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Waga ciata (w oparciu o wskaznik BMI) oséb pracujgcych wedtug ptci (GUS, 2016)
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srodowiskowe (w tym zwigzane z miejscem pracy)

behawioralne, tj. styl zycia (w tym gtdwnie
aktywnosc¢ fizyczna, zachowania zywieniowe)

genetyczne

niektére problemy zdrowotne, tj. zaburzenia
« emocjonalne
* hormonalne

przyjmowanie niektérych lekéw
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Niewtasciwe nawyki zywieniowe

2/ pracujgcych nie spozywa codziennie owocow lub warzyw
(odpowiednio 42% i 43%) (GUS, 2016),

co 5. osoba dorosta w Polsce nie je codziennie sniadan
(21%),

podobna grupa nie konsumuje codziennie co najmnie;

3 positkow (18%),

co okoto 6. osoba (17%) codziennie przegryza miedzy
positkami stodycze, chrupki, chipsy

(29% - kilka razy w tygodniu),

7% 0s0b — codziennie (18% - kilka razy w tygodniu) je tuz
przed snem (CBOS, 2014).
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Niski poziom rekreacyjnej aktywnosci fizycznej

Aktywnosci fizycznej wymagajgcej co najmniej
umiarkowanego wysitku (np. sportu, fithessu) nie uprawia az
% pracujgcych.

WsSrod pozostatych sredni czas éwiczen wynosi tylko

41 minut w tygodniu.

Jezeli do tego typu aktywnosci dodac korzystanie z roweru
w celu dotarcia do réznych miejsc (np. do pracy, na
zakupy), to okazuje sie, ze tylko co okoto 5. pracujacy
(19%) w czasie wolnym od pracy osigga zalecany przez
WHO putap czasu dedykowanego umiarkowanemu
wysitkowi fizycznemu. (GUS, 2016).
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Niski poziom aktywnosci fizycznej w pracy

« Od lat 60. XX w. do konca pierwszej dekady XXI w.
nastgpit w USA spadek sredniego dziennego
wydatku energetycznego zwigzanego z aktywnoscig
fizyczng w sferze pracy o ponad 100 kcal wsrod kobiet
| mezczyzn.

« Szacuje sie, ze odpowiada to za znaczny przyrost
masy ciata w populacji pracujgcych (np. wsrod
mezczyzn srednio o ponad 12 kg) (Church T.S. i
wsp., 2011).
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Niski poziom aktywnosci fizycznej w pracy

 Liczne badania ukazujg zaleznos¢ miedzy praca siedzaca
a nadwagg i otytoscia. Przyktadowo, wsrdd pracujgcych w
Australii ryzyko nadmiernej masy ciata byto dwukrotnie wieksze
U mezczyzn siedzgcych w pracy wiecej niz 6 godzin dziennie,
w porownaniu do siedzgcych mniej niz 45 minut. Wynik ten
uzyskano eliminujgc wptyw takich czynnikdéw jak wiek, zawéd
| aktywnos¢ fizyczna po pracy. (Mummery W.K. i wsp., 2005)

- W podobnej populacji wykazano, ze praca gtownie stojgca
wigze sie z nizszym ryzykiem nadwagi i otytosci
W porownaniu z praca gtownie siedzaca, niezaleznie od
stopnia aktywnosci fizycznej pracownikdw w czasie wolnym.
(Chau J.Y. iwsp., 2012)
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Niski poziom aktywnosci fizycznej w pracy

- Ponad ?/; pracujacych w naszym kraju (43%) gtéwnie
w pracy siedzi lub stoi.

- Blisko 2/; 0s6b (38%) gtdbwnie chodzi badz podejmuje
umiarkowany wysitek fizyczny.

« Co okoto 5. osoba (19%) wykonuje gtdwnie prace ciezkg lub
zwigzang ze znacznym wysitkiem fizycznym. (GUS, 2016)

« Polowa pracujacych (55%) w Polsce przez co najmniej %
czasu pracy wykonuje swoje obowiazki zawodowe siedzac
+ 59% kobiet
* 49% mezczyzn (EWCS, 2015)
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Dtugie godziny pracy, zmeczenie praca

« Woptyw dtugich godzin pracy potwierdzono w USA wsrod
pracujgcych ponad 40 godzin tygodniowo, niezaleznie
od ich zachowan zdrowotnych i cech spoteczno-
demograficznych. (Luckhaupt S.E., 2014)

« Takze w badaniu finskich pracownikdw odnotowano
przyrost masy ciata, zwigzany z pracg w nadgodzinach
| ze zmeczeniem praca. (Lallukka T. i wsp., 2005)
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Dtugie godziny pracy

« 30% pracujgcych w Polsce wykonuje obowigzki
stuzbowe powyzej 40 godzin/tydzien
* 40% mezczyzn
« 21% kobiet

« 33% przynajmniej raz w miesigcu pracuje powyzej
10 godzin/dobe
* 45% mezczyzn
« 21% kobiet (EWCS, 2015)
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/meczenie pracg

« (Codziennie odczuwa zmeczenie
« 20% pracujgcych powyzej 8 godzin/dobe
« 15% pracujgcych do 8 godzin/dobe

« Az co 3. pracujacy (35%) okresla poziom
zmeczenia jako wysoki. (Orkla Health, 2015)
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Praca nocna i zmianowa
(szczegolnie rotacyjna praca zmianowa)

Wynika to m.in. z:
« braku czasu i sit na rekreacyjng aktywnosc¢ fizyczna
* hieregularnego jedzenia positkow
* niejedzenia sniadan
« zmiany jakosciowej w konsumowanych positkach
« spozywanie wiekszosci energil w godzinach
wieczornych/nocnych,
* radzenie sobie ze zmeczeniem, sennoscig podczas pracy
w godzinach wieczornych, nocnych poprzez spozywanie
produktéw o wysokiej zawartosci cukrow
(Atkinson G. i wsp., 2008; Barbadoro P. i wsp., 2013).
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Praca nocha i zmianowa
(szczegdlnie rotacyjna praca zmianowa)

« W systemie zmianowym pracuje w Polsce 30% o0sob
« 32% kobiet
» 28% mezczyzn

» 17% pracujgcych co najmniej raz w miesigcu wykonuje
swoje obowigzku stuzbowe w nocy
« 23% mezczyzn
« 12% kobiet (EWCS, 2015)

Zadanie finansowane ze Srodkdw
Q NPZ Narodowego Programu Zdrowia @ INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. ]. NOFERA

mmmmmmmmmmmm nalata 2016-2020



Obcigzenia psychospoteczne
W miejscu pracy

Metaanaliza 13 europejskich badan wskazata, ze
najwieksze odsetki pracownikdéw odczuwajgcych silny
stres sg zardéwno wsrod osbb otytych, jak réwniez

z niedowaga, a najstabszy stres dotyczy osob

o prawidtowej masie ciata. (Nyberg S.T. i wsp., 2012)
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Obcigzenia psychospoteczne
W miejscu pracy

Wykazano niekorzystny wptyw na przyrost masy ciata takich
obcigzen jak:
 stres wynikajgcy z duzych wymaganh wobec pracownika
| niewielkiej jego swobody w podejmowaniu decyzji,
* nierownowaga pomiedzy wysitkiem wktadanym w prace
a zadowoleniem z jej efektéw,
* brak poczucia bezpieczenstwa zwigzanego ze statoscig pracy,
 Dbycie ofiarg wrogich zachowan w miejscu pracy, w tym
dyskryminacji (np. Ostry A.S. i wsp. 2006; Solovieva S.
i wsp., 2013)
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L
JOOOO@

JAK FIRMA |
MOZE POMOC
PRACOWNIKOM
w zdrowyrm odzywianiu

i utrzymaniu prawidiowej
masy ciala?

* Rekomendacje ekspertow

INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. ). NOFERA

©

nalata 2016-2020

KORZYSCI
DLA FIRMY

Rekomendacje ekspertow

Zadanie finansowane ze Srodkdw
Narodowego Programu Zdrowia

JAK
ZAKEAD PRACY
MOZE ZADBAC

Rekomendacje ekspertow




