och nétter och
fron (figur 15) aven fragor om pasta/nudlar, ris, potatis och frukostflingor.

| fragan om pasta och nudlar svarade 55 % 2-4 ganger i veckan och 24 % 1 gang i veckan
med resterande procentarna jamnt fordelade pa de Gvriga svarsalternativen. | fragan om
ris svarade 46 % 2—4 ganger per vecka och 35 % 1 gang per vecka. Ovriga procentar var
jamnt fordelade pa de dvriga svarsalternativen. | fragan om potatis svarade 50 % 2-4
ganger per vecka med de resterande procentarna jamnt fordelat pa de andra svarsalterna-
tiven. | fragan om frukostflingor svarade 67 % 0 ganger per vecka, 14 % 1 gang per vecka

och 12 % 2-4 ganger per vecka.
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[Nétter eller frén (2msk)] Hur manga portioner i veckan ater du av...?
(portionsstorlek inom parentes)
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[N&tter eller frén (2msk)] Hur manga portioner i veckan iter du av...?
(portionsstorlek inom parentes)

Figur 15. Hur mycket nétter och frén de svarande har &tit under en vecka.

6.7 Dryck

[Saft, juice (ett glas/2dl)] Hur manga portioner i veckan dricker du av...?
(portionsstorlek inom parentes)
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[Saft, juice (ett glasi2dl)] Hur manga portioner i veckan dricker du av...?
(portionsstorlek inom parentes)

Figur 16. Hur mycket saft och juice de svarande har druckit under en vecka.
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| denna fragegrupp finns forutom saft/juice och alkohol (figur 16 & 17) aven flera andra

fragor. Dessa ar sockersotad lask/energidryck, kaffe och vatten.

| fragan om sockersotad lask och energidryck svarade 58 % 0 ganger i veckan, 22 % 1
gang i veckan och 15 % 2-4 ganger i veckan. | frdgan om kaffe svarade 30 % 2-3 per
dag, 30 % 4-5 per dag, 17 % 6 eller mera per dag och 14 % 0 ganger per vecka. | fragan
om vatten svarade 38 % 6 eller mera per dag, 27 % 4-5 per dag och 26 % 2-3 per dag.

[Alkohol (12cl vinl 33c¢l 6l 4cl starksprit)] Hur manga portioner i veckan dricker du
av...? (portionsstorlek inom parentes)
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[Alkchol (12¢l vinl 33¢l 81 4¢l starksprit)] Hur manga portioner i veckan
dricker du av...? (portionsstorlek inom parentes)

Figur 17. Hur mycket alkohol de svarande har druckit under en vecka.

6.8 Snacks

| denna fragegrupp finns fragorna sota snacks, salta snacks, kex och kakor, glass samt

sockerbit.

| fragan l6sgodis och s6ta snacks svarade 42 % 1 gang per vecka, 26 % 0 ganger i veckan
och 26 % 2—4 i veckan. | fragan om chips och salta snacks svarade 53 % 0 ganger i veckan,
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36 % 1 gang i veckan och 9 % 2-4 ganger i veckan. | fragan om kex och kakor svarade
36 % 1 gang i veckan, 26 % 2-4 ganger i veckan och 25 % 0 ganger i veckan. | fragan
om glass svarade 46 % 1 gang per vecka, 40 % O ganger per vecka och 12 % 2—4 ganger
per vecka. | fragan om sockerbit svarade 90 % 0 ganger per vecka med resten av procen-

tarna jamnt fordelade mellan Ovriga svarsalternativ.

6.9 Sylt och sés

Denna fragegrupp har endast tva stycken fragor. Hur manga portioner i veckan ater du av
sylt/gelé/marmelad/nétsmor/honung, samt sas, exempelvis bearnaisesas. | fragan om sylt
svarade 55 % 0 ganger per vecka, 23 % 1 gang per vecka och 13 % 2-4 ganger per vecka.
| fragan sas svarade 38 % 2—4 ganger per vecka, 33 % 1 gang per vecka, 16 % O ganger

per vecka och 8 % 5-6 ganger per vecka.

6.10Smaor och margarin

[Fasta smérimargarinivixtbaserade produkter (1tsk)] Hur manga portioner i
veckan ater du av...? (portionsstorlek inom parentes)

80—

607

Frequency
i

62
2331%

20 s
13,53% 32
= 12,03%
o,40%
L 13
459% HTH
1,88%

T T T T T T T T
Oivecka 1ivecka 2-4fvecka S-Bivecka 1idag 2-3idag 4-Sidag G-lddag

[Fasta smérimargarinfvixtbaserade produkter (1tsk)] Hur manga portioner i
veckan dter du av...? (portionsstorlek inom parentes)

Figur 18. Hur mycket fasta smorprodukter de svarande har &tit under en vecka.
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[Flytande olje/margarin produkter (1tsk)] Hur manga portioner i veckan ter du
av...? (portionsstorlek inom parentes)
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[Flytande olje/margarin produkter (1tsk)] Hur manga peortioner i veckan iter
du av...? (portionsstorlek inom parentes)

Figur 19. Hur mycket flytande olje/margarin produkter de svarande har &tit under en vecka.

Forutom de tva fragorna i figur 18 och 19 fanns en till fraga, som var annat bredbart,
exempelvis farskost. Dar svarades 43 % 0 ganger per vecka, 26 % 1 gang per vecka och

20 % 2-4 ganger per vecka.

6.11Snabbmat

| denna fragegrupp fragade jag hur manga ganger i veckan ater du av ex. pizza, till skill-
nad fran tidigare nar jag fragat antal portioner per vecka. Matratterna var pizza, hambur-
gare, hot dog/korv, kycklingnuggets/fiskpinnar, pommes frites, samt fardiga réatter fran

affaren, exempelvis lasagne.

| frdgan pizza svarade 51 % 1 gang per vecka och 45 % 0 ganger per vecka. | fragan
hamburgare svarade 57 % 0 ganger per vecka och 41 % 1 gang per vecka. | fragan om

hot dog och korv svarade 45 % 0 ganger per vecka, 44 % 1 gang per vecka och 9 % 2-3
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ganger per vecka. Fragan om kycklingnuggets och fiskpinnar svarade 83 % 0 ganger per
vecka och 16 % 1 gang per vecka. | fragan pommes frites svarade 50 % 1 gang per vecka,
42 % 0 ganger per vecka och 8 % 2-3 ganger per vecka. | fardigratter fragan svarade 74

% 0 ganger per vecka och 20 % 1 gang per vecka.

6.12Tillskott

Denna fraga stalldes som en oppen fraga, eftersom det finns manga olika kosttillskott ute
pa marknaden. Eftersom fragan var 6ppen har jag analyserat denna for hand. Jag har valt
att exkludera alla tillskott som namndes farre an 10 ganger. 139 personer, 52 %, listade
att de tar nagot slags kosttillskott.

Tabell 1. Kosttillskott som anvants mest hos de svarande.

Kosttillskott Antal personer
D-vitamin 49
Multivitamin 38
Magnesium 36
Fiskolja 30
Sink 17
Protein 17
C-vitamin 16
B-vitamin 12
Mjolksyretabletter 10
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6.130vrigt

| denna fragegrupp fragade jag attitydfragor. De kan ses i figurerna nedan (20, 21, 22,
23).

[Pa baten] Hur hilsosamt tycker du att du éter pa en skala1-4, dér 1 &r
ohélsosamt och 4 ar hidlsosamt
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[Pa baten] Hur hilsosamt tycker du att du dter pa en skala 14, dir 1 ir
ohilsosamt och 4 dr hdlsosamt

Figur 20. Hur halsosamt &ter du pa baten.
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[Hemma] Hur hdlsosamt tycker du att du ater pa en skala 14, dér 1 &r ohdlsosamt
och 4 &r hédlsosamt
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[Hemma] Hur hilsosamt tycker du att du dter pi en skala 14, dir 1 dr
ohdlsosamt och 4 dr hilsosamt

Figur 21. Hur halsosamt &ter du hemma.

[1Hur néjd &r du éver utbudet av personalmat pa din bat?
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[ 1Hur néjd ir du éver utbudet av personalmat pa din bat?

Figur 22. Hur nojd &r du 6ver utbudet av personalmat pa din bat.
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[]1Pa baten déar jag arbetar har besattningen méjlighet att ta halsosamt
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[1P3a biten dir jag arbetar har besittningen méjlighet att ita hilsosamt

Figur 23. P4 baten dar jag arbetar har besattningen mgjlighet att ata halsosamt.

Forutom dessa attitydfragor hade jag med en 6vriga kommentarer fraga, dar svarandena
fick skriva vad de ville. Pa denna fraga svarade Gverraskande 202 personer, 76 %. Vilket
jag tolkar som att enkéaten haft ett intressant amne med manga asikter. De flesta kommen-
tarer hade en negativ eller konstruktiv anda om diverse saker med hanvisning till maten

pa baten. Av anonymitetsskal gar jag inte mera in pa denna fraga.

7 DISKUSSION

Syftet med arbetet var att fa fram information om de finlandska sj6fararna och deras mat-
val. | féljande tva underkapitel diskuterar och granskar jag min metod och mina resultat

med koppling till teorin.
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7.1 Metoddiskussion

Metoden jag anvant ar som tidigare namnt enkéatundersokning. | detta fall var det den
enklaste metoden att samla in sadan information som fragestallningen kravde. For att
analysera resultaten anvande jag mig utav statistikprogrammet SPSS. For att kunna ge-
neralisera till sjofararna som population kravdes en hel del svar, som skulle ha varit svara

att analysera pa annat sétt.

Den totala populationen jag ville undersoka var ungefar 9400 personer till antalet. Enka-
ten skickades ut till uppskattningsvis cirka 3000 personer. Antalet svar som kom in var
266, vilket ger en svarsprocent pa 8,9 %. Det har ar i det minsta laget. Jag skulle garna
haft i alla fall 6ver 10 %. For att fa en konfidensniva pa 90 % kravdes 264 svar, sa jag
fick i princip exakt 90 % (Raosoft 2004). Detta betyder att om jag skulle géra om under-
sOkningen skulle jag i 9 av 10 fall tdcka in det riktiga svaret. Det hdr ar inte det basta,
men anda tillrackligt bra for att jag ska vaga pasta mig kunna generalisera resultaten till

malgruppen.

Tyvarr skedde det nagot fel i enkatverktyget angaende méatningen av BMI. Detta fel
gjorde att jag inte har kunnat analysera varken vikt eller Iangd och darfor inte BMI. Som
tur var dessa fragor inte livsnodvandiga, med det skulle naturligtvis bidragit till mera in-

formation om sjéménnen.

Metodens starka och svaga sidor har jag tidigare talat om i kapitel 5.3.1. Med storre re-
surser skulle jag ha skapat en mera omfattande undersokningsmetod. Den skulle ha inne-
hallit bade pilotstudie samt ha en del kvalitativ forskning. Dessutom skulle jag ha kravt
storre svarsprocent och tagit bade risk- och felfaktorer mera i beaktande. Urvalet kan ha

gjorts battre, speciellt om jag sjalv hade haft storre kontroll éver e-postlistorna.

Trots detta anser jag fortfarande att undersékningen har varit till nytta for forskningen pa

sjofarare. Undersokningen kan sta som grund for fortsatt forskning om sjofararna.
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7.2 Resultatdiskussion

Eftersom syftet var att kartldgga sjofarares matval har jag endast presenterat data som
kommit in genom att analysera enskilda fragor. Det &r alltsa inte frdga om analytisk sta-
tistik da jag inte har analyserat samband mellan olika fragor. Detta ar ett omrade for vidare
forskning. Kartlaggningen far anses vara tillrackligt lyckad for att generalisera till sjofa-
rarna som helhet. Resultaten fran enkaten gar och ska jamféras med annan teori, som jag

tidigare redogjort for.

Fran fragegruppen personinfo kan jag jamfora hur de svarande kan generaliseras till sjo-
fararna som population. Kvinnorna var aningen dverrepresenterade i enkaten, ndrmare
bestamt 11 % jamfort med deras andel i hela populationen. Svar har kommit in fran alla
aldersgrupper och alla avdelningar i bra fordelning. Enligt (Trafi 2016) arbetade 35 % av
sjofararna pa dack, 20 % pa maskinavdelningen, 34 % inom restaurang och kok, 4 %
inom hotell, 4 % inom forsaljning och 3 % 6vrig personal. Denna enkét prickar i stora
hela ganska samma resultat, vilket ar positivt for den externa validiteten. Ett problem &r
att 43 % av de svarande kommer fran samma rederi. Detta &r pa grund av ojamn aktivitet
hos kontaktpersonerna som vidarebefordrade enké&ten. Det hdr gor generaliseringen

aningen svarare.

Andelen frukt, gronsaker och bar ar under rekommenderad niva. Rekommendationerna
ar 2-3 portioner av frukt och bar per dag och 2—3 portioner av gronsaker per dag (Statens

naringsdelegation 2014 s. 21). Fa av de svarande nar upp till denna niva.

Baljvaxter avviker fran gronsaker eftersom de dven kan anvandas som proteinkélla. Fran
resultatet sett ar detta intag mycket lagt, och bor dkas. Speciellt om man vill folja radet
om mindre rétt kott, men anda fa tillrackligt med protein ska denna niva okas. Rekom-
mendationen ar 1 dl per méltid. (Statens naringsdelegation 2014 s. 21, 17,18) Aven Flink-
man (2016) har skrivit om detta problem.

Andelen fisk bor atas varierat 2-3 ganger per vecka, eftersom det ar en utomordentlig
kélla till flerométtade fetter och vitamin-D (Statens naringsdelegation 2014 s. 22). Resul-

tatet fran enkaten visar ett relativt bra intag av fisk och skaldjur.
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Intaget av rott kott far stiga till hogst 500 gram per vecka, vilket motsvarar 4-5 portioner
(Statens naringsdelegation 2014 s. 22). Resultatet visar intag aningen éver denna rekom-
mendation. Nagon portion skulle kunna ersattas av mera fisk, baljvéxter eller varfor inte
tofu. Intaget av kott fran fagel ar dven den aningen 6ver rekommendationen, men fokus
bor sattas pa att minska intaget av rott kott. En lamplig konsumtion av agg ar 2—-3 stycken

per vecka, vilket de svarande ligger lite 6ver (Statens naringsdelegation 2014 s. 22).

Intaget av mjolk verkar ligga pa en lagom niva jamfort med Statens naringsdelegation
(2014 s. 20, 22). Det rekommenderas att anvanda fettsnala mjolkprodukter. Mjélk ar en
av de storre livsmedelskallorna till vitamin-D sa de sjéman som ar vegetarianer och ve-
ganer bor sakerhetsstalla att de far i sig tillrackligt av detta vitamin fran andra kallor.
(Statens naringsdelegation 2014 s. 13,18)

Spannmalsprodukter och potatis haller en lagom niva. Poéngteras skall att minst halften
av intaget ska vara fullkorn. Detta har tyvarr inte varit mojligt att mata i enkéten, det
skulle dock ha varit intressant att fa veta. Intaget av nétter och fron verkar ligga lite under
rekommendationen pa 200-250 gram per vecka. (Statens naringsdelegation 2014 s. 21,
23)

Sockrade drycker bor inte anvéndas regelbundet, och juicer hogst ett glas per dag. Har
visar resultatet fran enkaten pa ett lagom intag av dessa drycker. Kaffeintaget for sjoman-
nen ar hogt, men sa lange det inte dricks nara sangdags &r det ingen fara. (Statens narings-
delegation 2014 s. 23-24)

Alkoholmangden far inte dverskrida en portion for kvinnor och tva portioner for méan per
dag. Rikliga intag samt dagligt intag bor undvikas. (Statens naringsdelegation 2014 s. 23)
Resultatet visar pa 6verkonsumtion, men inte mycket. Vissa av de svarande har ett allde-
les for hogt intag av alkohol, men for den storre delen av personerna dr intaget godtagbart.

Intaget av alkohol kan mycket val minskas.

Sjofararnas intag av snacks och sylt bor begransas eftersom de har hég energitathet och
mycket tillsatt socker. Minskning av dessa leder till en 6kning av néringstatheten i maten.
48



(Statens naringsdelegation 2014 s. 17) Intaget av sockerarter bor inte Overstiga 10 E%,
vilket i praktiken innebdr 40-50 gram. (Johansson 2007 s. 206)

Sa kallad snabbmat innehaller rikliga méangder salt, vilket bor minskas (Statens narings-
delegation 2014 s. 18). Snabbmat innehaller ocksa mycket socker och fett, vilket bidrar
till hdg energitathet. Socker har med stor roll bidragit till dagens 6verviktsproblem, och
fett har garanterat ocksa bidragit till detta (Gudiol 2014 s. 58). Fran resultatet av enkéten

bor trenden av intaget av snabbmat for sjomannen avta.

Over hilften av sjofararna tar tillskott. Om maten man ater féljer rekommendationerna av
Statens naringsdelegation (2014) ar kosttillskott inte nddvandigt. Vissa specialgrupper
bor dock ata tillskott. Vitamin-B12 finns endast i animaliska produkter, sa vegetarianer
och veganer gor klokt i att ta ett tillskott av detta, d&ven kalciumtillskott kan med fordel
intas. Langvarig anvandning av kosttillskott har inte setts ge positiva halsoeffekter. Ett
for hogt intag av en enskild vitamin eller mineral kan vara hélsovadligt. Om man vet att
ens kost ar bristfallig bor man forst och framst andra pa kosten. Pa vinterhalvaret finns
det skal att ta tillskott av D-vitamin, eftersom vi inte tar upp lika mycket av vitaminet pa
vintern som pa sommaren (Johansson 2007 s. 93-94, 231). D-vitaminet var det kosttill-

skott som anvandes mest sett till resultatet i enkéaten.

De flesta sjofararna upplevde att de kunde ata mera halsosamt hemma an pa baten. Ma-
joriteten av sjofararna tyckte dock att de kunde ata nagorlunda hélsosamt bade pa baten
och hemma. | fragan om beséttningen har majlighet att &ta halsosamt var det mera posi-
tiva svar an negativa, vilket ar bra. | frdgan hur ndjda sjomannen var med utbudet av
maten pa béten var det véldigt spridda svar. Alla dessa svar borde naturligtvis luta annu
mera mot det positivare hallet, dven om det far anses vara godtagbart. Vad som skall géras
for att asikterna ska bli battre tar jag inte stallning till.

Med béttre kosthallning skulle sjofararnas chanser till 6kad halsa forbéattras. En béttre

hélsa medfor endast positiva foljder, for bade den enskilda personen och for arbetsgiva-

ren. Med tanke pa hur kravande arbetsmiljon &r och det faktum att i princip alla arbetar

skiftarbete, som i sig sjalv ar halsovadligt, kan det anses onddigt att utsatta sig sjalv for

annu storre risker med en svag kosthallning. Endast Rinnes (et al. 2015a s. 89-92) klara
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resultat angaende sjofararnas dodlighet och fortidspensionering torde racka som moti-
vering. Med tanke pa att 60 % av alla kvinnor och 70 % av alla man som arbetar till sjoss
ar 6verviktiga (Miilunpalo 2016) sa bor nagonting goras. Ansvaret ligger pa bade arbets-

tagare och arbetsgivare.

Tron att alla sjofarare ater ohalsosamt ar felaktigt. Utgaende fran enkatens resultat sett ar
det manga som ater enligt rekommendationerna som finns i Finland. Tyvarr ater 4nda inte
majoriteten av sjofararna tillrackligt bra. Det finns flera omraden som borde forbattras,
vilka jag har redogjort for i detta kapitel. Tyngdpunkt bor laggas pa en regelbunden hal-
sosam kosthallning med varierad mat (Statens naringsdelegation 2014 s. 11, 24).
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BILAGA 1

Kostundersdkning 2016

Basta mottagare,

Jag studerar till idrottsinstruktor vid yrkeshdgskolan Arcada i Helsingfors. Jag gor mitt examensarbete for Sjcmansservicebyran.
Arbetets tema ar naring och halsa hos sjofarare. | samarbete med Sjomansservicebyran har jag utarbetat en enkat med fragor om
era matvanor.

Denna enkat ar utskickad till sjofarare runtom i Finland.

Sjomansservicebyran forsoker aktivt forbattra den service de erbjuder. For att detta skall lyckas behover de mera kunskap om sina
kunder. Vi ber er att svara pa denna frivilliga enkat.

Enkaten besvaras anonymt och behandlas strikt konfidentiellt. Endast jag samt mina handledare har méjligheten att ta del av svaren.
Examensarbetets handledare &r Topi Taskinen fran Arcada samt Johan Treuthardt frdn Sjémansservicebyran.

Att fylla i enkaten tar cirka 7 minuter. Det ar mgjligt att spara en delvis ifylld enkét for att fortsatta vid ett senare tillfalle. Om du har
fragor om enkaten eller funderar éver nagot, ta garna kontakt med oss. Vi ber att ni svarar pa alla fragor.

Nar examensarbetet ar klart publiceras det elektroniskt (www.theseus.fi).
Sista svarsdatum &r den 13.11.2016. Efter det sténgs enkaten.

Tack for ditt deltagande!
Vanliga halsningar,

Linus Nynas
050 5454 894

Linus.nynas@arcada.fi

W . . -
= Merimiespalvelua vuodesta 1973
g Sjémansservice sedan 1973

>

Johan Treuthardt
Sjomansservicebyran
Arbetshélsa- och motion
0400 709 491

johan.treuthardt@mepa.fi (mailto:johan.treuthardt@mepa.fi)

WARCADA

Topi Taskinen

Arcada


mailto:johan.treuthardt@mepa.fi

Lektor i Idrott och halsopromaotion
+358 207 699 403

Topi.taskinen@arcada.fi (mailto: Topi.taskinen@arcada.fi)
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Den héar enkéaten innehaller 23 fragor

Personinfo
[1K6N *

Valj bara en av foljande:

O Kvinna
O Man
[JAlder *

Valj det korrekta svaret for varje punkt:

18- 30- 40-

29 39 49
Alder, ar ®) O ®)
[JRederi *

Valj bara en av foljande:

Dennis Maritime
Ecker6 Line
ESL-Shipping
Finnlines

Godby Shipping
Rederi Ab Nathalie
Tallink Silja

Viking Line

CHONONORONONONG

Annat

O

[ ]JAvdelning ombord *
Valj bara en av foljande:

Maskin

Dack

Restaurang

Hotell

Forsaljning

Kok

Underhallning

ONONONORONONG

Annat

O

[]Vad vager du? *

Endast siffror kan skrivas i detta falt.

Skriv ditt svar har:




skriv in din vikt i kg



[JHur 1&ng &r du? skriv in din 1&dngd i meter. (Ex. 1.70) OBS! Anvénd
punkt, inte kommatecken *

Skriv ditt svar héar:

[]
Ditt BMI vérde &r: (DOLD FRAGA)
{weightKg/(heightCm*heightCm)}

X

[JHur manga ar har du arbetat inom sjofart? *
Valj bara en av féljande:

05

6-10

11-15

16-20

21-

ONONONONG



Frukt och Gront

[JHur m&nga portioner i veckan &ter du av...? (portionsstorlek inom

parentes) *

Vélj det korrekta svaret fér varje punkt:

O/vecka 1/vecka
Frukt ( ex. ett &pple, en

mandarin etc.) o
Gronsaker (1,5 dI
gurka/tomat/sallat etc.)
Bar (1dl)

Baljvaxter (1dl bonor,
linser, arter)

Tofu eller sojaprodukter
(100g)

Svamp (1dl)

OO0 OO0 O
o0 OO0O0

OBS!
Det &r antalet portioner under hela veckan som fylls i!
EXEMPEL:

Om du éter en frukt varje dag, fyller du i kolumnen 1/dag.

Om du ater tva frukter tre dagar i veckan, raknar du ihop antalet frukter, vilket blir 6 st. Fyll d& i 5-6/vecka

2_
4/vecka

O

OO0 00O

5-
6/vecka 1/dag

O

o0 OO0O0

OO0 000 O

2-3/dag

oo OO0 O

4-5/dag

o0 OO0O0

6-/dag

OO0 000 O



Fisk

[JHur m&nga portioner i veckan &ter du av...? (portionsstorlek inom
parentes) *

Vélj det korrekta svaret fér varje punkt:

2- 5-
0-/vecka 1/vecka 4/vecka 6/vecka 1/dag 2-3/dag 4-5/dag 6-/dag
Fisk (100g) O O O O O O O O

Skaldjur (100g) O O O O O O O O



Kott och agg

[JHur manga portioner i veckan &ter du av...? (portionsstorlek inom
parentes) *

Valj det korrekta svaret for varje punkt:

2- 5-
O/vecka 1/vecka 4/vecka 6/vecka 1/dag 2-3/dag 4-5/dag 6-/dag
Rott kott - not, svin,
lamm, vilt (100g) O o O O O O O O
Kott fran fagel -
kyckling, kalkon (100g) o o O O O O O

Agg (1ag9) O O O O O O O O



Mjélk

[JHur m&nga portioner i veckan &ter du av...? (portionsstorlek inom

parentes) *

Vélj det korrekta svaret fér varje punkt:

2- 5-
O/vecka 1/vecka 4/vecka 6/vecka 1/dag 2-3/dag
Mjolk (ett glas/2dl) O O O O O O
Kvarg, fil, surmjolk,
yoghurt (2dI) O O O O O O
Flytande mjolkprodukter
Over 10 procent fett - ex.
Gradde, creme fraiche O O O O O O
(2d)
Ost (en skiva/10g) O O O O O O
Vegetabiliska
mjolkersattningsprodukter () O O O O O

- ex. Havre yoghurt (2dl)

4-5/dag

6-/dag



Kolhydrater

[JHur m&nga portioner i veckan &ter du av...? (portionsstorlek inom

parentes) *

Vélj det korrekta svaret fér varje punkt:

2- 5-

O/vecka 1/vecka 4/vecka 6/vecka 1/dag 2-3/dag
Brod (1skiva) O O O O O O
Pasta/nudlar (1dl) O O O O O O
Grét (2d) O O O O O O
Ris (1dl) O O O O O @)
Potatis (200g/4 sma/2

stora) O O O O O O
Frukostflingor / mysli -

ex. corn flakes (1dl) O O O O O O
Notter eller fron (2msk) O O O O O O

4-5/dag

OO0 O 0000

6-/dag

OO0 O 0000



Dryck

[JHur m&nga portioner i veckan dricker du av...? (portionsstorlek

inom parentes) *

Vélj det korrekta svaret foér varje punkt:

O/vecka 1/vecka

Sockersotad
lask/energidryck (ett
glas/2dl)

Saft, juice (ett glas/2dl)
Alkohol (12cl vin/ 33cl
oOl/ 4cl starksprit)

Kaffe (en kopp)

Vatten (ett glas /2dl)

O

OO0 © O O
OO0 O O

2-
4/vecka

O

0 O O

5-
6/vecka 1/dag

O

OO0 O O

OO0 © O O

2-3/dag

O O O O

4-5/dag

OO0 O O

6-/dag

OO0 ©O O O



Snacks

[JHur manga portioner i veckan &ter du av...? (portionsstorlek inom

parentes) *

Valj det korrekta svaret for varje punkt:

O/vecka 1/vecka

Lésgodis, choklad, sota
snacks (1dl)

Chips, popcorn, salta
snacks (1dl)

Kex, kakor, bakverk (ett
kex, en liten kakbit etc.)
Glass (en strut/2dl)
Sockerbit - ex, i kaffet

O

o0 O O O
OO0 O O

2-
4/vecka

O

OO0 O O

5-

6/vecka 1/dag

O

OO0 O O

o0 O O O

2-3/dag

o0 O O O

4-5/dag

O

OO0 O O

6-/dag

o0 O O O



Sylt och sas

[JHur manga portioner i veckan &ter du av...? (portionsstorlek inom
parentes) *

Vélj det korrekta svaret for varje punkt:

2- 5-
O/vecka 1/vecka 4/vecka 6/vecka 1/dag 2-3/dag 4-5/dag 6-/dag
Sylt, gelé, marmelad,
nétsmor, honung (1msk) O O O O O O O O

Sa&s - ex. bearnaiseséas

A O ® O ® O 0 e e



Smor och margarin

[JHur manga portioner i veckan &ter du av...? (portionsstorlek inom
parentes) *

Valj det korrekta svaret for varje punkt:

2- 5- 2- 4-
O/vecka 1/vecka 4/vecka 6/vecka 1/dag 3/dag 5/dag 6-/dag
Fasta
smor/margarin/vaxtbaserade () O O O O O O O

produkter (1tsk)

Flytande olje/margarin O O ® O '® ®) ® '®)
produkter (1tsk)

Annat bredbart - ex.

farskost (1tsk) o O O O O O O O



Snabbmat
[JHur manga ganger i veckan &ter du av..? *

Valj det korrekta svaret for varje punkt:

O/vecka 1/vecka 2-3/vecka 4-5/vecka 6-/vecka
Pizza O O O O O
Hamburgare O O O O O
Hotdog/korv O O O O O
Kycklingnuggets/fiskpinnar G O O O G
Pommes frites O @) O O O
Fardigratter - ex. lasagne O O O O O

fran affaren etc.



Tillskott
[]JOm du ater kosttillskott regelbundet, lista dem har nedanfor

Skriv ditt svar har:

Kosttillskott ar livsmedel som &r avsedda att komplettera kosten med naringsamnen som vitaminer, mineraler, aminosyror, fettsyror,
fibrer, véxtamnen och mjélksyrabakterier (probiotika)



Ovrigt

[JHur halsosamt tycker du att du &ter pa en skala 1-4, dar 1 &r
ohadlsosamt och 4 ar hdalsosamt *

Valj det korrekta svaret for varje punkt:

Ohalsosamt Halsosamt
1 4
2 3
Pa baten & & O @
Hemma D D O O

[JHur néjd ar du dver utbudet av personalmat pa din bat? *

Valj det korrekta svaret for varje punkt:

Inte alls néjd Mycket nojd
1 4
2 3
O O O O

[]
P& baten dér jag arbetar har besattningen méjlighet att ata halsosamt
X

Valj det korrekta svaret for varje punkt:

Delvis av annan Delvis av samma Helt av samma
Helt av annan asikt asikt asikt asikt
1 2 3 4
O O O O

[JOvriga kommentarer

Skriv ditt svar har:




Tack for ditt deltagande!

Linus Nynas
Studerande, Arcada

Linus.nynas@arcada.fi

Johan Treuthardt
Sjomansservicebyran
Arbetshélsa- och motion
0400 709 491

johan.treuthardt@mepa.fi (mailto:johan.treuthardt@mepa.fi)

Skicka in din enkat.
Tack for att du svarat pa denna enkat.


mailto:johan.treuthardt@mepa.fi

BILAGA 2

Ravitsemuskysely 2016
Hyvé vastaanottaja,

Opiskelen liikunnanohjaajaksi ammattikorkeakoulu Arcadassa Helsingissa. Teen opinnaytetydténi, jonka teemana on merimiesten ra-
vitsemus ja terveys, Merimiespalvelutoimistolle. Taman kyselyn tarkoituksena on selvittda ruokailutottumuksianne ja —tapojanne. Ky-
sely toteutetaan yhteistydssa Merimiespalvelutoimiston kanssa.

Tama kysely on lahetetty merenkulkijoille ympéari Suomen.

Merimiespalvelutoimisto kehittda aktiivisesti palveluaan. Tata varten pyydamme Teitd kayttamaan hetken ajastanne ja vastaamaan
tahan vapaaehtoiseen kyselyyn.

Kyselyn vastaukset kasitelladn nimettdmina ja ehdottoman luottamuksellisesti. Ainoastaan mina ja ohjaajat Topi Taskinen (Arcada) ja
Johan Treuthardt (Merimiespalvelutoimisto) saavat néhdéa vastaukset. Tulokset raportoidaan niin, ettei yksittaista vastaajaa voi rapor-
tista tunnistaa.

Kyselyyn vastaamiseen menee noin 7 minuuttia. On mahdollista tallentaa osittain taytetty kysely ja jatkaa tayttamista
my&hemmin. Jos haluatte lisatietoa kyselysta, niin ottakaa yhteytta allekirjoittaneisiin. Pyydamme, etté vastaatte kaikkiin kysymyksiin.

Opinnaytetyd julkaistaan Internetissé osoitteessa www.theseus.fi (http://www.theseus.fi/).
Viimeinen vastauspdaiva on 13.11.2016, jonka jalkeen kysely sulkeutuu.

Kiitos osallistumisestanne!
Ystavallisin Terveisin,
Linus Nynas

050 5454 894

Linus.nynas@arcada.fi

Merimiespalvelua vuodesta 1973
Sjémansservice sedan 1973

Johan Treuthardt
Merimiespalvelutoimisto
Hyvinvointi- ja liikuntavastaava
0400 709 491

johan.treuthardt@mepa.fi (mailto:johan.treuthardt@mepa.fi)

WARCADA

Topi Taskinen
Arcada

Lehtori


http://www.theseus.fi/
mailto:johan.treuthardt@mepa.fi

+358 207 699 403

Topi.taskinen@arcada.fi (mailto: Topi.taskinen@arcada.fi)


mailto:Topi.taskinen@arcada.fi

Kyselyssa on 23 kysymysta.

Henkil6tiedot
[]Sukupuoli *

Valitse vain yksi seuraavista:

O Nainen
S Mies
[11k& *
Valitse sopivin vaihtoehto:
18- 30- 40-
29 39 49

k&, vuosia O O O
[]JVarustamo *

Valitse vain yksi seuraavista:
Dennis maritime
Eckero Line

ESL Shipping
Finnlines

Godby Shipping
Rederi Ab Nathalie
Tallink Silja

OCHONONONONONONG)

Viking Line

Muu

O

[ ]Osasto aluksella *

Valitse vain yksi seuraavista:

Kone
Kansi
Ravintola
Hotelli
Myynti
Keittio
Viihde

CHONONORONONG

Muu

[]Paino *

Tahan kenttaan voi sydttéda vain numeroita.

O

Vastauksesi:

50-
59
O

60-

O



Kg



[ ]Pituus. Kirjoita pituutesi metreissa. Esim. (1.70) Kayta pistetta, ei
pilkkua! *

Vastauksesi:

[]
Sinun BMI/painoindeksi on:
{weightKg/(heightCm*heightCm)}

%

[ IKuinka monta vuotta olet tyéskennellyt laivalla? *
Valitse vain yksi seuraavista:

0-5

6-10

11-15

16-20

21-

CHONONONS)



Kasvikset ja hedelmat
[ [Montako annosta viikossa sy6t...? (annoksen koko sulkeissa) *

Valitse sopivin vaihtoehto:

Hedelmia ( esim. yksi

omena, yksi mandariini) O O O @) O O O
Vihanneksia ( 1,5 dI

kurkkua, tomattia jne.) O O @ @) O o *
Marjoja (1dl) O @) 4 Y O O e
Palkokasviksia (1dl,

esim. kikherneitd, papuja O O O O O O @)
jne.)

Tofua tai soijaelintarvi-

keita (100g) O O o @) & @) O
Sienia (1dl) O @ O @) O @) @)
HUOM!

Taytettdvana on koko viikon annosmaarat!
Esimerkki:
Jos sy6t yhden hedelmén paivittain, tayta sarakkeessa 1 / vrk.

Jos syot kaksi hedelméaé kolmena péaivana viikossa, laske hedelmien maarat yhteen, eli tassa tapauksessa 6. Tayta tuolloin 5-6
kertaa / viikko

o O OO0 O



Kala
[ [Montako annosta viikossa sy6t...? (annoksen koko sulkeissa) *

Valitse sopivin vaihtoehto:
Kalaa (100g) O O O O O O O
Ayrigisia (100g) O @) O O O O O

Qo



Liha ja kananmuna
[ [Montako annosta viikossa syot...? (annoksen koko sulkeissa) *

Valitse sopivin vaihtoehto:

Punaista lihaa - sikaa,

nautaa, lammasta, riistaa O O O O O O O
(100g)

Valkoista lihaa - kalkku-

naa, kanaa (100g) O O O @) @) O O

Kananmunaa (1
kananmuna)

@) O @) @) O @) O



Maitovalmisteet
[ [Montako annosta viikossa sy6t...? (annoksen koko sulkeissa) *

Valitse sopivin vaihtoehto:

Maitoa (lasi/2dl) O O O O @) 3 O
Rahkaa, viilia, piimaa,
jogurttia (2dl)
Nestemaisia maitotuot-
teita yli 10 % rasvaa -

esim. kermaa, ranskan- O O O D O O O

kermaa (2dl)

Juustoa (levy/10g) O O @ O O O O
Kasvispohjaisia maidon
korvikkeita esim. kaura- O @) O O O O O

jogurttia (2dl)



Hiilihydraatit

[ [Montako annosta viikossa sy6t...? (annoksen koko sulkeissa) *

Valitse sopivin vaihtoehto:

Leipaa ( 1 pala)
Pastaa/nuudeleita (1dl)
Puuroa (2dI)

Riisia (1dI)
Perunaa(200g/4 pie-
net/2 isot)
Aamiaismuroa / myslia -
esim. Corn flakes (1dl)
Pahkinoita tai siemenia
(2 rkl)

C O O 0000

o O O 0000

C O O 0000

C O O 0000

o O O 0000

C O O 0000

o O O 0000

| Q| O 0Lk



Juomat
[ [Montako annosta viikossa juot...? (annoksen koko sulkeissa) *

Valitse sopivin vaihtoehto:

Sokerilla makeutettuja virvoi-

tusjuomia/energiajuomia O O O O O O O
(lasi/2dl)

Mehua, tuoremehua (lasi/2dl) O O O O O @) O
Alkoholia (12cl viinia/ 33cl

olutta/ 4cl viinaa) O o Q Q Q O @
Kahvia (kuppi) @ @ O O O ) )
Vetta (lasi/2dl) O O O O O £ O

cOo OO0 O



Snacksit
[ [Montako annosta viikossa sy6t...? (annoksen koko sulkeissa) *

Valitse sopivin vaihtoehto:

Irtokarkkia, suklaa, makei-
sia snackseja (1dl)
Perunalastuja, popcornia,
suolaisia snackseja (1dl)
Kekseja, kakkua, leivon-
naisia (yksi keksi, yksi
pieni kakkupala jne.)
Jaateloa (tuutti/2dl)
Sokeripala esim.
kahvissa

cCoC ¢ O O
oo o O 0O
cC ¢ O O
cC ¢ O O
oo o O 0O
coC ¢ O O
oo o O O

cC ¢ O O



Hillot ja kastikkeet
[ [Montako annosta viikossa sy6t...? (annoksen koko sulkeissa) *

Valitse sopivin vaihtoehto:

Hilloa, marmeladia, péah-

kinalevitettd, hunajaa @) O O O O O O
(1t])

Kastiketta - esim.

bearnaisekastiketta (3 O O O O O O O
rkl)



Kasvibljyt ja margariinit
[ [Montako annosta viikossa sy6t...? (annoksen koko sulkeissa) *

Valitse sopivin vaihtoehto:

Kiinteita voi-, margariini-
ja kasvispohjaisia tuot- O O O O O O O
teita (1 tl)

Nestemaisia o6ljyja-,

margariinituotteita (1 tl) O O @) O O O O

Muita levitteita - esim. O

o O o @) O @)

tuorejuustoa (1 tl)



Pikaruoka
[ [Montako kertaa viikossa syo6t...? *

Valitse sopivin vaihtoehto:

O/viikko 1/viikko 2-3/viikko 4-5/viikko 6-/viikko
Pitsaa O 4§ (O @) ey
Hampurilaisia @ O O o O
Hodareita/ makkaraa O O O O O
Kanannuggetteja/
kalapuikoja O O O O O
Ranskalaisia perunoita O O 8 O 8
Valmisruokia - esim.

@ O @ O O

lasagnea kaupasta



Ravintolisat
[]Jos syot ravintolisia saanndéllisesti, kirjoita ne tahan

Vastauksesi:

Ravintolisat ovat elintarvikkeet joiden tarkoitus on tdydentaa ruokavaliosi esim. vitamiinit, mineraalit, aminohapot, maitohapot



Muuta
[]

Kuinka terveellisesti koet sydvasi asteikolla 1 - 4, jossa 1 tarkoittaa
epaterveellisesti ja 4 terveellisesti
X

Valitse sopivin vaihtoehto:

Epaterveellisesti Terveellisesti
1 4
2 3
Laivalla 0 O O Q
Kotona @) O @) O

[ IKuinka tyytyvainen olet henkildkunnan ruokatarjontaan laivalla? *

Valitse sopivin vaihtoehto:

Tyytymé&ton Tyytyvédinen
1 4
2 3
O @) O O

[]

Laivalla, jossa tyoskentelen, henkilokunnan on mahdollista sydda
terveellisesti
X

Valitse sopivin vaihtoehto:

Osittain samaa Taysin samaa
Taysin eri mielta Osittain eri mielta mielta mielta
1 2 3 4
@) O O O

[ [Muuta kommentoitavaa

Vastauksesi:




Kiitos osallistumisestanne!
Linus Nynas
Opiskelija, Arcada

Linus.nynas@arcada.fi

Johan Treuthardt
Merimiespalvelutoimisto
Hyvinvointi- ja liikuntavastaava
0400 709 491

johan.treuthardt@mepa.fi (mailto:johan.treuthardt@mepa.fi)

Laheta vastaukset.
Kiitos vastauksistasi


mailto:johan.treuthardt@mepa.fi







