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Forord

Vid Arbetslivsingtitutet i Umea bedrivs forskning for att utvardera olika faktorer
som paverkar vakenheten under arbete. Foljande rapport utgor del i ett forsknings-
projekt med inriktning pa kostens betydel se for vakenhet och prestation.

Undersotkningen har genomforts vid Programmet for Teknisk Y rkeshygien,
Arbetdivsinstitutet i Umed och har finansierats av Svensk Mjolk AB.
Projektet & godkant av forskningsetikkommittén vid Umed Universitet.
Studien har utforts pa hogskol estuderande vid Umea Universitet.

Ett sarskilt tack till de tio studenter, som deltagit i understkningen.
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1. Inledning

Fodointagets inverkan pa vakenhetsgraden kan erfarenhetsmissigt belysas utifran
ett flertal vardagssituationer. Efter maltider hojs kroppstemperaturen och kroppen
kommer i ett anabolt uppbyggande tillstdnd. Dérfor upplever ménga en 6kad som-
nighetsutveckling efter méltider, vilket ibland forsvérar forutsittningarna for ett
stillasittande arbete. A andra sidan leder hunger och fasta till en 6kad rastloshet
eftersom kroppen uppfattar utebliven féda som ett hot. Dérfor kan man inte utan
vidare hoppa 6ver méltider, 4ven om det finns energireserver att tillga i kroppens
fettviv (Lennernis 2002). Sambandet mellan kostintag, trétthet och prestations-
sdankning utgor samtidigt ett bdde erkidnt men dnd& mycket daligt utforskat omré-
de. Frigestillningarna om hur kostens sammansittning skall utformas, hur kost-
intagen skall fordelas over tid pé dygnet eller i relation till specifika arbeten ar
daligt besvarade. Framtagande av kunskapsunderlag for utformning av relevanta
rad eller riktlinjer for hur vért dtande skall utformas och for att bibehdlla en god
vakenhet och didrmed god prestation i olika arbeten dr angelidget (Lennernds 1996,
2000, Lennernis och Gillberg 2001).

Effekten i form av nedsatt vakenhet efter kostintag och ddrmed férsdmrad pre-
stationsforméga upptriader givetvis i forsta hand i de fall dér arbetet genomfors
stillasittande eller med annars begrinsad fysisk aktivitet. Prestationseffekten blir
diarmed av forklarliga skél ofta mer pafallande i samband med intellektuella och
koncentrationskridvande arbetsuppgifter dn i samband med fysiskt arbete. Effekten
blir ocksd mer uttalad ju lingre tid som kravet pd bibehdllen koncentration stélls.

Att nédrings- och energitillskotten paverkar kroppens fysiologi och funktions-
formdga finns belyst inom den elementira fysiologin (Strubbe 1994 a, b). Den
over tid positiva effekten av ett kostintag pé arbetsprestation och dven bibehdllen
vakenhet dr odiskutabel men samtidigt svar att méta. Positiva effekter av matraster
pé arbetsuppgifters genomforande har bl.a. kunnat konstateras av Hulbert (1972)
och Lisper (1977). Positiva effekter pd vakenhet och ddrmed vissa former av pre-
station har pavisats efter intag av stimulans sdsom koffein, the och energidrycker
(Regina m fl. 1974, Reyner och Horne 2002). Nir det giller psykologiska effekter
av niringsdmnen finns endast ett fatal studier som avser kognitiva effekter, t. ex.
formégan att minnas eller 16sa problem (Sheppard 1989). I en studie av Paz och
Berry (1997) jaimfordes effekter av méltidssammansittning pa sjalvskattad som-
nighet och upplevd prestationsforméga. En 6kad andel kolhydrater i méltiden
associerades till en ndgot 6kad somnighet, dock inga stora skillnader vid jimforel-
ser mellan maltider med olika niringsméssig sammansittning (proportioner mel-
lan fett, protein och kolhydrater). Motsatta teorier har dven framlagts kring, att fett
och proteiner skulle ha en sdmre inverkan pé vakenhetsgraden dn socker. "Krafti-
ga fodointag" (= ett stor méngd energi) foranleder enligt de flestas upplevelser
dessutom en 6kad risk for somnighet. Det dr en obesvarad friga, om maltidens
totala innehdll av energi (kalorier) eller méltidens balans mellan fett, protein (in-
gdende aminosyror) och kolhydrater (effekter pd blodsocker och insulin) paverkar



vakenhet och somnighet. En optimal vakenhetseffekt kan dirfor pd goda grunder
antas erhéllen av mattliga fodointag med balanserat kolhydratinnehall. Fordel-
ningen av kostintagen liksom antalet kostintag under dygnet spelar darmed san-
nolikt ett viktig roll for balansen vakenhet/somnighet for vissa yrkesgrupper.
Ovanstéende teorier har emellertid visat sig svéra att verifiera. I en undersokning
av lastbilschaufforer verksamma under sdvéil dagkorningar som nattkorningar
pavisades sdledes inga skillnader i somnighetsutveckling beroende pa kostintag
med hog eller 1ag fetthalt (Landstrom m.fl. 1997). Skillnader i somnighetsutveck-
ling har ej heller kunnat pdvisas efter intag av olika kaloriméngder eller kategorier
av kolhydrater och fett (Landstrom m.fl. 1996, Stenudd m.fl. 2000, Wells m.fl.
1997).

Syftet med foreliggande undersokning har varit, att utvirdera effekterna av oli-
ka kostintag pa vakenhet och prestation. Undersokningen har genomforts pa hog-
skolestuderande dér kostintagen varierats med avseende pa frukost- och lunchin-
tag. De olika kostintagen har utvirderats med avseende pa fordndrad vakenhet via
EEG-analyser och skattningar. Effekten pa prestation har studerats via sjdlvskatt-
ningar.



2. Metod

Under fyra mitdagar erhdll tio studenter olika maltider, for att studera effekter pé
vakenhet och prestation.

2.1. Urvalskriterier och rekrytering

Urvalet av forsokspersoner till denna studie gjordes frn en enkit- och dagboks-
undersokning rapporterad 2001 (Bystrom m.fl. 2001).

Urvalskriterierna var, att forsokspersonerna skulle vara morgonménniskor,
vanemadssigt " dta fore start av dagsaktivitet”, " dta minst en komplett méltid varje
dag", "ha planerande trend" samt uppvisa "regelbundna somnvanor".

Definition for morgonménniska baseras p& en metod utarbetad av Torsvall och
Akerstedt (1980). Griinsen fér morgonminniskor har utifran denna klassificering
satts till 22,7. Definitionen for maltider baseras pa en metod utarbetad av Lenner-
nis m.fl. (Lennernis m.fl. 1993, Lennernés och Andersson 1999). Med regel-
bundna somnvanor avses hér, att de har regelbunden somn och en medelsomn > 7
timmar/natt .

Forsokspersonen kontaktades efter bedomning av ovanstdende och tillfrigades
om hon/han var intresserad att delta i "huvudstudien”, varefter tid for métdagar
faststilldes.

Studenten tillfrdgades om sina bostadsforhallanden, eftersom de fyra mitdag-
arna skulle ske i bostaden. Fragor stélldes ocksé ifall studenten var samman-
boende eller hade familj, for i sa fall méste dessa vara inforstddda, att ingen kunde
vara hemma under tiden undersokningen pédgick. Studenten informerades om hur
mitningen skulle ske.

Samtliga forsokspersoner var hogskolestuderande vid Ume& Universitet, fem
mén i dldern 21-27 ar (Mv. 23,4 ar) och fem kvinnor i dldern 20-29 ar (Mv. 23,8
ar). Ingen av forsokspersonerna var rokare, men en man nyttjade snus (dock ej
under métdagarna). Studien utfordes under perioden februari—juni, september—
december 2000.

2.2. Maltiderna

Maltiden tillreddes av forsoksledaren. Méltiderna frukost och lunch hade samma
sammansittning och beridknades vardera ticka 25% av dagens totala energibehov.
Se Tabell 1. Maltidsméingden for man respektive kvinna i &ldern 19-30 &r var tra-
ditionellt ndringsberidknad och baserad péd Livsmedelsverkets livsmedelstabeller.



Tabell 1. Méltidernas sammanséttning.

man kvinna
Livsmedel:
filmjolk 3%-ig 3dl 3dl
sylt 30¢g 20¢g
miisli 60 g 30g
apelsinjuice 2dl 2dl
brod, vete/rag fullkorn 8 ¢g 8 ¢g
Bregott normalsaltat 15¢g 10g
skinka rokt 3%-ig 20g 10g
Grevéost 30+ mild 10g 10g
apelsinmarmelad/eller tomat 15g/65¢g
Niring/portion:
kcal 866 685
kJ 3613 2857
protein 29¢g 23 g
fett 29¢g 23 g
kolhydrater 119¢g 9% g
Energifordelning:
protein 14 % 14 %
fett 30 % 29 %
kolhydrater 56 % 57 %

2.3. Fysiologisk métning

2.3.1. Registrering av vakenhet
For mitning av EEG- och EOG-signaler anviéndes en bérbar digital métutrustning
(Flaga hf Medical Devices typ EMBLA), dir signalerna lagrades pé flashdisk.
EEG registrerades occipitalt mellan punkterna P4—02 alt. P3—-O1 med silver-
elektroder. EOG registrerades diagonalt 6ver 6gonen med silverelektroder. Elek-
troder for vardera avledning kopplades till forforstarkare for att minska storkéns-
ligheten (utvecklade vid Programmet for teknisk yrkeshygien, Arbetslivsinstitutet)
innan de kopplades till EMBLA. Résignalerna bearbetades i ett specialdesignat
program utvecklat vid Karolinska Institutet. Programmet utfor frekvensanalys av
EEG-signalerna, delar in signalerna i olika frekvensband, medelvérdesbildar sig-
nalen i fyra sekunders intervaller mm.

2.3.2. Bearbetning av EEG och EOG

Vid seende och skérpt vakenhet domineras EEG-aktiviteten av vigor inom beta-
bandet, 13-25 Hz. Okad trotthet vid seende genererar 6kad aktivitet inom alfaban-
det, 8—12 Hz, som kan upptrida i kortare och lidngre perioder.

Forsokspersonens vilo-EEG miits, ndr man dr avslappnad, pigg och blundar,
varvid man far fram forsokspersonens grundrytm. Det registrerades under fem
minuter (referenssignal) direkt fore 8-timmars registreringen. Se Figur 2.

Innan EEG bearbetades statistiskt hade 4-sekunders perioder innehallande arte-
fakter identifierats pa datorskdrmen, varvid dessa perioders virden ej tagits med i



bearbetningen. Perioderna for frukost- och lunchrast har inte tagits med i bearbet-
ning, eftersom de var alltfor artefaktrika.

D4 storleken pé aktiviteten inom alfabandet kan skilja mellan olika forsoksper-
soner och vid olika mittillfdllen, relaterades resultatet frn 8-timmars registrering-
en till ett viloviarde, medelvirdet for alfa aktiviteten under den forsta artefaktfria
minuten vid registrering av 5 minuter vilo-EEG.

Medelvirden framtogs for successiva 30 minuters perioder. For att tydligare
kunna se fordandringar i signaleffekt for alfabandet gjordes en standardiserad nor-
malfordelning (z-score ) for varje forsokspersons test.

2.4. Somnighetsskattning

Studenten ombads att skatta sin somnighet varje halvtimme under méttiden efter
en 9-gradig Likertskala, KSS-skalan (Gillberg m.fl. 1994), se Figur 1.

eddm Din vakenhetsgrad
mycket pigg

pigg

1

2

3

4

5 varken pigg eller sémnig
6

7 soémnig, (men ej anstrangande att vara vaken)
8

9

mycket sémnig, kdmpar mot sémnen (anstrangande att vara vaken)

Figur 1. KSS-skalan for skattning av sémnighet.

2.5. Subjektiv skattning

Subjektiva skattningar, som var anpassade till arbetet de skulle utfora under test-
dagen, skattades varje halvtimme. Skattningar gav svar pa faktorerna Brist pd
energi, Brist pd motivation och Somnighet, fem fragor for varje grupp. (Brist pa
energi: utarbetad, uttomd, slut, utmattad och sliten. Brist pd motivation: ointresse-
rad, likgiltig, passiv, hdglos och oengagerad. Somnighet: somnig, gédspar, désig,
sl6 och 6gonen faller ihop). Skattningen utférdes pd en 11-gradig numerisk skala
(0-10), SOFI, dir extremvérdena hade en verbal beskrivning (0 = "stammer inte
alls" och 10 = "stimmer i mycket hog grad") (Ahsbergh m.fl. 1998).
SOFI-formuliret bearbetades sd, att ett medelvirdet for varje ordgrupp och for-
sOksperson framtogs. Medelvirden har sedan anvints i den forsatta analysen .



2.6. Forsoksordning

Varje forsoksperson hade fyra mitdagar med olika maltider. De fyra métdagarna
innefattade foljande maltider: en dag enbart Frukost, en dag enbart Lunch, en dag
Frukost+Lunch samt en dag Inga Maltider. De fyra mitdagarna for varje forsoks-
person utfordes under en tvd manaders period med endast en métdag/vecka. For-
soksordningen mellan mitdagarna balanserades till fyra méltidsordningar, varvid
maltidsordningen forskots ett steg for varje forsoksperson i varje grupp (kon).
Eftersom fem kvinnor och fem mén deltog lottades den femte forsdkspersonens
maltidsordning for varje grupp. Forutom méltiden, som forsoksledaren serverade,
fick endast kallt eller varmt vatten intas under métningen . Under forsoksdagen var
ej rokning eller snus tilldtet.

Under forsoksdagen arbetade forsokspersonen med egenstudier sdsom inlés-
ning, framtagande av labbrapport eller uppsats pé dator etc. Raster utdver schemat
skulle helst foretas direkt efter skattning. Dessa avbrott var oftast toalettbesok
eller att dricka vatten. Forsokspersonerna tilléts att stiga upp och "rora pa sig",
ddremot inte lyssna till musik, radio eller TV forutom vid raster. Forsoksperson-
erna tilléts ej heller att kommunicera via telefon eller dator.

Registrering och skattningar startade ca. kl. 08.00 och pagick atta timmar.
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Figur 2. Forsokspersonens schema for médtdagen. S=skattningstillfallen. vwwvw=perioder
vars EEG analyserats.

2.7. Forberedelser

Forsokspersonen besvarade under tre dagar fore mitdagen fragor i en maltids -
dygns- och somndagbok. Syftet var att se om maltids-, sémn- och dygnsmonster
var stabila. Slutsatsen frdn 3-dagars enkiten var, att forsokspersonerna hade ett
bibehéllet stabilt maltids-, somn- och dygnsmonster fore métdagen.

Dagen fore métdag var alkoholintag ej tillatet. Kvillen fére undersokningen
fick forsokspersonen ej intaga fast foda efter 21.00, endast dricka vatten efter
24.00 och ldgga sig fore 24.00. Under métdagen skulle forsokspersonen dessutom
ha forsett sig med studiemateriel for ca tta timmars studier.



3. Resultat

Signifikansnivan for de statistiska analyserna som genomforts &r satt till p<0,05.

3.1. Fysiologisk matning

Resultatet av den fysiologiska mitningen redovisas med medelvirden av EEG

under 30 minuters perioder.
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Figur 3. Medelvirde for EEG z-score for alfaaktivitet for samtliga forsokspersoner och
for kvinnor och mén. I figurerna for samtliga forsokspersoner har dven Error Bars + 1
Standard error angivits. Tider for ev. méltider och raster se figur 2.



Positivt virde for z-score av EEG tyder péd 6kning av effekten i alfabandet, vil-
ket motsvaras av en okad somnighet. Som framgéar av Figur 3 ser man en succes-
sivt okning av z-score, dvs. en 0kad somnighet dver tid, dock ej for midnnen efter
frukostintag vid betingelsen enbart Frukost och Frukost+Lunch.

Tre faktors variansanalys for de beroende variablerna mdltid*fm/em *tid visade
en signifikant effektokning av 6kad somnighet sérskilt vid Inga Méltider,
Fig144=1,75 p<0,05, se Figur 4. Av Figur 4 framgdr, att om 4t man enbart Frukost
ar vakenheten tamligen konstant 6ver dagen jaimfort med de 6vriga méltiderna,
som har en varierande okande trend.

1

o a —O— frukost

o ,5b -

? i —— lunch

N

8 0 —&— fru-lunch

w -5 — inga maltider
-1

1 2 3 4 5 6 7 8 timmar

Figur 4. Interaktionslinje for maltid och tid for samtliga forsokspersoner.

3.2. Skattning av somnighet enligt KSS

Skattning av somnighet enligt KSS gjordes var 30:e minut frén start. Medelvérdet
for somnigheten varierar mellan 3-7. Nio procent av skattningarna l4g >7 p& KSS,
vilket motsvarar "somnig, ej anstringande att vara vaken". Vid Inga Méltider kan
man se en successiv okning av somnighet enligt KSS. Se Figur 5.
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Figur 5. Somnighetsskattning enligt KSS, medelvirde for samtliga forsokspersoner och
for kvinnor och mén. I figurerna for samtliga forsokspersoner har dven Error Bars + 1
Standard error angivits. Okad sémnighet = hogre skattningsvirde for KSS. Tider for ev.
maltider och raster se figur 2.

Tre faktors variansanalys for de beroende variablerna mdltid*fm/em *tid visade
en signifikant effekt av 6kad somnigheten over tid, F,, ,,=1,8, p<0,05 och Figur 6
visar en jimnare stigande lutningskurva for Inga Méltider @n 6vriga méltider.



En tre faktors variansanalys for de beroende variablerna fm/em*tid*kon gav
F; 5s=2,6, p<0,05, dvs. att kvinnorna lag generellt p4 hogre nivd av somnighet sett
over tid 4n médnnen oberoende av méltid, se Figur 7.

Utifrén den subjektiva skattningen av somnighet kan séledes den slutsatsen
dras, att i de fall nir man inte alls &t under dagen, si ledde detta till en 6kad som-
nighet. Effekten var tydligast uttalad bland kvinnorna.
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Figur 6. Interaktionslinje for KSS for faktorerna méiltider, fm/em och tid for samtliga
forsokspersoner. * = signifikant skillnad mellan méltider.
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Figur 7. Skattad somnighet enl. KSS. Samtliga miltiders védrden fordelat pd kvinnor och
min. * = signifikant skillnad mén och kvinnor.



3.3. Subjektiva skattningar

Skattningar utférdes var 30:e minut frén start, dir extremvérdena hade en verbal
beskrivning (0 = "stdmmer inte alls" och 10 = "stammer i mycket hog grad").
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Figur 8. Brist pd Motivation, medelvirde for samtliga forsokspersoner och for kvinnor
och mén. I figurerna for samtliga forsokspersoner har dven Error Bars + 1 Standard error
angivits. Tider for ev. méltider och raster se figur 2.

Av Figur 8 framgér, att medelvirdet for brist pd motivation okar over tid under
de olika mitdagarna, men ligger @andd pé den nedre delen av skalan, dvs. for
samtliga forsokspersoner ligger virdet for brist p motivation ndrmare "stimmer
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inte alls" @n "stimmer i mycket hog grad". Inga Méltider visar pa en storre 6kning
av brist pd motivation pé eftermiddagen.

En fyra faktors variansanalys for de beroende variablerna maltid*fm/em* tid* kon
gav F,, x=1,8, p<0,03, vilket visade att kvinnorna hade mindre brist p4 motivation
dn minnen vid enbart Frukost sédrskilt pd formiddag samt att kvinnorna fick sdmre
motivation Over tid sérskilt vid Inga Méltider. Brist p& motivation var hogst for
minnen vid enbart Frukost och kvinnorna vid Inga Maltider.

Motivationen var signifikant skild vid tva faktors variansanalys for variablerna
maltid *kén F;,,=4,0, p <0,05, vilket tyder pé att motivationen var hogre hos
kvinnorna. Interaktionen *madltid *tid visar pa en forsaimrad motivation 6ver tid
sdrskilt vid Inga Méltider, F,, ,,s=1,7, p <0,05.

Huvudeffekten fm/em visar, att motivationen var béttre pd formiddagen 4n ef-
termiddagen, F, =9,7, p <0,01 samt interaktionen tid gav, att motivationen blev
sdamre allt efter tiden led formiddag och eftermiddag, F,;.=6,3, p <0,0001. Se Fi-
gur9.

Analysen visade siledes, att niar man inte alls it under dagen, ledde detta till en
okad motivationsbrist under eftermiddagen. Nér forsokspersonerna at sévil fru-
kost som lunch gav detta en stabilare och béttre motivationsgrad.
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Figur 9. Medelvirden och Error Bars + 1 Standard error for Brist pd motivation, faktorer-
na méltid, fm/em, tid och kon. I figuren har bara vartannat virde angivits for att f4 béttre
tydlighet.
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Av Figur 10 framgér, att "Brist pd Energi" okar over tid, frimst hos kvinnorna,
men ligger 4nd4 pa den nedre delen av skalan, dvs. for samtliga forsokspersoner
ligger vérdet for Brist pd Energi ndrmare "stimmer inte alls" @n "stimmer i myck-

et hog grad".
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Figur 10. Brist pa energi, medelvérde for samtliga forsokspersoner och for kvinnor och
min. I figurerna for samtliga forsokspersoner har dven Error Bars £+ 1 Standard error an-
givits. Tider for ev. méltider och raster se figur 1.

Tva faktors variansanalys for de beroende variablerna mdaltid* kon visade, att
ménnen hade mera brist energi alla kostdagar, F;,,=3,0, p=0,05. Tva faktors vari-
ansanalys for de beroende variablerna maltid*fm/em visade, att energin avtog mot
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eftermiddagen och var minst sénkt for eftermiddag vid Frukost+Lunch, F;,,=3.4,
p<0,05. Huvudeffekten avseende maltid visar att energin var bést vid intag av
Frukost+Lunch, p<0,05. Post Hoc Test (Fisher's PLSD) gav for mdltid p<0,001.
Huvudeffekten fm/em visade, att energin var bittre pd formiddagen édn eftermid-
dagen, F, =11,8, p <0,01.

Tv4 faktors variansanalys for de beroende variablerna tid*kon visade, att kvin-
norna hade bittre energi dn ménnen, F, ;;=2,3, p<0,05 samt huvudeffekten tid gav,
att energin blev siamre allt efter tiden led fm och em, F, ;,=13,1, p <0,0001.

Dvs. att intag av béde frukost och lunch gav minst brist pd energi.
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Figur 11. Interaktionslinje for "Brist pa energi" for faktorerna maltid och kon.

Av figur 12 framgér, att "Somnighet" enligt SOFI varierar for de fyra maltids-
ordningarna, att kvinnorna tenderar att bli somnigare 6ver tid samt att samtliga
forsokspersoner dock befinner sig p4 den nedre delen av skalan. For samtliga for-
sOkspersoner ligger virdet for Somnighet séledes narmare "stimmer inte alls" dn
"stimmer i mycket hog grad".

Tre faktors variansanalys for de beroende variablerna fm/em*tid*kén visade, att
kvinnorna var mindre sdmniga 4n méinnen, F, s,=2,6, p <0,05.

Somnighet enl.SOFI pdvisade sdledes ingen signifikant skillnad mellan de olika
maltiderna.
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4. Diskussion

Undersokningen baseras pa en utvidrdering av somnighet, dels via fysiologisk re-
gistrering (EEG), dels via sjdlvskattningar. Erhallna resultat via de tvé olika me-
toderna for somnighetsanalys ger ingen entydig bild av kostintagens inverkan.
Skilen till detta kan forklaras pé olika sitt.

Den troligaste forklaring dr sannolikt, att de tvd métten (EEG och skattningar)
aterspeglar olika delar eller processer i somnighetsutvecklingen. Det finns idag
inga studier, som pé ett sikerstillt sétt anger vilka elektrofysiologiska processer i
hjirnan, som registreras via EEG i anslutning till 6kad somnighet. An mindre
finns idag nigra studier, som beskriver hur dessa fysiologiska fordndringar dr
kopplade till de upplevelser, som foljer med fenomenet somnighet.

P& goda grunder kan dessutom misstéinkas, att i synnerhet den initiala somnig-
hetsutvecklingen, dvs. den littare graden somnigheten, ar séarkilt diffus ur sdvil
EEG som skattningssynpunkt. For att 6verhuvudtaget via EEG kunna registrera en
forandring av vakenhetsgraden krivs sannolikt dessutom hogre grad av somnighet
dn vad som krivs for en subjektivt dokumenterad somnighet.

Mot bakgrund av detta finns i studier av de slag, som hidr genomforts, dirmed
skl att sétta storre tilltro till den subjektiva upplevelsen. EEG-utfallet ger heller
ingen systematisk bild vad giller paverkan pd somnighet av de olika kostintagen,
frinsett att frukostintagen bidrar till en stabilare vakenhetsniva under dagen utan
forandringar i ndgon speciell riktning. Avsaknaden i utfall av pdverkan pd EEG
kan didrmed indirekt tolkas sdsom, att somnigheten aldrig utvecklas i ndgon hogre
grad. Studenterna upprétthéller en forhallandevis hog grad av vakenhet under da-
gen. Inget av kostintagen och ej heller avsaknaden av kostintag leder till nigon
nimnvird paverkan péd vakenhetsnivan.

Utfallet med avseende pa okad somnighet under dagen, i de fall dir studenterna
inte dtit ndgot alls, skall mot bakgrund av detta tolkas som att sémnigheten endast
okat i mindre grad. Detta stods ocksé av de fordndringar som pavisas via den till-
lampade skattningsskalan. Vakenhetsgraden ligger pa en forhdllandevis normal
niva, motsvarande upplevelser av karaktiren varken pigg eller somnig.

Effekterna p& motivationsgrad aterspeglar i likhet med effekten pa somnighet,
sma fordandringar av en forhallandevis normal motivationsnivd. Av erhéllna re-
sultat framgér, att den upplevda somnigheten vid frinvara av kostintag ocks4 ét-
foljs av en 6kad brist pd motivation for att utfora ett arbete. Effekten upplevd brist
pa energi vid frinvaro av kostintag pekar i samma riktning.

Av undersokningen framgér sdledes att goda maltidsvanor beframjar forutsitt-
ningar for prestation genom att sdvél bibehdlla en god vakenhet som att stirka
motivationen och energin vid arbetsuppgiftens genomférande.

Upplevelseeffekten av nédringsbristen tycks ocksd mer uttalad bland de kvinnli-
ga studenterna dn bland de manliga. Detta forefaller dven vara i 6verensstimmelse
med de skillnader i méltids- och levnadsvanor som pavisats i en tidigare studie pa
hogskolestuderande (Bystrom m.fl. 2001). De kvinnliga studenterna uppvisar en-
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ligt denna studie ett tydigare monster med avseende pa regelbundna matvanor,
vilket i sin tur dterspeglas av en starkare negativ upplevelse vid storningar i dessa.

Pépekas bor, att undersokning har genomforts pa ett forhillandevis litet under-
sokningsmaterial. De i resultatredovisningen omnidmnda specifika utfallen bor
dirfor tolkas med forsiktighet. Mot bakgrund av studenternas forhallandevis hoga
vakenhetsgrad under testets genomforande finns skél att sétta fokus pd de upple-
velsemissiga fordndringarna. Vid utvirdering av fordndringar pa upplevelse finns
sirskilda skil att kombinera utfall for upplevelser, vilka ur beteendesynpunkt kan
misstdnkas ha starka kopplingar. Ovanstdende slutsatser kring effekter i form av
okad somnighet, motivationsbrist och brist pd energi for studiernas genomforande
nir ingen mat har intagits, kan dirfor anses som motiverade.
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5. Sammanfattning

Syftet med undersokningen var att utvirdera effekterna av olika kostintag pa
vakenhet och prestation. I undersokningen ingick tio hogskolestuderande i dldern
20-29 ér, fem min och fem kvinnor. Samtliga var morgonménniskor med goda
sov-och kostvanor.

Miitningarna varade i atta timmar, med start ca. 08.00. Forsokspersonerna ar-
betade under hela métningen och intog endera frukost, lunch, frukost och lunch
eller ingen mat alls under mitdagen. Forsokspersonerna arbetade med olika egna
studier, samtidigt som deras vakenhet registrerades via EEG och sjélvskattningar.

Forsokspersonernas prestation analyserades via sjdlvskattningar av motivation
och energi avseende den arbetsuppgift de arbetade med.

Avsaknad av kostintag ledde till en ldgre grad av vakenhet, motivation och
energi for arbetets genomforande dn di bade frukost och lunch intogs. Effekten av
avsaknad kostintag var starkast uttalad bland kvinnliga studenter.
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6. Summary

The purpose of this investigation was to evaluate the acute effects of different
meal patterns have on tiredness and performance. The participants were ten uni-
versity students between 20-29 years old, five females and five males. Participants
were chosen on the basis of their good sleep and food practices and because they
scored highly as morning persons on a morning/evening persons questionnaire.

Measurements were collected during an eight hour period starting at 8.00 AM
on four separate days. During the test period, participants carried out their normal
study activities while on separate days receiving either just breakfast, just lunch,
both lunch and breakfast, or no meal at all. During the test period, EEG was mo-
nitored continuously while subjective ratings of performance and tiredness were
collected every half-hour.

Not receiving a meal led to a lower grade of wakefulness as well as lower self-
ratings of motivation and energy than when both breakfast and lunch were eaten.
The effect was even greater for females.
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