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Zwyczaje ywieniowe osób pracuj cych
w systemie zmianowym a stan ich zdrowia

Agnieszka Momora*, Jan Krupa**

Osoby pracuj ce w systemie zmianowym napotykaj  utrudnienia, które uniemo liwiaj  im 
prowadzenie zbilansowanej diety. W zwi zku z powy szym pracownicy zmianowi s  szcze-
gólnie nara eni na zwi kszone ryzyko chorób takich, jak oty o , cukrzyca typu 2, choroby 
wie cowe, zaburzenia snu i trawienia. Ponadto osoby te maj  znacznie pogorszon  wydol-
no  psychomotoryczn , co wp ywa na ich efektywno  w pracy. Celem badania by a analiza 
nawyków i preferencji ywieniowych osób zatrudnionych w systemie zmianowym. Na podsta-
wie literatury przedstawiona zosta a korelacja mi dzy diet  pracowników a ich wydajno ci  
i efektywno ci  w pracy. Ponadto zbadano zale no  pomi dzy zachowaniami ywieniowymi 
badanych a ich stanem zdrowia. Badaniem obj to 79 mieszka ców województwa podkar-
packiego. Respondentami by y osoby pracuj ce w systemie zmianowym. Do przeprowadzenia 
badania zosta  wykorzystany autorski kwestionariusz ankiety, sk adaj cy si  z 34 pyta . Dieta 
respondentów znacznie odbiega a od zasad zdrowego ywienia. W badaniu 32% pracowników 
zadeklarowa o, e od ywia si  zdrowo. Cz stotliwo  i d ugo  odst pów czasowych mi dzy 
posi kami by a zale na od charakteru pracy. Podczas zmian dziennych pracownicy od ywiali 
si  regularniej ni  noc . Wykazano cz ste wyst powanie dolegliwo ci pokarmowych oraz 
chorób o pod o u sercowo-naczyniowym.

S owa kluczowe: praca zmianowa, zachowania ywieniowe, dieta, zdrowie.
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Eating behavior of shift workers and their health condition

Employees eating irregularly have a significantly reduced psychomotor performance, which 
affects their work efficiency. Shift workers encounter difficulties that prevent them from hav-
ing a balanced diet. For this reason, they are particularly exposed to an increased risk of 
disorders, such as excessive body weight, type 2 diabetes, cardiovascular diseases, sleep and 
digestion disorders. The aim of the study was to analyze the habits and dietary preferences of 
shift workers, and to examine the correlation between the eating behaviors of employees and 
their health condition. Based on a review of the literature the aim of this study was to establish 
a correlation between employees’ nutritional behaviours and their efficiency and effectiveness 
at work. The study included 79 shift workers, residents of the Podkarpackie Province. The 
author’s questionnaire, consisting of 34 questions, was used to conduct the study. The diet 
of shift workers differed from the rational principles of nutrition. Regularity of meals was 
dependent on the nature of the work. During daily shifts, employees were fed more regularly 
than during the night hours. A high percentage of respondents were employees who consumed 
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1. Wst p

Od drugiej po owy XIX w. liczba osób 
pracuj cych na zmiany zacz a wzrasta . 
Prze omowym wydarzeniem by o wyna-
lezienie w tym czasie arówki. Od tamtej 
pory odsetek ten nadal wykazuje tendencj  
wzrostow  (Strajewski i in., 2016). W dzi-
siejszych czasach najwi cej pracowników 
zatrudnionych w systemie zmianowym 
zamieszkuje kraje rozwini te i rozwijaj ce 
si . Zgodnie z danymi European Quality 
of Life Survey (EQLS) szacuje si , e 
w uprzemys owionych pa stwach Europy 
liczba ta oscyluje w granicach 15–20%, przy 
czym w takim systemie zdecydowanie cz -
ciej pracuj  m czy ni. Najwy szy odse-

tek pracowników zatrudnionych na zmiany, 
niezale nie od p ci, odnotowany zosta  
w przedziale wiekowym 25–34 lat (Villosio 
i in., 2008).

Podejmowanie pracy noc  zaburza rytm 
dobowy organizmu cz owieka. Takie zjawi-
sko mo e wywo ywa  wiele nieprawid owo-
ci zwi zanych z oko odobowymi rytmami 

biologicznymi i czynno ciami fizjologicz-
nymi. Skutki pracy zmianowej najcz ciej 
rozpatrywane s  w trzech kategoriach. 
Mo na w ród nich wyró ni  mi dzy innymi 
konsekwencje o pod o u socjologicznym, 
biologicznym i zdrowotnym. Wed ug licz-
nych danych literaturowych okazuje si , 
e stan zdrowia pracowników zmianowych 

jest istotnie gorszy od stanu zdrowia pra-
cowników systemu dziennego (Ramin i in., 
2015). Do najcz ciej cytowanych w litera-
turze skutków zdrowotnych takiego modelu 
pracy zalicza si  m.in. choroby o pod o u 
sercowo-naczyniowym, niew a ciw  mas  
cia a, cukrzyc  typu 2, a tak e choroby 
uk adu pokarmowego oraz zwi zane z nimi 
zaburzenia trawienia czy nietolerancje 
pokarmowe. Wszystkie wymienione scho-
rzenia zaliczone zosta y do chorób cywiliza-

cyjnych, okre lanych inaczej chronicznymi, 
niezaka nymi chorobami XXI wieku.

Wed ug bada  Wo y ca i in. pracownicy 
maj cy sta  pracy zmianowej krótszy ni  10 
lat miewaj  przede wszystkim zaburzenia 
snu, natomiast osoby pracuj ce ponad 10 
lat cz ciej zapadaj  na nadci nienie t t-
nicze oraz cukrzyc  typu 2 (Wo yniec i in., 
2015).

Pawlak i Pawlak podkre laj , e model 
pracy zmianowej nie powinien by  trakto-
wany jako czynnik uniemo liwiaj cy pozo-
stanie w zdrowiu, lecz zwi kszaj cy ryzyko 
niektórych schorze  (Pawlak i Pawlak, 
2015). Jedn  ze sk adowych determinu-
j cych osi gni cie szeroko rozumianego 
zdrowia jest odpowiedni sposób od ywiania 
(World Health Organization, 2014).

Osoby pracuj ce w systemie zmiano-
wym napotykaj  liczne utrudnienia, unie-
mo liwiaj ce im kszta towanie pozytywnych 
nawyków ywieniowych. Nawyki ywie-
niowe s  wypracowanym sposobem doboru 
produktów ywno ciowych. Znaczenie ma 
tak e cz stotliwo  konsumpcji, sposób 
przyrz dzania posi ków i utrwalone rytua y 
towarzysz ce ich spo ywaniu.

Van Wormer i in. w 2015 roku opubli-
kowali wyniki badania, którego celem by a 
analiza korelacji pomi dzy czynnikami stylu 
ycia a efektywno ci  i wydajno ci  pra-

cowników zmianowych. Zestawione zosta y 
wyniki pracowników, którzy w ci gu 2 lat 
zwi kszyli aktywno  fizyczn  b d  spo ycie 
warzyw i owoców, z efektami pracowników, 
u których czynniki stylu ycia pozosta y sta-
bilne. W pierwszej grupie badanych wyka-
zano mniejsz  utrat  wydajno ci i wi k-
sz  efektywno  w pracy (Van Wormer, 
Boucher i Sidebottom, 2015).

Praca na zmiany nocne wi e si  
z zaburzeniami rytmu dobowego organi-
zmu, na który sk adaj  si : faza czuwania 
(16 godzin) oraz faza snu (8 godzin). Takie 

meals in fast food bars. A high consumption of red meat and highly processed snacks was 
found. In own research, 32% of workers declared that they eat healthy. Frequent occurrence 
of food problems and cardiovascular diseases has been demonstrated. In order to increase 
the awareness of shift workers, it would be a good undertaking to introduce campaigns and 
educational programs.
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zjawisko ci le koreluje z wydajno ci  
pracowników zmianowych. Rytm ten jest 
regulowany przez wiele impulsów ze ro-
dowiska (Lemmer i Oster, 2018). Czas snu 
osób odsypiaj cych w dzie  jest zazwyczaj 
krótszy ni  w porze nocnej. Wykazano, e 
pracownicy zmianowi w porównaniu z pra-
cownikami dziennymi pi  statystycznie 
o 2 godziny krócej (Bilski, Perz i Perz, 2005). 
Ponadto sen po powrocie ze zmiany nocnej 
przypada na najmniej korzystn  por  doby, 
która zwana jest zakazan  stref  (ang. for-
biden sleep zone). W tym czasie dochodzi do 
pog biaj cego si  uczucia znu enia i zm -
czenia. Ponadto obni a si  temperatura 
cia a i maleje aktywno  psychofizyczna. 
W porze tej wzrasta równie  subiektywna 
senno  (Lavie, 1997). Zjawisko to zacho-
dzi w okresie nasilaj cej si  biosyntezy 
melatoniny. Dane kliniczne wskazuj , e 
melatonina pe ni funkcj  sygna u chrono-
biologicznego, który informuje organizm 
o nadej ciu czasu snu (Brz czek, S onka 
i Hyla-Klekot, 2016).

Celem artyku u by o podj cie próby 
okre lenia nawyków i preferencji ywie-
niowych osób pracuj cych w systemie 
zmianowym. Na podstawie przegl du lite-
ratury przedstawiony zosta  wp yw diety na 
wydajno  i efektywno  w pracy. Ponadto 
zbadano zale no  pomi dzy zachowaniami 
ywieniowymi a stanem zdrowia respon-

dentów. W tym celu dokonano przegl du 
b dów ywieniowych, najcz ciej pope nia-
nych przez uczestników badania.

2. Metodyka bada  i materia  
badawczy

Podczas realizacji pracy wykorzystano 
bezpo redni  metod  badawcz  – ankiety-
zacj . Do przeprowadzenia analizy zosta  
u yty autorski kwestionariusz ankiety, sk a-
daj cy si  z 34 pyta , dotycz cych sposobu 
od ywiania si , pyta  ogólnych w zakre-
sie stanu zdrowia oraz metryczki. Ankieta 
zawiera a pytania zamkni te. Bior c pod 
uwag  schorzenia, na które s  szczególnie 
nara eni pracownicy zmianowi, takie jak: 
choroby wie cowe, nadmierna masa cia a, 
cukrzyca typu 2, choroby uk adu pokarmo-
wego, w tym zaburzenia trawienia i nietole-
rancje, w pracy zosta y omówione wybrane 
b dy ywieniowe, które istotnie predyspo-
nuj  do ich rozwoju.

Osoby bior ce udzia  w badaniu wyko-
nywa y swoj  prac  w systemie zmianowym, 

tj. 6.00–18.00, 18.00–6.00 oraz 6.00–14.00, 
14.00–22.00, 22.00–6.00. Badaniem obj to 
79 mieszka ców województwa podkarpac-
kiego. Badanie przeprowadzono w okre-
sie od 1 lutego do 30 kwietnia 2017 roku. 
Grup  badawcz  stanowi y kobiety (50,6%) 
i m czy ni (49,4%). W ród ankietowanych 
przewa a y osoby z grupy wiekowej oscylu-
j cej w granicach 26–30 lat (31,6%), nato-
miast 30,4% respondentów stanowi y osoby 
w wieku 31–40 lat. Wiek 20% respondentów 
mie ci  si  w przedziale oscyluj cym pomi -
dzy 18–25 lat, za  najmniej liczn  grup  sta-
nowi y osoby w wieku 41–50 lat (18,4%).

Ponad po owa ankietowanych (50,6%) 
mia a wykszta cenie rednie. Wykszta ce-
nie wy sze mia o 26,6% respondentów, 
natomiast pozosta a cz  grupy badawczej 
(22,8%) mia a wykszta cenie zawodowe. 
Bior c pod uwag  miejsce zamieszkania 
respondentów, stwierdzono, e ponad 
po owa zamieszkiwa a tereny wiejskie 
(54,4%). Blisko po owa badanych (49,4%) 
okre li a swoj  sytuacj  materialn  jako 
przeci tn . W sytuacji materialnej okre-
lonej, jako „dobra” lub „bardzo dobra” 

znajdowa o si  41,7% pracowników, za  
w trudnej sytuacji materialnej by o 8,9% 
respondentów.

3. Wyniki bada

W ród respondentów tylko 18,9% 
okre li o, e interesuje si  zdrowym od y-
wianiem w stopniu wysokim. Najwi cej 
ankietowanych, bo a  45,6%, interesowa o 
si  w stopniu rednim, natomiast ponad 
10% respondentów zadeklarowa o, e 
nie przywi zuje wagi do zdrowego od y-
wiania si . W jednym z pyta  uczestnicy 
oceniali, czy stosowana przez nich dieta 
dostarcza wszystkich niezb dnych sk adni-
ków od ywczych. Blisko po owa ankieto-
wanych (49,4%) uwa a a swoje od ywianie 
za wystarczaj ce pod wzgl dem ilo cio-
wym i jako ciowym. Z kolei 1/3 badanych 
(32%) zadeklarowa a, e stara si  od ywia  
zdrowo, jednak e nie ma pewno ci, czy 
stosowana dieta jest wystarczaj co zbilan-
sowana. Najni szy odsetek respondentów 
(20,3%) stanowili pracownicy, którzy oce-
nili swój sposób od ywiania si  jako nie-
w a ciwy, to znaczy taki, który nie dostar-
cza sk adników od ywczych w odpowiedniej 
ilo ci.

Okazuje si , e 38% ankietowanych 
wypija o 1–1,5 l wody, natomiast 35,4% 
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respondentów wypija o 1,5–2 l. Mniej ni  
1 l wody dziennie pi o 17,7% badanych. 
Najmniej liczna grupa osób (8,9%) spo-
ród ankietowanych, wypija a 2–2,5 l wody 

w ci gu doby.
Po napoje energetyzuj ce kilka razy 

w miesi cu si ga o a  30,4% ankietowa-
nych, natomiast kilka razy w tygodniu 
ponad 20%. Nieliczna grupa ankietowa-
nych (5,1%) pi a napoje energetyzuj ce 
codziennie. Blisko po owa ankietowanych 
(43%) nie pija a ich w ogóle. W tabeli 2 
zestawione zosta y wyniki dotycz ce cz -
stotliwo ci picia napojów energetyzuj -
cych.

Tabela 2. Cz stotliwo  si gania po napoje ener-

getyzuj ce przez pracowników zmianowych

Wyszczególnienie Cz stotliwo Procent

Codziennie  4  5,1

Kilka razy
w tygodniu

17  21,5

Kilka razy
w miesi cu

24  30,4

W ogóle 34  43,0

Ogó em 79 100,0

ród o: opracowanie w asne.

Z danych dotycz cych spo ycia kawy 
wynika, e wi kszo  pracowników si ga a 
najcz ciej po 2 fili anki kawy (53,2%). 
Jedn  fili ank  wypija o 15,2% ankietowa-
nych. Trzy lub wi cej fili anek kawy spo y-
wa o 15,1% osób, natomiast 16,5% bada-
nych nie si ga  po kaw  wcale. Badanie 
wykaza o, i  wysoki odsetek ankietowanych 
(44,3%) si ga  po soki, nektary i napoje 
gazowane typu cola.

Wed ug wyników bada  w asnych wi k-
szo  osób (68,4%) nie spo ywa a posi ków 
o regularnych porach. Tylko 31,6% ankieto-
wanych zadeklarowa o, e spo ywa posi ki 
regularnie. Ponad po owa ankietowanych 
(50,6%) spo ywa a tylko 2 posi ki dziennie, 
natomiast blisko 9% respondentów zade-
klarowa o, i  ze wzgl du na system pracy 
konsumuje zazwyczaj tylko jeden posi ek. 
Cztery posi ki dziennie spo ywa o 10,1% 
respondentów, natomiast 5 i wi cej posi -
ków dziennie spo ywa o tylko 1,3% ankie-
towanych. Pozosta a cz  respondentów 
(29,1%) nie potrafi a okre li  cz stotliwo ci 
konsumpcji posi ków.

W odpowiedzi na pytanie dotycz ce ilo-
ci przek sek, jaka zazwyczaj wyst powa a 

pomi dzy posi kami w pracy, wykazano, e 
pracownicy spo ywaj  zdecydowanie wi -
cej posi ków, ni  podawali w odpowiedzi 
na wcze niejsze pytanie. Ponad po owa 
ankietowanych (55,7%), oprócz posi ków 
wyszczególnionych zadeklarowa a mia-
nowicie, e konsumuje dwie dodatkowe 
przek ski dziennie. Ponad 1/5 responden-
tów (21,5%) si ga a po jedn  dodatkow  
przek sk , natomiast „niekontrolowane” 
trzy przek ski wyst powa y w diecie 15,2% 
ankietowanych. Ni szy odsetek ankietowa-
nych (3,8%) stanowili pracownicy, którzy 
dodatkowo dojadali 4 lub wi cej razy pod-
czas pobytu w pracy. Taki sam wynik (3,8%) 
przedstawia  si  u osób, które nie dojada y 
wcale.

Na podstawie wyników dotycz cych 
rodzaju najcz ciej wybieranych przek sek 
podczas pobytu w pracy okazuje si , i  naj-
wi cej ankietowanych (48%) nie potrafi o 
okre li , jakie przek ski preferuj . Respon-
denci wybierali zarówno przek ski typu fast 
food, posi ki przygotowywane w miejscach, 
w których zazwyczaj si  sto uj , wysoko 
przetworzone przek ski zakupione w auto-
matach lub pobliskich sklepach, owoce 
lub sa atki warzywne oraz samodzielnie 
przygotowane posi ki w domu. W drugiej 
kolejno ci pracownicy najcz ciej wybie-
rali kanapki lub wysoko przetworzone 
produkty, przy czym te pierwsze respon-
denci przyrz dzali w domu lub wybierali 
takie, które by y sprzedawane w miejscu 
pracy. Przek sk  w takiej postaci prefero-
wa o 21,5% badanych. Przek ski wy cznie 
w postaci gotowych, wysoko przetworzo-
nych produktów wyst powa y w jad ospisie 
10,1% respondentów. Dania typu fast food 
najcz ciej wybiera o 6,3% ankietowanych. 
Posi ki zarówno typu fast food, jak i przy-
gotowane w domu spo ywa o 2,5% ankie-
towanych, natomiast sa atki warzywne lub 
owoce konsumowa o tylko 5,1% respon-
dentów. Spo ród wszystkich pracowników 
obj tych badaniem po same owoce si ga o 
wy cznie 2,5%.

Nast pne pytanie dotyczy o przerwy 
mi dzy posi kami, jakie wyst powa y 
zazwyczaj w jad ospisie respondentów 
podczas zmian dziennych. Ponad po owa 
ankietowanych (57%) spo ywa a posi ek, 
co 3–4 godziny. Posi ki, co 5 godzin konsu-
mowane by y a  przez 31,6% pracowników. 
Blisko 8% respondentów zadeklarowa o, 
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e miewa zdecydowanie d u sze przerwy, 
trwaj ce nawet ponad 5 godzin, natomiast 
po posi ek co 2 godziny si ga o 3,8% bada-
nych osób. Zestawiaj c procentowy udzia  
pracowników, w stosunku do d ugo ci prze-
rwy, jaka wyst powa a zazwyczaj podczas 
zmiany dziennej i nocnej, mo na zauwa y  
du e zró nicowanie. Najwi cej pracowni-
ków (73,4%) podczas zmiany nocnej robi o 
przerwy wynosz ce 3–4 godziny. Blisko 

14% ankietowanych nie spo ywa o adnych 
posi ków w nocy. U blisko 9% responden-
tów przerwy trwa y powy ej 5 godzin. Mniej 
ni  dwugodzinne przerwy podczas zmian 
nocnych, podobnie jak podczas zmian 
dziennych zadeklarowa o 3,8% ankietowa-
nych.

Tabela 1 obrazuje procentowe zestawie-
nie d ugo ci przerw mi dzy posi kami pod-
czas zmian nocnych i dziennych.

Tabela 1. Procentowe zestawienie pracowników odnosz ce si  do d ugo ci przerwy pomi dzy posi -

kami, jakie najcz ciej wyst powa y podczas zmian nocnych i dziennych

Wyszczególnienie d ugo ci przerw
pomi dzy posi kami

Procent pracowników

(zmiany dzienne)

Procent pracowników

(zmiany nocne)

5 i wi cej godzin  7,6  8,9

Od 3–4 godzin 88,6 73,4

Mniej ni  2 godziny  3,8  3,8

Nie spo ywam posi ków podczas pobytu w pracy – 14,0

ród o: opracowanie w asne.

W badaniu zwrócono uwag  na ilo  s o-
dyczy i wysokoprzetworzonych przek sek, 
jak  spo ywali pracownicy. Wyszczegól-
nione zosta y batony, cukierki oraz s one 
przek ski, takie, jak: paluszki, orzeszki 
solone, krakersy czy chipsy. Najwy szy 
odsetek ankietowanych (36,7%) stanowili 
pracownicy, którzy spo ywali wspomniane 
produkty kilka razy w tygodniu. Podobne 
warto ci wykazano u osób spo ywaj cych je 
kilka razy w miesi cu (34,2%). Codziennie 
po wysoko przetworzone i s odkie przek -
ski si ga o a  21,5% ankietowanych. Tylko 
w diecie 7,6% respondentów wy ej wymie-
nione produkty nie znajdowa y si  w ogóle.

Zaledwie 26,6% osób si ga o po owoce 
i warzywa codziennie, natomiast 13,9% 
respondentów spo ywa a je tylko kilka razy 
w miesi cu. Najni szy odsetek pracowników 
(2,5%) stanowi y osoby, które nie si ga y 
po wspomniane produkty wcale. Analizu-
j c wyniki dotycz ce cz sto ci wyst powa-
nia w diecie nasion ro lin str czkowych, 
mo na stwierdzi , e najwi kszy odsetek 
badanych (49,4%) spo ywa  je kilka razy 
w miesi cu. Blisko 1/3 osób (32,9%) mia o 
w zwyczaju spo ywa  je kilka razy w tygo-
dniu, natomiast 13,9% osób w ogóle nie 
wprowadza o ich do diety. Okazuje si , e 
w jad ospisie tylko 3,8% ankietowanych 
znajdowa y si  one codziennie. Analizu-
j c deklaracje respondentów dotycz ce 

spo ycia niadania niezale nie od charak-
teru zmiany pracy, widzimy, e wi kszo  
ankietowanych (62%) konsumowa a pierw-
szy posi ek bezpo rednio po przebudzeniu. 
Oko o 1/4 pracowników obj tych badaniem 
(24,1%) nie spo ywa o niada  wcale. Naj-
ni szy odsetek osób (13,9%) stanowili pra-
cownicy, którzy nie przywi zywali uwagi do 
godziny pierwszego posi ku.

W pracy wyszczególniono równie  
wyst powanie posi ku obiadowego. Zde-
cydowana wi kszo , bo a  69,6% ankie-
towanych, spo ywa a obiad. Blisko 10,1% 
respondentów nie konsumowa o obiadu 
w ogóle, natomiast 20,3% ankietowanych 
sporadycznie spo ywa o posi ek g ówny. 
Kolejnym poruszonym aspektem by a 
forma konsumowanych posi ków podczas 
pobytu w pracy. Okazuje si , e najwi cej 
respondentów (38%) spo ywa o g ównie 
posi ki, które przyrz dzili w domu. Blisko 
1/4 osób (24,1%) stwierdzi a, i  sto uje 
si  w barach lub restauracjach, ulokowa-
nych nieopodal miejsca pracy. Tylko 10% 
respondentów korzysta o ze sto ówek, które 
znajdowa y si  w miejscu pracy. Blisko 28% 
sto owa o si  w ró nych miejscach, a tak e 
spo ywa o posi ki przygotowane w domu.

Bior c pod uwag  rodzaj mi sa, jaki kon-
sumowany by  najcz ciej, stwierdzono, e 
blisko po owa ankietowanych (48,1%) pre-
ferowa a mi so czerwone. Po wieprzowin  
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najch tniej si ga o 17,7% respondentów, 
po wo owin  11,4%, natomiast ciel cin  
wybiera o 19% ankietowanych. Pozosta a 
cz  pracowników zadeklarowa a, e naj-
cz ciej si ga po mi so drobiowe. aden 
z pracowników obj tych badaniem nie pre-
ferowa  dziczyzny ani jagni ciny. Pozostali 
uczestnicy zadeklarowali, i  s  wegetaria-
nami. Kolejne pytanie dotyczy o cz sto ci 
spo ywania wysoko przetworzonego mi sa 
(w dliny, wyroby w dliniarskie czy pro-
dukty konserwowane). Wi kszo  ankie-
towanych (50,6%) spo ywa o wspomniane 
produkty kilka razy w tygodniu. Produkty 
takie codziennie wyst powa y w diecie 
26,6% badanych. Blisko 1/5 respondentów 
(19,0%) spo ywa a wymienione produkty 
kilka razy w miesi cu.

Wyniki dotycz ce cz sto ci spo ywania 
ryb obrazuj , e oko o 57% ankietowa-
nych spo ywa o je kilka razy w miesi cu 
lub nawet rzadziej. Zaledwie 36,7% osób 
wprowadza o ryby do jad ospisu kilka razy 
w tygodniu, natomiast 6,3% respondentów 
nie spo ywa o ryb w ogóle.

Praca w systemie zmianowym ma nega-
tywny wp yw na wiele aspektów ycia, 
w tym równie  na stan zdrowia. W tabeli 3 
przedstawiono wyniki dotycz ce wyst -
powania w ród respondentów wybranych 
schorze  (zaliczanych do niezaka nych 
chorób cywilizacyjnych). W badaniu wzi to 
pod uwag , m.in. problemy o dkowo-jeli-
towe, zaburzon  gospodark  w glowoda-
now , choroby sercowo-naczyniowe oraz 
nadci nienie t tnicze.

Tabela 3. Wybrane, najcz ciej diagnozowane schorzenia, w ród osób pracuj cych w systemie 

zmianowym

Wyszczególnienie Cz stotliwo Procent

Problemy o dkowo-jelitowe 13  16,4

Problemy z poziomem cukru we krwi  1  1,3

Choroby sercowo-naczyniowe  6  7,6

Nadci nienie t tnicze 10  12,7

Brak schorze 49  62,0

Ogó em 79 100,0

ród o: opracowanie w asne.

Stwierdzono, e ponad po owa ankie-
towanych (62%) nie cierpia a na adne 
z wymienionych schorze . Ponad 15% 
pracowników zadeklarowa o, i  dokuczaj  
im problemy zwi zane z wypró nieniami, 
natomiast problemy z gospodark  w glo-
wodanow  wyst powa y u 1,3% ankie-
towanych. Szczególnie zauwa alna by a 
wysoka zapadalno  na choroby o pod-
o u sercowo-naczyniowym (20,3%) oraz 

schorzenia o dkowo-jelitowe (16,4%). 
Wed ug autorskiego badania najcz stszymi 
dolegliwo ciami deklarowanymi przez pra-
cowników by y zaparcia (22,8%), biegunka 
(8,9%) i wzd cia (8,8%).

Kolejne pytanie dotyczy o subiek-
tywnego odczucia g odu podczas zmian 
nocnych. Stwierdzono, e blisko po owa 
pracowników (45,6%) spo ywa a posi ki 
w pracy dopiero wtedy, gdy odczuwa a silny 
g ód. Okazuje si , e 43% respondentów 

stara o si  si ga  po posi ek przygotowany 
wcze niej, aby zapobiec pojawieniu si  
takiego odczucia. Z kolei 6,3% ankieto-
wanych, niezale nie od towarzysz cego im 
g odu, nie konsumowa o posi ku w pracy, 
ani po powrocie do domu. Najni szy 
odsetek badanych osób (5,1%) stanowili 
pracownicy, którzy rezygnowali z posi ku 
w pracy, pomimo doskwieraj cego im 
g odu.

Kolejna kwestia dotyczy a dolegliwo ci 
zwi zanych z charakterem pracy. Zm cze-
nie wraz z bezsenno ci  oraz nerwowo ci  
wyst powa y u 3,8% ankietowanych. Zm -
czenie, bezsenno , nerwowo , ograni-
czona zdolno  do wysi ku wraz z utrat  
apetytu stanowi y problem u 13% ankieto-
wanych. Na zm czenie wraz z nerwowo ci  
cierpia  niski odsetek osób (2,5%). Bezsen-
no  wyst powa a u 15,1% ankietowanych, 
natomiast na nerwowo  cierpia o 12,7% 
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osób. Ograniczon  zdolno  do wysi ku 
odczuwa o 22,8% respondentów. Ograni-
czona zdolno  do wysi ku wraz z utrat  
apetytu wyst powa a u 2,5% osób. Tylko 
utrat  apetytu zadeklarowa o 7,6% bada-
nych, natomiast utrata apetytu wraz z ner-
wowo ci  przejawia a si  u 2,5% ankieto-
wanych.

4. Wnioski

B dem ywieniowym mog cym pog -
bia  zm czenie i zmniejsza  tym samym 
efektywno  pracowników jest brak regu-
larno ci w dostarczaniu wody. Odpowiednie 
nawodnienie zawsze b dzie nieroz cznym 
elementem zbilansowanej diety. Pracow-
nicy zmianowi s  szczególnie nara eni na 
odwodnienie i zwi zan  z tym zmniejszon  
wydolno  organizmu (Gifkins i Loudoun, 
2018). Respondenci wyra ali niezdolno  do 
picia wystarczaj cej ilo ci p ynów w pracy, 
tym samym zaobserwowana zosta a zbyt 
niska ilo  konsumowanej wody.

W celu z agodzenia odczucia zm cze-
nia pracownicy si gali natomiast po napoje 
energetyzuj ce i kaw . Umiarkowane spo-
ycie kawy wydaje si  lepszym wyborem 

ni  spo ycie napojów energetyzuj cych. 
W przegl dzie bada  od 1966 do 2002 r. 
nie odnaleziono dowodów na to, e picie 
kawy mo e negatywnie wp ywa  na nawod-
nienie organizmu. Ponadto publikowane 
dane wskazuj , e kawa mo e by  pomocna 
w obni aniu ci nienia t tniczego, dzi ki 
zawarto ci kwasu chlorogenowego (Loader 
i in., 2017).

Na podstawie bada  w asnych stwier-
dzono, e regularno  posi ków by a ci-
le zale na od charakteru pracy. Podczas 

zmiany dziennej pracownicy od ywiali 
si  regularniej ni  w godzinach nocnych, 
bowiem a  57% badanych spo ywa o 
posi ki, co 3–4 godziny. W ci gu nocy odse-
tek ten by  zdecydowanie ni szy (35,4%). 
Zadowalaj cy by  fakt, i  niadanie, nie-
zale nie od charakteru pracy, spo ywa a 
wi kszo  ankietowanych.

Wysoki odsetek ankietowanych stano-
wili pracownicy, którzy spo ywali g ównie 
produkty wysoko przetworzone, takie jak 
s odkie i s one przek ski. Codziennie po te 
produkty si ga o a  21,5% ankietowanych. 
Najwi cej respondentów (38%) spo ywa o 
g ównie posi ki, które przyrz dzili w domu. 
Blisko a  25% respondentów sto owa o si  
jednak wy cznie w barach lub restaura-

cjach. Posi ki pracowników by y zazwyczaj 
monotonne, spo ywane w po piechu, bez 
zwracania uwagi na ich jako . Takie b dy 
ywieniowe pope niane by y najcz ciej 

przez m odych pracowników i mog y wyni-
ka  z braku dba o ci o jako  od ywiania 
si , b d  niewystarczaj cej ilo ci czasu na 
samodzielne przygotowywanie posi ków.

Pracownicy zmianowi s  szczególnie 
nara eni na zwi kszone ryzyko ró norod-
nych zaburze . Najcz ciej wymienianymi 
w literaturze s , m.in. nadmierna masa 
cia a, cukrzyca typu 2, choroby sercowo 
naczyniowe, zaburzenia snu, zaburzenia 
trawienia czy niedobory witamin. W ród 
pracowników zmianowych mo na zauwa y  
ponadto cz ste wyst powanie dolegliwo ci 
ze strony uk adu pokarmowego. Zjawisko 
to mo e wynika  z du ych przerw, jakie 
wyst puj  mi dzy posi kami. Niesprzyja-
j cym zjawiskiem, zwi kszaj cym ryzyko 
chorób sercowo-naczyniowych by  fakt, 
e wysoki odsetek ankietowanych (20%), 

stanowi y osoby, które spo ywa y posi ki 
przygotowywane przez bary typu fast food. 
Nale y zaznaczy , e podstawow  technik  
obróbki kulinarnej, wykorzystywan  do 
przygotowywania posi ków w barach fast 
food jest sma enie zanurzeniowe z u yciem 
nieodpowiedniego t uszczu ro linnego. 
Ponadto posi ki s  z regu y przyrz dzane 
z u yciem du ej ilo ci soli, b d  przypraw 
z dodatkiem glutaminianu sodu. Konse-
kwencj  tego jest zwi kszone ryzyko nad-
ci nienia t tniczego.

Z nadci nieniem t tniczym boryka o si  
12,7% ankietowanych. Na uwag  zas uguje 
badanie opublikowane w The New England 
of Medicine, w którym zmniejszenie poda y 
soli poprzez zastosowanie diety DASH 
doprowadzi o do obni enia redniego skur-
czowego ci nienia krwi o 7,1 mm Hg u osób 
niemaj cych nadci nienia i o 11,5 mm Hg 
u uczestników ze zdiagnozowanym nadci-
nieniem t tniczym (Frank i Laura, 2001). 

Ponadto dodatkowym czynnikiem predys-
ponuj cym do nadci nienia u pracowni-
ków zmianowych jest konieczno  podj -
cia aktywno ci noc , w czasie niezgodnym 
z rytmem dobowym organizmu.

W badaniach w asnych wykazano wyso-
kie spo ycie przetworzonych produktów 
mi snych. Warto zaznaczy , e zbyt wysoka 
ilo  przetworzonego mi sa stanowi kolejny 
czynnik zwi kszaj cy ryzyko chorób ser-
cowo-naczyniowych i nowotworowych 
(World Health Organization, 2018). Bior c 
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pod uwag  gatunek mi sa, jaki wybierany 
by  najcz ciej przez uczestników badania, 
blisko po owa (48,1%) preferowa a mi so 
czerwone. Zjawisko to jest niepokoj ce, 
gdy  wed ug ekspertów WHO ryzyko wyst -
pienia raka prostaty mo e si  zwi ksza  
o 17%, wraz z ka d  kolejn  100 gramow  
porcj  czerwonego mi sa konsumowan  
w ci gu dnia (Raphaëlle, Fabrice i Cor-
pet, 2008). Ponadto wi kszo  ankietowa-
nych (50,6%) spo ywa a mi so czerwone 
a  kilka razy w tygodniu w postaci w dlin, 
b d  wysoko przetworzonych produktów 
mi snych. Prospektywne badanie kohor-
towe w ród japo skich pracowników zmia-
nowych p ci m skiej ujawni o zwi kszon  
zachorowalno  na raka prostaty (Kubo 
i in., 2006). U m czyzn wykazano równie  
s absze parametry nasienia i zmniejszon  
p odno  (Lipshultz i in., 2018).

Dieta respondentów charakteryzowa a 
si  nisk  zawarto ci  kwasu dokozaheksa-
enowego (DHA) i kwasu eikozapentaeno-
wego (EPA). W jad ospisie pracowników 
znajdowa o si  przede wszystkim zbyt ma o 
ryb, obfituj cych w EPA i DHA. Ponad 
6% osób obj tych autorskim badaniem 
nie spo ywa o ryb w ogóle. Z kolei wyniki 
metaanalizy z udzia em 200 tys. osób wyka-
za y, e wystarczy wprowadzi , co najmniej 
1 porcj  raz w miesi cu ryb do diety, aby 
istotnie obni y  ryzyko wyst pienia udaru 
czy choroby niedokrwiennej serca (He i in., 
2004).

W badaniach w asnych wysoki odsetek 
respondentów (16,4%) zadeklarowa , e 
miewa problemy o dkowo-jelitowe. Pro-
blemami ze strony uk adu pokarmowego 
by y zaparcia, biegunka i wzd cia. Wyniki 
badania autorskiego potwierdzaj  dane 
z 2017 roku (Lim, 2017). U 20% pracow-
ników, którzy do wiadczyli 24-godzinnej 
zmiany w ci gu ostatnich 6 miesi cy, stwier-
dzono zaburzenia o dkowo-jelitowe.

W jad ospisie respondentów wykazano 
zbyt niskie spo ycie produktów obfituj -
cych w b onnik pokarmowy. W g ównej 
mierze zjawisko to by o spowodowane nisk  
poda  warzyw i owoców. Wi kszo  ankie-
towanych (57%) spo ywa a wspomniane 
produkty tylko kilka razy w tygodniu. 
Stwierdzono, e zbyt niska poda  w ókna 
ro linnego mo e doprowadza  do dysbiozy 
mikroflory jelitowej. Zjawisko to predys-
ponuje do rozwoju chorób uk adu pokar-
mowego, spo ród których mo na wyró ni  

schorzenia, takie jak zespó  jelita dra li-
wego i nieswoiste zapalne choroby jelit 
(Dudzi ska, 2016). Objawy te mog  by  
równie  spowodowane ró nicami w proce-
sie wch aniania, b d  trawienia pokarmów 
w godzinach nocnych. Takie zjawisko pre-
dysponuje do rozwoju dolegliwo ci, takich 
jak: zmniejszenie apetytu, cofanie si  tre-
ci pokarmowej, wzd cia, nieregularno  

wypró nie . Wed ug bada  obserwacyjnych 
zaburzony rytm snu i czuwania jest równie  
czynnikiem zwi kszaj cym ryzyko rozwoju 
lub zaostrzenia wspomnianych schorze  
i ich nast pstw (Swanson, Burgess i Kesha-
varzian, 2011).

Rozpatruj c zachowania ywieniowe 
ankietowanych, warto zwróci  uwag  na 
wiek respondentów. Wed ug ekspertów 
WHO proces starzenia si  organizmu 
obni a zdolno  do adaptacji, w zwi zku 
z czym praca w trybie trzyzmianowym 
jest niezalecana dla pracownika powy-
ej 45. roku ycia (Zu ewicz i Konarska, 

2004). Najwi ksz  cz  grupy responden-
tów w badaniach w asnych stanowi y osoby 
(62%) w wieku oscyluj cym w granicach 
26–40 lat. Ponad 15% ankietowanych stano-
wi y osoby wieku 41–50 lat. Warto zaznaczy  
równie , e ponad po owa (50,6%) bada-
nych mia a wykszta cenie rednie, co mog o 
by  przyczyn  braku wiedzy ywieniowej.

5. Podsumowanie

Stwierdzony w badaniach w asnych spo-
sób od ywiania si  osób pracuj cych na 
zmiany odbiega  od racjonalnych zasad 
ywienia. Powodem tego mo e by  niedo-

stateczna wiedza oraz ma a wiadomo  
respondentów w zakresie podstaw nauki 
o ywno ci i ywieniu. Pracownicy zmia-
nowi odczuwali szereg dolegliwo ci, zwi -
zanych z pogarszaj cym si  szeroko rozu-
mianym stanem zdrowia. Ponadto wysoki 
odsetek badanych deklarowa , e cierpi na 
bezsenno , rozdra nienie czy nerwowo . 
Reasumuj c, mo na stwierdzi , e w ród 
respondentów wiedza na temat w a ciwego 
sposobu ywienia by a zbyt niska. Ankieto-
wani pope niali podstawowe b dy, doty-
cz ce mi dzy innymi regularno ci i ilo ci 
spo ywanych oraz ilo ci wypijanych p ynów. 
Takie post powanie mo e skutkowa  roz-
wojem nadwagi, oty o ci oraz innych cho-
rób dietozale nych.

W literaturze znajduje si  zbyt ma o 
informacji opartych na EBM (ang. evidence 
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based medicine), dotycz cych od ywiania 
o ró nych porach dnia i nocy. Wed ug 
dyrektywy Parlamentu Europejskiego 
i Rady Europy (2003/88/WE), poruszaj -
cej aspekty pracy w systemie zmianowym, 
pracodawca ma obowi zek zagwarantowa , 
jak najlepsze warunki pracy. Wymagania 
zawarte w rozporz dzeniu maj  g ównie na 
celu zwi kszy  komfort pracy i tym samym 
umo liwi  pracownikom utrzymanie przez 
jak najd u szy czas dobrego stanu zdrowia 
(Gersdorf i in., 2004). Liczne dane literatu-
rowe potwierdzaj , e lepszy stan zdrowia 
pracowników ci le koreluje ze zwi kszon  
efektywno ci  i ich wydolno ci  w pracy. 
W celu zwi kszenia wiedzy i wiadomo ci 
osób pracuj cych na zmiany dobrym przed-
si wzi ciem by oby wprowadzenie kampa-
nii i programów edukacyjnych zarówno dla 
pracowników zmianowych, jak i ich prze-
o onych.
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