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1 INLEDNING 

Undersökningen är gjord för att jämföra två olika arbetsorganisationer och deras 

nuvarande fysiska hälsa. Arbetet går ut på att se om deltagarna ligger på normalvärdena 

av InBody mätningen och om det finns några betydliga fysiska skillnader mellan de två 

arbetsgrupperna. Arbetet är ett beställnings arbete för företaget Hälsa, som jobbar för att 

öka arbetsgemenskapets effektivitet. Deras arbetskoncept och team som de byggt ihop 

är till för att hjälpa dig som arbetstagare att lyckas via en hälsosammare livsstil. De två 

arbetsgrupperna är från arbetstagar- & tjänstemannaorganisationer. Arbetena är 

lagerarbete och kontorsarbete , båda är anonyma i undersökningen. Med 

undersökningen hoppas jag på att Hälsa kan använda resultaten i sin verksamhet och 

verkligen har nytta av vad jag kommer fram till. 
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2 BAKGRUND 

För förtaget Hälsa som arbetet görs åt, så är en hälsosam livsstil målet och genom det 

effektivera arbetstagaren. Bakgrunden i arbetet består av rekommendationer för idrott, 

näring och sömn. Här kommer också upp socioekonomiska skillnader som kan påverka 

ens ställning till en hälsosam livsstil.  

2.1 Rekommendationer för idrott 

Personer mellan åldrarna 18-64 rekommenderas att vara allt som allt åtminstone 150 

minuter fysiskt aktiva per vecka, med lagom belastning på aktiviteten. Aktiviteten bör 

spridas på under hela veckan (WHO. 2010 s.24). Några exempel på olika 

uthållighetskonditions övningar enligt UKK- istitutet är: cykling, stavgång och 

fartfyllda rörelselekar (UKK-institutet 2016). Kör man en mer intensiv träning ligger 

minimi gränsen på 75 minuter per vecka, igen delat ut på flera dagar under veckan. Som 

exempel en 25 minuters springtur på tre olika dagar under veckan. När man sprider på 

aktiviteten över veckan så skall varje fysiska pass vara minst 10 minuter för att det skall 

ha någon betydelse (WHO. 2010 s.25). UKK-institutets motionskaka är ett verktyg som 

beskriver rekommendationerna väl.  

 

Figur 1. Motionskakan, rekommendationer för en vecka (UKK-institutet. 2009) 



9 

 

 

Två gånger om veckan skall man utföra muskelstärkande fysisk aktivitet för kroppens 

stora muskelgrupper. Start med serier på 10-15 repetitioner. Belastningen på 40% av det 

maximala en person klarar av (en repetition av maximi, RM). När belastningen efter 15 

repetitioner känns på Borg skalan (figur 2) som en 12-14/20 bör belastningen höjas på 

nästa set. En serie på 8-10 repetitioner där belastningen är måttlig, 41-60% av en RM. 

Med setts efter varandra så läggs repetitioner till ända tills 15 repetitioner. En serie med 

8 repetitioner var belastningen är tung, >60% av en RM. Progressionen blir likadan som 

den föregående. (Liikunta, Käypähoito – suositukset. 2016) 

 

Figur 2. Borg skalan 

 

För personer som är äldre än 65 år rekommenderas balans och styrketräning 2-3 gånger 

om veckan för att upprätthålla muskelstyrkan och benstyrkan (UKK-istitutet. 2016). 

Som vardags motion rekommenderas rask gång. Blans träningen görs med långsammare 

tempo och styrketräningen skall nå 50% av den maximala tränings effekten (UKK-

istitutet. 2016). 
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2.2 Rekommendationer för näring 

Näringsrekommendationerna är till för att förbättra folkets hälsa genom god och 

tillräcklig näring. Bra att komma ihåg att behovet av näringsämnen varierar beroende på 

hurudan nivå av fysisk aktivitet man håller på med (NNR. 2012 s.43). Näringen 

påverkar personen på ett holistisk sätt och man kan med det här förebygga och sköta 

livsstilssjukdomar. Med en hälsosam livsstil har man en god grund för att orka med 

vardagens sysslor. Rekommendationerna är över en tidsperiod på exempelvis en månad. 

Tallriksmodellen, mattriangeln, proteiner, kolhydrater, fetter och salter är bitarna som 

används för att bygga upp detta (Ruokavirasto. 2014). 

 

När man gör upp en plan av hälsosam kost kan tallriksmodellen användas som ett 

hjälpmedel, oberoende av hur stor portionen är och åt vilken ålders person den är åt. 

Halva (2/4) tallriken går åt att fylla med grönsaker eller sallad och salladsåsen är 

oljebaserad om man äter sådan. Andra halvan av tallriken delas på hälft, ena delen (1/4) 

fylls med fullkornsris, fullkornspasta eller potatis. Den andra (1/4) fylls kött, fisk, höna 

eller ägg produkter. Med alternativ av vegan produkter som består av baljväxter, frön 

eller nötter. Drickan till maten består av fettfrimjölk och vatten till törst. På sidan om 

tallriken hittar vi ett fullkornsbröd med smör baserad på vegetabilisk olja. Som efterrätt 

hittar vi bär och /eller frukt (Ruokavirasto. 2014). 

 

 

Figur 3. Tallriksmodellen (Ruokavirasto. 2014) 
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Mattriangeln är också ett hjälpmedel så som tallriksmodellen då man bygger upp en 

hälsosam kost. När triangeln har en bredare bas än topp, så i basen hittar vi mera 

vardagliga produkter och sådant vi äter mycket av medan vi på toppen hittar produkter 

som vi äter mera sällan.  

I basen av triangeln har vi grönsaker, frukter och bär vilka rekommenderas att man skall 

äta av 500 gram av per dag. Ett steg uppåt i triangeln består av fullkornsprodukter, 

potatis, bröd. Vilka är produkter vi äter varje dag. Till nästa hittar vi vegetabiliska oljor, 

margarin, frön, nötter och fettsnåla mjölkprodukter. Fisk är följande ruta i triangeln 

vilket det sägs att man skall äta av 2-3 gånger i veckan. Rött kött och andra 

köttprodukter skall vara sådana med låg fett- och salthalt och mängden skall hållas på 

500 g i veckan. Högst upp hittar vi småplock, som exempel: godis och chips. Vilka man 

skall inta i små mängder (Ruokavitrasto. 2014). 

 

Figur 4. Mattriangeln (Ruokavirasto. 2014) 

 

Kolhydrater är nummer 1 när det gäller kroppens energikälla. Kolhydrater finns det av 

olika värden, i tanke på hälsan så av det kolhydrater med goda värden fås det fiber som 

håller en mättad (Ruokavitrasto. 2014). Det mesta av det totala energi intaget (E%) 

rekommenderas bestå av fiberrika kolhydrater, 45-60%. Den tillsatta socker mängden 

bör hållas under 10% av E% (NNR. 2012 s.249). 
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Proteinets uppgifter är många och ett av det viktigaste är att fungera som byggstenar för 

cellerna i kroppen. Så när man tränar och skapar mikroskador i musklerna behövs det 

byggstenar för att återställa eller att få musklerna att växa. Kroppen producerar själv 

proteiner också men mängden är inte tillräcklig, så att inta tillräckligt med proteiner via 

kosten är en viktig sak för en person som sköter om sin hälsa (Ruokavitrasto. 2014). Av 

dagens totala energi intag (E%) så rekommenderas det 10-20% och för personer som 

fyllt 65 år blir rekommendationerna 15-20%. (NNR. 2012 s.281) 

 

Fetter är viktiga för kroppen men samma som med kolhydrater så finns det bra och 

dåliga fetter. Hjärnan och hormonerna behöver mjuka fetter. Det är även viktigt att inta 

omättade, mjuka fetter för att få i sig fettlösliga vitaminer så som A-, D-, E- och K-

vitaminer (Ruokavitrasto. 2014). Den rekommenderade mängden på fetter av det totala 

energi intaget (E%) ligger på 25-40% och kvaliteten på fetterna skall vara goda. 

Mättade fetter rekommenderas högst 10 E%. (NNR. 2012 s.217) 

 

2.3 Rekommendationer för sömn 

För att en person skall kunna prestera optimalt i livets olika situationer så behövs sömn. 

(Knutson, K. L et. al. 2017, s.234)  

 

Medan vi sover återhämtas kroppen, både i kroppen och i hjärnan. Med tillräcklig sömn 

har man energi för att tackla vardagens hinder och man tål bättre stress. Under sömnen 

lagrars det energi och slag ämnen som samlats i kroppen under dagen förs bort. Under 

sömnen stärks också minnet, saker man lärt sig och information lagras. Immunförsvaret 

stärks även när man sover vilket påverkar hälsan på ett positivt sätt. (Unettomuus. 

Käypähoito – suositukset. 2017) 

 

Rekommendationerna på sömn per natt för en vuxen person i åldrarna 26-64 ligger 

mellan 7-9 timmar. (Partonen, T. 2017) Sömnkraven varierar från person till person 

men bara man känner sig pigg när man vaknar är viktigt (Unettomuus. Käypähoito – 

suositukset. 2017). 
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Sover man regelbundet för lite per natt så har det negativ påverkan på ens hälsa. 

Exempel på dessa är: diabetes, övervikt, hjärt- och kärlsjukdomar och depression 

(Watson, N.F et al. 2015). 

 

2.4 Socioekonomiska skillnader 

Socioekonomiska hälsoskillnader är systematiska skillnader i ens hälsa, så som: 

dödligheten, funktionsförmågan och sjuklighet (Palosuo, H. et al. 2006. s.154). Med 

socioekonomiska grupper menas det de grupper som bildas beroende på utbildning, yrke 

och inkomst (Palosuo, H. et al. 2006. s.154; THL. 2010). 

Stora skillnader i en persons hälsan har upptäckts när det gäller utbildningen man fått, 

vilken arbetsgrupp man hör till beroende på arbetsplats och hurudan lön man har. 

Mindre skillnader har upptäckts mellan kön, var man bor, civilstånd och vilket är ens 

modersmål (Karvonen, S. et al. 2017 s.1). 

 

Redan från en tidig ålder påverkas man av i hurudana omständigheter man föds in i när 

det är tal om den socioekonomiska ställningen. Hur man ser på skolutbildningen, olika 

yrken och inkomst (Karvonen, S. et al. 2017 s.9). 

Med hög utbildning har man möjlighet till en högre post inom olika yrken vilket leder 

till en god inkomst. De här tre leder också till att ens egna hälsa ligger mera i fokus när 

man har bättre förmåner för den. 

Lägre utbildning ger inte samma möjligheter till högre poster inom olika yrken. 

Inkomsterna är lägre och förmånerna inte på samma nivå som för de med hög 

utbildning. (Karvonen. S, et al. 2017 s.7) 

 

Ett mått på allmän subjektiv hälsa, är upplevd hälsa (Karvonen, S. et al. 2017 s.2). Var 

då den svarande bedömer sin egen hälsa. Av personer i arbetsåldern i Finland så 

upplever 1/3 att deras hälsa är medelmåttig eller sämre. Om man se på de andra 

nordiska länderna så klassar sig finländarna sig sämst. Delar man på de gamla från de 

unga i arbetsåldrarna, så är det mera allmänt att de äldre upplever att deras hälsa är 

sämre (THL. 2014). 
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Av upplevd hälsa är det också så att de med högre utbildning och arbetsposition 

upplever sin hälsa ovanför den medelmåttliga gränsen. Kontra de som fått mindre 

utbildning och inte förtjänar lika mycket upplever sin hälsa sämre än de tidigare 

nämnda. (THL. 2014) 

3 INBODY 

 Med Inbodymaskinen använder man sig av en metod baserad på små elektriska 

strömmar som går igenom kroppen. Vattnet som kroppen innehåller leder ström, med 

vars hjälp man kan mäta kroppssammansättningen. Metoden heter Bioelectrical 

Impedance Analysis, förkortat BIA. Som namnet berättar så används impedans i 

mätningen, vilket är kroppens motståndskraft mot elektrisk ström. Mätningens positiva 

sidor är att det är lätt att använda maskinen, reliabiliteten på resultaten är höga eftersom 

mätningarna på kroppen sker i fem skilda delar och eftersom impedansen är olika i 

kroppens olika delar. Det är bevisat att denna mätning är trygg att använda och skadar 

inte användaren och därtill är mätningen också snabb att genomföra. (Inbody. 2019) 

3.1 Inbody variabler 

Variablerna som samlats upp genom Inbody mätningen presenteras här under och de är: 

BMI, fettprocent, visceralt fett och muskelmassa.  

3.1.1 BMI 

BMI kommer från de engelska orden Body Mass Index och betyder kroppsmasseindex 

och är till för att definiera en vuxen persons vikt och höjd, relationen mellan dem 

(Nutall. F. Q. 2015). Alla människor har olika kroppsstorlek och är olika långa, så man 

kan inte endast via vikten säga om någon är överviktig (Duodecim. 2019). BMI räknar 

man ut med formeln vikten delat med längden upphöjt till två (vikt/längdˆ2) (Peters. D, 

et. al 2001 s.258). BMI kan användas enbart för personer som är i arbetsålder (18->) 

eftersom barn kropps proportioner är annorlunda (Duodecim. 2019). 
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Normala BMI gränserna ligger mellan 18,5-25. Rör man sig utanför dessa gränser är 

hälsoriskerna större. Eftersom BMI:s normala gränser är relativt stora så ryms här alla 

slags människokroppstyper, både stadigt byggda och smala, kvinnor och män 

(Duodecim. 2019). 

 

Ligger man på BMI mellan: 25-30 hör man till gruppen med övervikt, 30-35 hör man 

till gruppen med fetma, 35-40 hör man till gruppen med grov fetma. Går man åt andra 

hållet och man ligger under 18,5 på BMI så är man undernärd och skall söka hjälp så 

snabbt som möjligt. (Duodecim. 2019; Peters. D, et. al. 2001 s.258) 

 

3.1.2 Fettprocent 

Fettvävnad består av fettceller, adipocyter och små mängder grundsubstans (Sand. O, et. 

al. 2007. s.95). I kroppen finns det fett runt de inre organen och i underhuden. Gul 

fettväv och brun fettväv är det två olika typerna av fett och den gula fettväven är den 

dominerande av dessa två.  Till uppgifterna hör att fundera som energiförråd, 

värmeisolering och värmeproducering (Sand. O, et. al. 2007. s.95).  

Fettprocenten i en människas kropp betyder att hur mycket av kroppens totala vikt är 

fett, i procent (Cawley & Burkhauser. 2006 s.6). Män och kvinnor har olika normala 

värden här. Män ligger på <20% medan kvinnor ligger på <28%. (Inbody. 2019) 

 

3.1.3 Visceralt fett 

Visceralt fett är det fettet som vi har runt omkring våra organ (Wajchenberg. B, L. 

2000). Eftersom för mycket visceralt fett är bundet till många allvarliga sjukdomar är 

det en viktig och nödvändig mätare på en persons hälsa (Wajchenberg. B, L. 2000). 

Viscerala fettet uttrycks i kvadratcentimeter (cmˆ2) och det rekommenderade värdet är 

under 100 cmˆ2. (Inbody. 2019) 
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3.1.4 Muskelmassa 

Kroppen har tre olika muskelvävnader: skelettmuskulatur, glatt muskulatur och 

hjärtmuskulatur (Sand. O, et. al. 2007. s.95). Skelettmuskulaturen är fest med senor i 

skelettet och har som uppgift att skapa, stabilisera eller förhindra rörelser i våra leder 

(Sand. O, et. al. 2007. s.236). Glatt muskulatur finns inne i kroppen, kring kroppens 

hålorgan och rörstrukturer, som exempel urinblåsan och luftvägarnas väggar (Sand. O, 

et. al. 2007. s.236). Glatt muskulaturen pressar innehållet igenom hålorganen och ökar 

motstånd mot luftströmmen genom luftvägarna. Hjärtmuskulaturen finns i hjärtats 

väggar och den sköter om blodcirkulationen kring kroppen. (Sand. O, et. al. 2007. 

s.236) 

Alla dessa tre typer av muskulatur bildar muskelmassan i en människas kropp. Mängden 

muskelmassa i kg av kroppens totala vikt. Normala värdena här beror på den testade 

personens längd i %. Exempel en person på 190cm har normala värden mellan 34,3-

41,9. (Inbody. 2019) 

4 ARBETSUPPGIFTER 

Test grupperna är olika vardagens arbetsuppgifterna är annorlunda. Här kommer en kort 

beskrivning på hurudana denna undersöknings testpersoner jobbar.  

4.1 Lagerarbete 

Ett lager har beroende på sin storlek olika arbetsuppgifter för arbetaren. Är lagret större 

är ett truckkörkort ett måste men om lagret är mindre klarar man sig utan, eftersom man 

inte behöver lyfta stora pallar med produkter. På större lager är uppgifterna delade till 

olika grupper. Det finns mottagare och sändare av produkterna in och ut ur lagret. 

Plockare som gör ihop beställningar och de som lägger upp och tar ner produkter från 

hyllorna. Alla grupper jobbar med truck och fysiskt med att lyfta produkter varje dag. 

Mindre lager är mångsidigare för arbetstagaren. Det finns inte på samma sätt enskilda 

grupper för olika uppgifter utan man sköter om flera delar av arbetet på egen hand. 

(Ammattinetti. 2019; Framtid.se) 
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4.2 Kontorsarbete 

Arbetet är ett sittande arbete som görs på kontor eller kontor liknande arbetsplatser. 

Arbetet sköts med datorer och olika tekniska datorprogram, så man sitter dagarna långa 

stirrande på en lysande skärm. Sittarbete har tendens att belasta ryggen, nacken och 

axlarna vilket i långa loppet har negativ effekt på hälsan. (Ammattinetti. 2019) 

5 SYFTE & MÅL 

Syftet med undersökningen är att kartlägga det fysiska välmående med variablerna: 

BMI, muskelmassa, fettprocent och visceralt fett som fås fram med Inbody maskinen. 

 

Forskningsfrågorna i arbetet:  

1. Är arbetarna innanför normalvärdena av de valda variablerna?  

2. Hurudana skillnader finns mellan de två arbetsgrupperna, eller finns det några 

alls? 

 

Målet är att se om det finns några betydliga skillnader mellan de två nämnda 

arbetsorganisationerna, få en klar bild på deltagarna var de ligger gällande 

normalvärdena och att företaget Hälsa skall kunna använda resultatet i sin verksamhet. 

 

6 METOD 

Som målgrupp för denna undersökning är två olika arbetsplatsers arbetstagare från två 

olika organisationer, så arbetsbakgrunden är fullständigt olika för målgrupperna. 

Grupperna som undersökts tillhör två anonyma arbetsplatser. Den ena tillhör en 

tjänstemannaorganisation och den andra är från en arbetstagarorganisation. 

Undersökningen är gjord som en tvärsnittsstudie och med retrospektiv data som Hälsa 

samlat in vilket analyseras i efterhand (Jacobsen, D. 2012, 73,74,287). En 

tvärsnittsstudie innebär att man studerar verkligheten vid en viss tidpunkt, beskriver ett 

tillstånd vid en viss tidpunkt (Jacobsen, D. 2012, 73).  Materialet har samlats in med en 
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”kroppssamansättningsmaskin,” InBody 570 vilken använder bioelektriska 

impedansmetoden för att få fram muskelmassan, fettprocenten och det viscerala fettet.  

När resultaten fås numeriska så blir det en kvantitativ forskning (Jacobsen, D. 2012, 

72). Validiteten på mätningarna skall alltid kollas upp, så att man mäter det man vill 

mäta. (Jacobsen, D. 2012, 123). Validiteten är god här då det i tidigare undersökningar 

bevisats att metoden inbody maskinen använder (BIA) är en pålitlig mätnings metod. 

(Salmi, J. A. 2003) 

Reliabiliteten berättar om det man undersökt är pålitligt så att man kan tro på resultaten 

man fått (Jacobsen, D. 2012, 21). Reliabiliteten är lite osäker, för tidigare jämförelser 

mellan dessa två arbetarorganisationer gällande fysisk välmående är inte gjorda. 

 

Materialet matas in på Microsoft Excel och alla testade har en egen spalt för sig med de 

valda Inbody variablerna. Det kommer sedan att bearbetas direkt på Microsoft Excel. 

Medelvärden kommer tas upp, tabeller för att se vem som ligger på det normala, under 

och över de normala värdena. Kvinnor och män delas på. 

 

7 RESULTAT 

Data samlades in av 66 personer från arbetstagarorganisationen och 55 personer från 

tjänstemannaorganisationen. Från arbetstagarorganisationen var fyra stycken kvinnor, 

62 män och från tjänstemannaorganisationen var 17 stycken kvinnor, 38 män.  

 

Resultaten presenteras i samma ordning som de tagits upp i arbetet: BMI, fettprocent, 

visceralt fett. Muskelmassan presenteras endast medelvärdet från hela gruppen, 

eftersom normalvärde varierar beroende på den testades längd vilket inte fanns på alla 

deltagande. Kvinnor och män skilt för sig i alla resultat.  Resultaten berättar hur många 

ligger under normalvärde, inom normalvärdena och över normalvärde. Medelvärdet på 

alla variabler tas upp efter varje del. Alla resultat har egna diagram. 
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7.1 BMI 

BMI normalvärdena är 18,5-25 för både kvinnor och män. <18,5 är under och 25< är 

över det normala värdet. 

 

Figur 5. BMI, kvinnor 

 

 

Figur 6. BMI medelvärde, kvinnor 
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Figur 7. BMI, män 

 

 

Figur 8. BMI medelvärde, män 
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7.2 Fettprocent 

Fettprocentens normala värden för kvinnor är 18-28%, för män 10-20%. 

 

Figur 9. Fett %, kvinnor 

 

 

Figur 10. Fett % medelvärde, kvinnor 
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Figur 11. Fett %, män 

 

 

Figur 12. Fett % medelvärde, män 
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7.3 Visceralt fett 

Det rekommenderade för visceralt fett är under 100cm¨2. Data som samlades med 

Inbody 570 gav resultatet som 1-25, så då är 1=10 och 25=250.  

 

Figur 13. Visceralt fett, kvinnor 

 

 

Figur 14. Visceralt fett medelvärde, kvinnor 
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Figur 15. Visceralt fett, män 

 

 

Figur 16. Visceralt fett medelvärde, män 
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7.4 Muskelmassa 

Muskelmassan som tidigare nämndes vara beroende av personernas längd, så kan man 

ändå se här hur medelvärdet av alla deltagare ser ut.  

 

 

Figur 17. Muskelmassa medelvärde, kvinnor 

 

 

Figur 18. Muskelmassa medelvärde, män 
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8 DISKUSSION 

Det här kapitlet är delat i metoddiskussion och resultatdiskussion. I metoddiskussionen 

tar jag upp den valda metoden och variablerna och i resultatdiskussionen diskuterar jag 

om resultaten som samlades in med  inbody maskinen.  

8.1 Metoddiskussion 

Undersökningen blev gjord som en tvärsnittsstudie och all data var retrospektiv då det 

var Hälsa som samlade in den. Tycker att metoden var bra här då mätningarna är gjorda 

en viss tidpunkt och det faller rakt in på en tvärsnittsstudie, att kolla upp ett tillstånd på 

något och i detta fall personernas värden på de valda variablerna. Data är som sagt 

insamlad av beställaren(Hälsa) så för mig gick den delen lätt men några små saker 

skulle jag ha tagit upp, så att resultaten skulle ha varit lite bredare.  

8.2 Resultatdiskussion 

Här  kommer resultaten från undersökningen, och tar upp dem i samma ordning som de 

presenteras i arbetet tidigare. Forsknings frågorna svar kommer upp till sist i stycket. 

8.2.1 BMI 

Kvinnornas BMI ligger största delen mellan normalvärdet (Figur.5) vilket är bra att se 

men ändå finns det några som ligger under och över det normala värden. Medelvärdet 

ligger också mellan normala gränserna (Figur.6) men problemet blev här att det fanns så 

få deltagare i arbetstagarorganisationen vilket lite skadar pålitligheten på slutsatserna. 

Att se på resultaten så märker man ändå att det finns en liten skillnad på kvinnornas 

sida. 

Männens BMI ligger största delen på båda organisationerna över det normala 

värden, sen en lite mindre del inom normal värde och nån enstaka under normalvärde 
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(Figur.7). Medelvärdet av männens BMI var i båda organisationerna knappt över 

normalvärdena män ingen skillnad mellan de två organisationerna (Figur.8). 

8.2.2 Fettprocent 

Kvinnornas fettprocents normala värden ligger mellan 18-28%. Resultatet lite tunt när 

deltagare i undersökningen var så få i arbetstagarorganisationen. 

Tjänstemannaorganisationens kvinnor har mycket flera över normala fettprocenten än 

arbetstagarorganisationen  (Figur.9).  Medelvärdet ligger dock ändå på samma tal så 

ingen skillnad där (Figur.10). 

 Männens fettprocents normala värden ligger mellan 10-20%. Av alla testade 

män ligger de flesta över normalvärdet (Figur.11) i båda organisationerna. Några få 

deltagare är under det normala värdet. Medelvärdet på männens fettprocent så ser man 

en klar skillnad (Figur.12). Arbetstagarorganisationen ligger på ett klart tydligt lägre 

medelvärde jämfört med tjänstemannaorganisationen. Att det mera fysiska arbetet kan 

ha en inverkan på en mans fettprocent då man håller sig mera fysisk igång på arbetet. 

8.2.3 Visceralt fett 

Viscerala fettets rekommenderade värde ligger under 100cmˆ2. Av alla testade kvinnor 

ligger större delar över 100cmˆ2 (Figur.13) vilket är dåligt då många  allvarliga 

sjukdomar är bundna till för högt värde av visceralt fett. Medelvärdet är lägre på 

tjänstemannaorganisationen än hos arbetstagarorganisationen, men igen då deltagarna i 

arbetstagarorganisationen är så få så är resultatet inte lika pålitligt (Figur.14).  

 Deltagarna från båda organisationerna på männens sida så är det flera som ligger 

på den positiva sida, under 100cmˆ2 (Figur.15) än på den negativa sidan som är värden 

över 100cmˆ2. Medelvärdet i båda organisationerna är relativt likadana så ingen 

märkvärdig skillnad mellan dem här (Figur.16). 

8.2.4 Muskelmassa 

Muskelmassan som är beroende av de testades personernas längd blir lite irrelevant här 

då alla deltagares längd inte skrivits upp. Medelvärdet bland de två olika 

organisationerna räknade jag ändå ut för att se var deltagarna ligger just nu. Både 
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kvinnorna och männen på arbetstagarorganisationerna har ett högre medelvärde i 

muskelmassa jämfört med kvinnorna och männen på tjänstemannaorganisationen 

(Figur.17,18) vilket kan bero på att man är mera fysisk aktiv under arbetsdagen.  

8.3 Forskningsfrågorna 

Forskningsfrågorna i undersökningen: 

1. Är arbetarna innanför normalvärdena av de valda variablerna? 

2. Hurudana skillnader finns mellan de två arbetsgrupperna, eller finns det 

några alls? 

Majoriteten av kvinnorna ligger mellan normalvärdet på BMI men över på fettprocent 

och visceralt fetts rekommendationerna. Majoriteten av männen ligger över 

normalvärdet på BMI och fettprocent men inom de rekommenderade värdet på visceralt 

fett.  

 

Skillnaderna på kvinnornas sida är små eller inga alls men resultatet skulle ha behövt 

flera deltagare för att det kan vara mera pålitligt.  

Männens skillnader ligger på fettprocenten, annars är medelvärdena på båda 

organisationerna så gott som samma med några små decimaler som skillnad. 

 

9 ETIKEN 

Arbetets data har som tidigare nämnts samlats in av arbetets beställare, Hälsa. Alla 

deltagare har hållits anonyma för mig som gått igenom insamlad data, Hälsa är de ända 

som vet identiteterna på deltagarna.
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