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Zwyczaje zywieniowe 0sOb pracujacych
w systemie zmianowym a stan ich zdrowia

Agnieszka Momora®, Jan Krupa™™

Osoby pracujgce w systemie zmianowym napotykajq utrudnienia, ktore uniemozliwiajg im
prowadzenie zbilansowanej diety. W zwigzku z powyzszym pracownicy zmianowi sq szcze-
golnie narazeni na zwigkszone ryzyko chorob takich, jak otylosc, cukrzyca typu 2, choroby
wiericowe, zaburzenia snu i trawienia. Ponadto osoby te majq znacznie pogorszong wydol-
nos¢ psychomotoryczng, co wplywa na ich efektywnosé w pracy. Celem badania byla analiza
nawyko’w i preferencji zywieniowych osob zatrudnionych w systemie zmianowym. Na podsta-
wie literatury przedstawiona zostala korelacja miedzy dietq pracownikow a ich wydajnosciq
i efektywnosciq w pracy. Ponadto zbadano zaleznosc¢ pomiedzy zachowaniami zywieniowymi
badanych a ich stanem zdrowia. Badaniem objeto 79 mieszkaricow wojewddztwa podkar-
packiego. Respondentami byly osoby pracujgce w systemie zmianowym. Do przeprowadzenia
badania zostal wykorzystany autorski kwestionariusz ankiety, skladajqcy sie z 34 pytan. Dieta
respondentow znacznie odbiegata od zasad zdrowego zywienia. W badaniu 32% pracownikow
zadeklarowalo, ze odzywia si¢ zdrowo. Czestotliwos¢ i diugosc odstepow czasowych miedzy
positkami byla zalezna od charakteru pracy. Podczas zmian dziennych pracownicy odzywiali
si¢ regularniej niz nocq. Wykazano czeste wystepowanie dolegliwosci pokarmowych oraz
chorob o podlozu sercowo-naczyniowym.

Stowa kluczowe: praca zmianowa, zachowania zywieniowe, 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

" Agnieszka Momora — mgr, Wyzsza Szkota Informatyki i Zarzadzania z siedzibg w Rzeszowie.
** Jan Krupa — prof. nadzw. dr hab. inz., Wyzsza Szkota Informatyki i Zarzadzania z siedziba w Rzeszowie.
Adres do korespondencji: Wyzsza Szkota Informatyki i Zarzadzania z siedzibg w Rzeszowie,
ul. Sucharskiego 2, 35-225 Rzeszow, e-mail: amomora@wsiz.rzeszow.pl; jkrupa@wsiz.rzeszow.pl.



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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1. Wstep

Od drugiej polowy XIX w. liczba 0sob
pracujacych na zmiany zaczeta wzrastac.
Przetomowym wydarzeniem bylo wyna-
lezienie w tym czasie zarowki. Od tamtej
pory odsetek ten nadal wykazuje tendencje
wzrostowy (Strajewski i in., 2016). W dzi-
siejszych czasach na]w1qce] pracownikow
zatrudnionych w systemie zmianowym
zamieszkuje kraje rozwini¢te i rozwijajace
sie. Zgodnie z danymi European Quality
of Life Survey (EQLS) szacuje sig, ze
w uprzemysiowionych panstwach Europy
liczba ta oscyluje w granicach 15-20%, przy
czym w takim systemie zdecydowanie cze-
Sciej pracuja mezczyzni. Najwyzszy odse-
tek pracownikOw zatrudnionych na zmiany,
niezaleznie od plci, odnotowany zostat
w przedziale wiekowym 25-34 lat (Villosio
iin., 2008).

Podejmowanie pracy nocg zaburza rytm
dobowy organizmu cztowieka. Takie zjawi-
sko moze wywotywac wiele nieprawidtowo-
Sci zwigzanych z okotodobowymi rytmami
biologicznymi i czynnoSciami fizjologicz-
nymi. Skutki pracy zmianowej najczesciej
rozpatrywane sg w trzech kategoriach.
Mozna wsrod nich wyr6zni€ miedzy innymi
konsekwencje o podlozu socjologicznym,
biologicznym i zdrowotnym. Wedlug licz-
nych danych literaturowych okazuje sig,
ze stan zdrowia pracownikOw zmianowych
jest istotnie gorszy od stanu zdrowia pra-
cownikOw systemu dziennego (Ramin i in.,
2015). Do najczedciej cytowanych w litera-
turze skutkow zdrowotnych takiego modelu
pracy zalicza si¢ m.in. choroby o podiozu
sercowo-naczyniowym, niewlaSciwa mase
ciala, cukrzyce typu 2, a takze choroby
uktadu pokarmowego oraz zwigzane z nimi
zaburzenia trawienia czy nietolerancje
pokarmowe. Wszystkie wymienione scho-
rzenia zaliczone zostaly do chorob cywiliza-

cyjnych, okreSlanych inaczej chronicznymi,
niezakaznymi chorobami XXI wieku.

Wedtug badan Wolyiica i in. pracownicy
majacy staz pracy zmianowej krotszy niz 10
lat miewaja przede wszystkim zaburzenia
snu, natomiast osoby pracujace ponad 10
lat czeSciej zapadaja na nadciSnienie tet-
nicze oraz cukrzyce¢ typu 2 (Wolyniec i in.,
2015).

Pawlak i1 Pawlak podkreSlaja, ze model
pracy zmianowej nie powinien by¢ trakto-
wany jako czynnik uniemozliwiajacy pozo-
stanie w zdrowiu, lecz zwigkszajacy ryzyko
niektorych schorzen (Pawlak i Pawlak,
2015). Jedna ze sktadowych determinu-
jacych osiagniecie szeroko rozumianego
zdrowia jest odpowiedni sposdb odzywiania
(World Health Organization, 2014).

Osoby pracujgce w systemie zmiano-
wym napotykajq liczne utrudnienia, unie-
mozliwiajace im ksztaltowanie pozytywnych
nawykow zywieniowych. Nawyki zywie-
niowe sg wypracowanym sposobem doboru
produktow zywnoSciowych. Znaczenie ma
takze czestotliwo$¢ konsumpcji, sposob
przyrzadzania positkdw i utrwalone rytuaty
towarzyszace ich spozywaniu.

Van Wormer i in. w 2015 roku opubli-
kowali wyniki badania, ktorego celem byta
analiza korelacji pomiedzy czynnikami stylu
zycia a efektywnoScig i wydajnoScig pra-
cownikOw zmianowych. Zestawione zostaty
wyniki pracownikow, ktOrzy w ciagu 2 lat
zwiekszyli aktywnoS¢ fizyczng badz spozycie
warzyw 1 owocow, z efektami pracownikow,
u ktorych czynniki stylu zycia pozostaly sta-
bilne. W pierwszej grupie badanych wyka-
zano mniejszg utrat¢ wydajnosci i wigk-
szg efektywno§¢ w pracy (Van Wormer,
Boucher i Sidebottom, 2015).

Praca na zmiany nocne wigze si¢
z zaburzeniami rytmu dobowego organi-
zmu, na ktory skladajg sie: faza czuwania
(16 godzin) oraz faza snu (8 godzin). Takie
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zjawisko SciSle koreluje z wydajnoscig
pracownikow zmianowych. Rytm ten jest
regulowany przez wiele impulsow ze Sro-
dowiska (Lemmer i Oster, 2018). Czas snu
0s0b odsypiajacych w dzief jest zazwyczaj
krotszy niz w porze nocnej. Wykazano ze
pracownicy zmianowi w porOwnaniu z pra-
cownikami dziennymi $pig statystycznie
0 2 godziny krocej (Bilski, Perz i Perz, 2005).
Ponadto sen po powrocie ze zmiany nocnej
przypada na najmniej korzystng pore doby,
ktora zwana jest zakazang strefy (ang. for-
biden sleep zone). W tym czasie dochodzi do
pogtebiajacego si¢ uczucia znuzenia i zme-
czenia. Ponadto obniza si¢ temperatura
ciala 1 maleje aktywnoS¢ psychofizyczna.
W porze tej wzrasta rOwniez subiektywna
sennos¢ (Lavie, 1997). Zjawisko to zacho-
dzi w okresie nasilajacej si¢ biosyntezy
melatoniny. Dane kliniczne wskazuja, Ze
melatonina pelni funkcje sygnatu chrono-
biologicznego, ktory informuje organizm
o nadejSciu czasu snu (Brzeczek, Stonka
i Hyla-Klekot, 2016).

Celem artykulu bylo podjecie proby
okreslenia nawykow 1 preferencji zywie-
niowych 0s0b pracujgcych w systemie
zmianowym. Na podstawie przegladu lite-
ratury przedstawiony zostal wplyw diety na
wydajnos¢ i efektywnoS¢ w pracy. Ponadto
zbadano zalezno$¢ pomi¢dzy zachowaniami
zywieniowymi a stanem zdrowia respon-
dentow. W tym celu dokonano przegladu
bteddw zywieniowych, najczesciej popelnia-
nych przez uczestnikow badania.

2. Metodyka badan i materiat
badawczy

Podczas realizacji pracy wykorzystano
bezposrednig metod¢ badawcza — ankiety-
zacje. Do przeprowadzenia analizy zostat
uzyty autorski kwestionariusz ankiety, skla-
dajacy si¢ z 34 pytan, dotyczqcych sposobu
odzywiania sig, pytaf ogolnych w zakre-
sie stanu zdrowia oraz metryczki. Ankieta
zawierala pytania zamkni¢te. Biorac pod
uwage schorzenia, na ktoére sg szczegOlnie
narazeni pracownicy zmianowi, takie jak:
choroby wiencowe, nadmierna masa ciata,
cukrzyca typu 2, choroby uktadu pokarmo-
wego, w tym zaburzenia trawienia i nietole-
rancje, w pracy zostaly omowione wybrane
btedy zywieniowe, ktore istotnie predyspo-
nuja do ich rozwoju.

Osoby biorace udzial w badaniu wyko-
nywaly swoja prace 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 mieszkancow wojewodztwa podkarpac-
kiego. Badanie przeprowadzono w okre-
sie od 1 lutego do 30 kwietnia 2017 roku.
Grupg badawcza stanowity kobiety (50,6%)
i mezezyzni (49,4%). Wsrdd ankietowanych
przewazaly osoby z grupy wiekowej oscylu-
jacej w granicach 26-30 lat (31,6%), nato-
miast 30,4% respondentow stanowily osoby
w wieku 3140 lat. Wiek 20% respondentow
miescil si¢ w przedziale oscylujagcym pomig-
dzy 18-25 lat, za$ najmniej liczng grupe sta-
nowily osoby w wieku 41-50 lat (18,4%).

Ponad potowa ankietowanych (50,6%)
miala wyksztalcenie Srednie. Wyksztalce-
nie wyzsze miato 26,6% respondentow,
natomiast pozostala czeS¢ grupy badawczej
(22,8%) miata wyksztalcenie zawodowe.
Bioragc pod uwage miejsce zamieszkania
respondentéw, stwierdzono, ze ponad
polowa zamieszkiwata tereny wiejskie
(54,4%). Blisko potowa badanych (49,4%)
okreSlifa swoja sytuacje materialng jako
przecietng. W sytuacji materialnej okre-
Slonej, jako ,,dobra” lub ,bardzo dobra”
znajdowalo si¢ 41,7% pracownikéw, za$
w trudnej sytuacji materialnej byto 8,9%
respondentow.

3. Wyniki badan

WsSréd respondentdow  tylko  18,9%
okreslito, ze interesuje sie¢ zdrowym odzy-
wianiem w stopniu wysokim. Najwigce]
ankietowanych, bo az 45,6%, interesowato
si¢ w stopniu Srednim, natomiast ponad
10% respondentow zadeklarowalo, ze
nie przywigzuje wagi do zdrowego odzy-
wiania sie. W jednym z pytan uczestnicy
oceniali, czy stosowana przez nich dieta
dostarcza wszystkich niezbednych sktadni-
kéw odzywcezych. Blisko potowa ankieto-
wanych (49,4%) uwazata swoje odzywianie
za wystarczajace pod wzgledem iloScio-
wym 1 jakoSciowym. Z kolei 1/3 badanych
(32%) zadeklarowala, ze stara si¢ odzywiac
zdrowo, jednakze nie ma pewnosSci, czy
stosowana dieta jest wystarczajaco zbilan-
sowana. Najnizszy odsetek respondentoéw
(20,3%) stanowili pracownicy, ktorzy oce-
nili swoj sposob odzywiania si¢ jako nie-
wlaSciwy, to znaczy taki, ktory nie dostar-
cza skfadnikdéw odzywczych w odpowiedniej
iloSci.

Okazuje sie, ze 38% ankietowanych
wypijalo 1-1,5 1 wody, natomiast 35,4%
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respondentdw wypijato 1,5-2 1. Mniej niz
1 1 wody dziennie pilo 17,7% badanych.
Najmniej liczna grupa osob (8,9%) spo-
srod ankietowanych, wypijata 2-2,5 1 wody
w ciggu doby.

Po napOJe energetyzu]qce kilka razy
w miesigcu siegato az 30,4% ankietowa-
nych, natomiast kilka razy w tygodniu
ponad 20%. Nieliczna grupa ankietowa-
nych (5,1%) pita napoje energetyzujace
codziennie. Blisko polowa ankietowanych
(43%) nie pijata ich w ogole. W tabeli 2
zestawione zostaly wyniki dotyczace cze-
stotliwoSci picia napojoOw energetyzuja-
cych.

Tabela 2. Czestotliwosc siegania po napoje ener-
getyzujgce przez pracownikow zmianowych

Wyszczegolnienie | Czestotliwosé | Procent
Codziennie 4 5,1
Kilka razy 17 215
w tygodniu

Kilka razy 24 30,4
W miesiacu

W ogdle 34 43,0
Ogodtem 79 100,0

Zrédfo: opracowanie wiasne.

Z danych dotyczacych spozycia kawy
wynlka ze wigkszoS$¢ pracownikow siggala
najczesciej po 2 filizanki kawy (53,2%).
Jedna filizanke wypijato 15,2% ankietowa-
nych. Trzy lub wiecej filiianek kawy spozy-
walo 15,1% osOb, natomiast 16,5% bada-
nych nie siggal po kawe wcale. Badanie
wykazato, iz wysoki odsetek ankietowanych
(44,3%) siegal po soki, nektary i napoje
gazowane typu cola.

Wedtug wynikow badan wiasnych wigk-
sz0$¢ 0sdb (68,4%) nie spozywata positkow
o regularnych porach. Tylko 31,6% ankieto-
wanych zadeklarowato, ze spozywa positki
regularnie. Ponad potowa ankietowanych
(50,6%) spozywata tylko 2 positki dziennie,
natomiast blisko 9% respondentow zade-
klarowalo, iz ze wzgledu na system pracy
konsumuje zazwyczaj tylko jeden positek.
Cztery positki dziennie spozywalo 10,1%
respondentOw, natomiast 5 1 wigce] posil-
kow dziennie spozywato tylko 1,3% ankie-
towanych. Pozostata cze$¢ respondentdéw
(29,1%) nie potrafita okresli¢ czgstotliwosci
konsumpcji positkow.

W odpowiedzi na pytanie dotyczace ilo-
Sci przekasek, jaka zazwyczaj wystepowata
pomiedzy positkami w pracy, wykazano, ze
pracownicy spozywaja zdecydowanie wig-
cej positkow, niz podawali w odpowiedzi
na wczesSniejsze pytanie. Ponad potowa
ankietowanych (55,7%), oprocz positkow
wyszczegOlnionych zadeklarowata mia-
nowicie, ze konsumuje dwie dodatkowe
przekaski dziennie. Ponad 1/5 responden-
tow (21,5%) siggata po jedng dodatkowa
przekaske, natomiast ,,niekontrolowane”
trzy przekaski wystepowaly w diecie 15,2%
ankietowanych. Nizszy odsetek ankietowa-
nych (3,8%) stanowili pracownicy, ktorzy
dodatkowo dojadali 4 lub wigcej razy pod-
czas pobytu w pracy. Taki sam wynik (3,8%)
przedstawiat si¢ u osob, ktore nie dojadaty
wcale.

Na podstawie wynikOw dotyczacych
rodzaju najczeSciej wybieranych przekgsek
podczas pobytu w pracy okazuje sig¢, iz naj-
wigce] ankietowanych (48%) nie potrafito
okreslié, jakie przekqski preferuja. Respon-
denci wyblerah zarOwno przekaski typu fast
food, positki przygotowywane w miejscach,
w ktorych zazwyczaj si¢ stotuja, wysoko
przetworzone przekaski zakupione w auto-
matach lub pobliskich sklepach, owoce
lub satatki warzywne oraz samodzielnie
przygotowane positki w domu. W drugiej
kolejnosci pracownicy najczeSciej wybie-
rali kanapki lub wysoko przetworzone
produkty, przy czym te pierwsze respon-
denci przyrzadzali w domu lub wybierali
takie, ktore byly sprzedawane w miejscu
pracy. Przekaske w takiej postaci prefero-
walo 21,5% badanych. Przekaski wytacznie
w postaci gotowych, wysoko przetworzo-
nych produktow wystepowaly w jadlospisie
10,1% respondentéw. Dania typu fast food
najcz¢sciej wybierato 6,3% ankietowanych.
Positki zarowno typu fast food, jak 1 przy-
gotowane w domu spozywalo 2,5% ankie-
towanych, natomiast satatki warzywne lub
owoce konsumowalo tylko 5,1% respon-
dentow. Sposrod wszystkich pracownikow
objetych badaniem po same owoce siggalo
wylacznie 2,5%.

Nastepne pytanie dotyczyto przerwy
miedzy positkami, jakie wystepowaly
zazwycza] w jadlospisie respondentow
podczas zmian dziennych. Ponad polowa
ankietowanych (57%) spozywala positek,
co 3-4 godziny. Positki, co 5 godzin konsu-
mowane byly az przez 31,6% pracownikow.
Blisko 8% respondentéw zadeklarowato,
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ze miewa zdecydowanie dtuzsze przerwy,
trwajace nawet ponad 5 godzin, natomiast
po positek co 2 godziny si¢gato 3,8% bada-
nych osOb. Zestawiajac procentowy udziat
pracownikow, w stosunku do diugosci prze-
rwy, jaka wystgpowala zazwyczaj podczas
zmiany dz1enne] i nocnej, mozna zauwazy¢
duze zroznicowanie. Najwigcej pracowni-
kow (73,4%) podczas zmiany nocnej robito
przerwy wynoszace 3—4 godziny. Blisko

14% ankietowanych nie spozywalo zadnych
positkéow w nocy. U blisko 9% responden-
tow przerwy trwaly powyzej 5 godzin. Mniej
niz dwugodzinne przerwy podczas zmian
nocnych, podobnie jak podczas zmian
dziennych zadeklarowato 3,8% ankietowa-
nych.

Tabela 1 obrazuje procentowe zestawie-
nie dtugosci przerw miedzy positkami pod-
czas zmian nocnych i dziennych.

Tabela 1. Procentowe zestawienie pracownikow odnoszgce sie do dfugosci przerwy pomiedzy posit-
kami, jakie najczesciej wystepowaly podczas zmian nocnych i dziennych

Wyszczegolnienie dlugosci przerw

Procent pracownikéw | Procent pracownikow

pomiedzy positkami (zmiany dzienne) (zmiany nocne)
5 1 wigcej godzin 7,6 8,9
Od 34 godzin 88,6 73,4
Mniej niz 2 godziny 3,8 3,8
Nie spozywam positkow podczas pobytu w pracy - 14,0

Zrédfo: opracowanie wiasne.

W badaniu zwrocono uwage na ilos¢ sto-
dyczy i wysokoprzetworzonych przekasek,
jaka spozywali pracownicy. Wyszczegol-
nione zostaly batony, cukierki oraz stone
przekaski, takie, jak: paluszki, orzeszki
solone, krakersy czy chipsy. Najwyzszy
odsetek ankietowanych (36,7%) stanowili
pracownicy, ktorzy spozywali wspomniane
produkty kilka razy w tygodniu. Podobne
wartoSci wykazano u 0sOb spozywajacych je
kilka razy w miesiacu (34,2%). Codziennie
po wysoko przetworzone i stodkie przeka-
ski siegato az 21,5% ankietowanych. Tylko
w diecie 7,6% respondentdw wyzej wymie-
nione produkty nie znajdowaly si¢ w ogole.

Zaledwie 26,6% o0s0b siggato po owoce
i warzywa codziennie, natomiast 13,9%
respondentdw spozywala je tylko kilka razy
w miesigcu. Najnizszy odsetek pracownikow
(2,5%) stanowily osoby, ktore nie si¢galy
po wspomniane produkty wcale. Analizu-
jac wyniki dotyczace czgstoSci wystepowa-
nia w diecie nasion roS$lin strgczkowych,
mozna stwierdzi¢, ze najwieckszy odsetek
badanych (49,4%) spozywal je kilka razy
w miesigcu. Blisko 1/3 0s6b (32,9%) miato
w zwyczaju spozywac je kilka razy w tygo-
dniu, natomiast 13,9% oso6b w ogdle nie
wprowadzato ich do diety. Okazuje si¢, ze
w jadltospisie tylko 3,8% ankietowanych
znajdowaly si¢ one codziennie. Analizu-
jac deklaracje respondentow dotyczace

spozycia S$niadania niezaleznie od charak-
teru zmiany pracy, widzimy, ze wigkszo$¢
ankietowanych (62%) konsumowata pierw-
szy positek bezposrednio po przebudzeniu.
Okoto 1/4 pracownikow objetych badaniem
(24,1%) nie spozywalo $niadan wcale. Naj-
nizszy odsetek osob (13,9%) stanowili pra-
cownicy, ktOrzy nie przywiazywali uwagi do
godziny pierwszego positku.

W pracy wyszczegOlniono rowniez
wystepowanie positku obiadowego. Zde-
cydowana wigkszo$¢, bo az 69,6% ankie-
towanych, spozywata obiad. Blisko 10,1%
respondentéow nie konsumowalo obiadu
w ogole, natomiast 20,3% ankietowanych
sporadycznie spozywato positek glowny.
Kolejnym poruszonym aspektem byla
forma konsumowanych positkow podczas
pobytu w pracy. Okazuje si¢, ze najwigce]
respondentdéw (38%) spozywalo gltownie
positki, ktore przyrzadzili w domu. Blisko
1/4 osob (24,1%) stwierdzila, iz stoluje
si¢ w barach lub restauracjach, ulokowa-
nych nieopodal miejsca pracy. Tylko 10%
respondentow korzystato ze stolowek, ktore
znajdowaly si¢ w miejscu pracy. Blisko 28%
stolowato si¢ w r6znych miejscach, a takze
spozywato positki przygotowane w domu.

Biorac pod uwage rodza] miesa, jaki kon-
sumowany byt najczeSciej, stwierdzono, ze
blisko polowa ankietowanych (48,1%) pre-
ferowala mig¢so czerwone. Po wieprzowing
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najchetniej siggalo 17,7% respondentdw,
po wotowine 11,4%, natomiast cielgcing
wybieralo 19% ankietowanych. Pozostata
czeS¢ pracownikow zadeklarowala, ze naj-
czesciej siega po migso drobiowe. Zaden
z pracownikow objetych badaniem nie pre-
ferowal dziczyzny ani jagnieciny. Pozostali
uczestnicy zadeklarowali, iz s3 wegetaria-
nami. Kolejne pytanie dotyczyto czestosci
spozywania wysoko przetworzonego migsa
(wedliny, wyroby wedliniarskie czy pro-
dukty konserwowane). WigkszoS¢ ankie-
towanych (50,6%) spozywalo wspomniane
produkty kilka razy w tygodniu. Produkty
takie codziennie wystepowaly w diecie
26,6% badanych. Blisko 1/5 respondentow
(19,0%) spozywata wymienione produkty
kilka razy w miesigcu.

Wyniki dotyczace czestoSci spozywania
ryb obrazuja, ze okolo 57% ankietowa-
nych spozywato je kilka razy w miesigcu
lub nawet rzadziej. Zaledwie 36,7% o0s0Ob
wprowadzato ryby do jadlospisu kilka razy
w tygodniu, natomiast 6,3% respondentow
nie spozywalo ryb w ogdle.

Praca w systemie zmianowym ma nega-
tywny wplyw na wiele aspektow zycia,

w tym rowniez na stan zdrowia. W tabeli 3
przedstawiono wyniki dotyczace wyste-
powania wsrdd respondentow wybranych
schorzen (zaliczanych do niezakaZnych
chorob cywilizacyjnych). W badaniu wzigto
pod uwage, m.in. problemy zolagdkowo-jeli-
towe, zaburzong gospodarke weglowoda-
nowg, choroby sercowo-naczyniowe oraz
nadci$nienie tetnicze.

Tabela 3. Wybrane, najczesciej diagnozowane schorzenia, wsrod osob pracujgcych w systemie

zZmianowym
Wyszczegolnienie Czestotliwos¢ Procent
Problemy Zotadkowo-jelitowe 13 16,4
Problemy z poziomem cukru we krwi 1,3
Choroby sercowo-naczyniowe 6 7,6
Nadci$nienie tetnicze 10 12,7
Brak schorzen 49 62,0
Ogotem 79 100,0

Zrédfo: opracowanie wtasne.

Stwierdzono, ze ponad potowa ankie-
towanych (62%) nie cierpiatla na zadne
z wymienionych schorzen. Ponad 15%
pracownikow zadeklarowato, iz dokuczajq
im problemy zwigzane z wyprc’)znieniami,
natomiast problemy z gospodarka weglo-
wodanowa wystepowaly u 1,3% ankie-
towanych. SzczegOlnie zauwazalna byta
wysoka zapadalno$¢ na choroby o pod-
tozu sercowo-naczyniowym (20,3%) oraz
schorzenia zolgdkowo-jelitowe (16,4%).
Wedtug autorskiego badania najczestszymi
dolegliwos$ciami deklarowanymi przez pra-
cownikdw byly zaparcia (22,8%), biegunka
(8,9%) 1 wzdecia (8,8%).

Kolejne pytanie dotyczylo subiek-
tywnego odczucia glodu podczas zmian
nocnych. Stwierdzono, ze blisko potowa
pracownikow (45,6%) spozywata positki
w pracy dopiero wtedy, gdy odczuwata silny
gtod. Okazuje sig, ze 43% respondentOw

staralo si¢ si¢ga¢ po posilek przygotowany
wczesniej, aby zapobiec pojawieniu si¢
takiego odczucia. Z kolei 6,3% ankieto-
wanych, niezaleznie od towarzyszacego im
glodu, nie konsumowato positku w pracy,
ani po powrocie do domu. Najnizszy
odsetek badanych osob (5,1%) stanowili
pracownicy, ktorzy rezygnowali z positku
w pracy, pomimo doskwierajacego im
glodu.

Kolejna kwestia dotyczyta dolegliwoSci
zwigzanych z charakterem pracy. Zmecze-
nie wraz z bezsennos$cig oraz nerwowoscia
wystepowaly u 3,8% ankietowanych. Zme-
czenie, bezsennoS¢, nerwowoSC, ograni-
czona zdolno$¢ do wysitku wraz z utratg
apetytu stanowily problem u 13% ankieto-
wanych. Na zmeczenie wraz z nerwowoscia
cierpiat niski odsetek osob (2,5%). Bezsen-
noS¢ wystepowata u 15,1% ankietowanych,
natomiast na nerwowoS¢ cierpiato 12,7%
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0sOb. Ograniczong zdolnoS¢ do wysitku
odczuwato 22,8% respondentdéw. Ograni-
czona zdolno$¢ do wysitku wraz z utrata
apetytu wystepowata u 2,5% osob. Tylko
utrate apetytu zadeklarowalo 7,6% bada-
nych, natomiast utrata apetytu wraz z ner-
wowoscig przejawiata si¢ u 2,5% ankieto-
wanych.

4. Wnioski

Bledem zywieniowym mogacym pogte-
bia¢ zmeczenie i zmniejsza¢ tym samym
efektywnos$¢ pracownikow jest brak regu-
larnoSci w dostarczaniu wody. Odpowiednie
nawodnienie zawsze bedzie nieroztgcznym
elementem zbilansowanej diety. Pracow-
nicy zmianowi sg szczegélnie narazeni na
odwodnienie i zwigzang z tym zmniejszong
wydolnos¢ organizmu (Gifkins i Loudoun,
2018). Respondenci wyrazali niezdolno$¢ do
picia wystarczajacej iloSci plynOw w pracy,
tym samym zaobserwowana zostala zbyt
niska ilos¢ konsumowanej wody.

W celu zlagodzenia odczucia zmecze-
nia pracownicy si¢gali natomiast po napoje
energetyzujace i kawg. Umiarkowane spo-
zycie kawy wydaje SIQ lepszym wyborem
niz spozycie napojow energetyzujacych.
W przegladzie badan od 1966 do 2002 r.
nie odnaleziono dowoddw na to, ze picie
kawy moze negatywnie wplywac na nawod-
nienie organizmu. Ponadto publikowane
dane wskazuja, ze kawa moze by¢ pomocna
w obnizaniu ciSnienia tetniczego, dzigki
zawartoS$ci kwasu chlorogenowego (Loader
iin., 2017).

Na podstawie badan wilasnych stwier-
dzono, ze regularno$¢ positkow byla Sci-
Sle zalezna od charakteru pracy. Podczas
zmiany dziennej pracownicy odzywiali
si¢ regularniej niz w godzinach nocnych,
bowiem az 57% badanych spozywalo
positki, co 3—4 godziny. W ciggu nocy odse-
tek ten byl zdecydowanie nizszy (35,4%).
Zadowalajacy byl fakt, iz $niadanie, nie-
zaleznie od charakteru pracy, spozywata
wickszoS¢ ankietowanych.

Wysoki odsetek ankietowanych stano-
wili pracownicy, ktorzy spozywali gtownie
produkty wysoko przetworzone, takie jak
stodkie i stone przekaski. Codziennie po te
produkty siegato az 21,5% ankietowanych.
Najwigcej respondentoéw (38%) spozywato
gidéwnie positki, ktore przyrzadzili w domu.
Blisko az 25% respondentdw stolowalo sie
jednak wytacznie w barach lub restaura-

cjach. Positki pracownikow byly zazwyczaj
monotonne, spozywane w pospiechu, bez
zwracania uwagi na ich jakoS¢. Takie ledy
zywieniowe popelniane byly najczeSciej
przez mtodych pracownikow 1 mogly wyni-
ka¢ z braku dbatosci o jako$¢ odzywiania
sie, badZ niewystarczajacej iloSci czasu na
samodzielne przygotowywanie positkow.

Pracownicy zmianowi sg szczegllnie
narazeni na zwigkszone ryzyko ro6znorod-
nych zaburzen. NajczeScie] wymienianymi

w literaturze sa, m.in. nadmierna masa
c1a1a cukrzyca typu 2, choroby sercowo
naczyniowe, zaburzenia snu, zaburzenia
trawienia czy niedobory witamin. Wsrod
pracownikOw zmianowych mozna zauwazy¢
ponadto czeste wystepowanie dolegliwoSci
ze strony uktadu pokarmowego. Zjawisko
to moze wynika¢ z duzych przerw, jakie
wystepuja miedzy positkami. Niesprzyja-
jacym zjawiskiem, zwigkszajagcym ryzyko
chorob sercowo-naczyniowych byt fakt,
ze wysoki odsetek ankietowanych (20%),
stanowily osoby, ktore spozywaly positki
przygotowywane przez bary typu fast food.
Nalezy zaznaczyC, ze podstawowg technika
obrobki kulinarnej, wykorzystywang do
przygotowywania positkow w barach fast
food jest smazenie zanurzeniowe z uzyciem
nieodpowiedniego tluszczu roSlinnego.
Ponadto positki sg z reguly przyrzadzane
z uzyciem duzej ilosci soli, badZ przypraw
z dodatkiem glutaminianu sodu. Konse-
kwenqq tego jest zwigkszone ryzyko nad-
ciSnienia tetniczego.

Z. nadciS$nieniem te¢tniczym borykalo si¢
12,7% ankietowanych. Na uwage zastuguje
badanie opublikowane w The New England
of Medicine, w ktorym zmniejszenie podazy
soli poprzez zastosowanie diety DASH
doprowadzito do obnizenia Sredniego skur-
czowego ciSnienia krwi o 7,1 mm Hg u oso6b
niemajacych nadciSnienia 1 o 11,5 mm Hg
u uczestnikow ze zdiagnozowanym nadci-
$nieniem tetniczym (Frank i Laura, 2001).
Ponadto dodatkowym czynnikiem predys-
ponujacym do nadciS$nienia u pracowni-
kéw zmianowych jest konieczno$¢ podje-
cia aktywnos$ci nocg, w czasie niezgodnym
z rytmem dobowym organizmu.

W badaniach wiasnych wykazano wyso-
kie spozycie przetworzonych produktow
miesnych. Warto zaznaczyc, ze zbyt wysoka
ilo$¢ przetworzonego migsa stanowi kolejny
czynnik zwigkszajacy ryzyko chorob ser-
cowo-naczyniowych i nowotworowych
(World Health Organization, 2018). Biorac
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pod uwage gatunek miesa, jaki wybierany
byl najczesciej przez uczestnikdw badania,
blisko polowa (48,1%) preferowata migso
czerwone. Zjawisko to jest niepokojace,
gdyz wedlug ekspertow WHO ryzyko wysta-
pienia raka prostaty moze si¢ zwigkszac
0 17%, wraz z kazda kolejng 100 gramowg
porcja czerwonego migsa konsumowang
w ciggu dnia (Raphaélle, Fabrice i Cor-
pet, 2008). Ponadto wigkszos¢ ankietowa-
nych (50,6%) spozywala migso czerwone
az kilka razy w tygodniu w postaci wedlin,
badz wysoko przetworzonych produktow
miesnych. Prospektywne badanie kohor-
towe wsrod japonskich pracownikow zmia-
nowych plici meskiej ujawnilo zwigkszong
zachorowalno$¢ na raka prostaty (Kubo
iin., 2006). U me¢zczyzn wykazano rowniez
stabsze parametry nasienia i zmniejszong
ptodnos¢ (Lipshultz i in., 2018).

Dieta respondentow charakteryzowata
si¢ niska zawartoS$cig kwasu dokozaheksa-
enowego (DHA) i kwasu eikozapentaeno-
wego (EPA). W jadlospisie pracownikow
znajdowato si¢ przede wszystkim zbyt mato
ryb, obfitujacych w EPA 1 DHA. Ponad
6% o0sO0b objetych autorskim badaniem
nie spozywalo ryb w ogole. Z kolei wyniki
metaanalizy z udzialem 200 tys. osOb wyka-
zaly, ze wystarczy wprowadzi¢, co najmniej
1 porcje raz w miesigcu ryb do diety, aby
istotnie obnizy¢ ryzyko wystgpienia udaru
czy choroby niedokrwiennej serca (He i in.,
2004).

W badaniach wlasnych wysoki odsetek
respondentow (16,4%) zadeklarowal, ze
miewa problemy zotadkowo-jelitowe. Pro-
blemami ze strony ukiadu pokarmowego
byly zaparcia, biegunka 1 wzdecia. Wyniki
badania autorskiego potwierdzaja dane
z 2017 roku (Lim, 2017). U 20% pracow-
nikow, ktorzy doSwiadczyli 24-godzinnej
zmiany w ciagu ostatnich 6 miesiecy, stwier-
dzono zaburzenia zotadkowo-jelitowe.

W jadiospisie respondentow wykazano
zbyt niskie spozycie produktow obfituja-
cych w blonnik pokarmowy. W glownej
mierze zjawisko to bylo spowodowane niskg
podaza warzyw 1 owocOw. WiekszoS¢ ankie-
towanych (57%) spozywala wspomniane
produkty tylko kilka razy w tygodniu.
Stwierdzono, ze zbyt niska podaz wlokna
roslinnego moze doprowadzac do dysbiozy
mikroflory jelitowej. Zjawisko to predys-
ponuje do rozwoju chorob uktadu pokar-
mowego, sposrod ktorych mozna wyrdzni¢

schorzenia, takie jak zespot jelita drazli-
wego 1 nieswoiste zapalne choroby jelit
(Dudzinska, 2016). Objawy te moga by¢
rOwniez spowodowane roznicami w proce-
sie wchlaniania, badz trawienia pokarméow
w godzinach nocnych. Takie zjawisko pre-
dysponuje do rozwoju dolegliwosci, takich
]ak zmniejszenie apetytu, cofanie si¢ tre-
Sci pokarmowej, wzdecia, nieregularnosé
wyproznien. Wedtug badan obserwacyjnych
zaburzony rytm snu i czuwania jest rowniez
czynnikiem zwigkszajacym ryzyko rozwoju
lub zaostrzenia wspomnianych schorzen
i ich nastepstw (Swanson, Burgess i Kesha-
varzian, 2011).

Rozpatrujac zachowania zywieniowe
ankietowanych, warto zwrdci¢ uwage na
wiek respondentow. Wedtug ekspertow
WHO proces starzenia si¢ organizmu
obniza zdolno$¢ do adaptacji, w zwigzku
z czym praca w trybie trzyzmianowym
jest niezalecana dla pracownika powy-
zej 45. roku zycia (Zuzewicz i Konarska,
2004). Najwicksza czeS¢ grupy responden-
tow w badaniach wiasnych stanowily osoby
(62%) w wieku oscylujacym w granicach
26-40 lat. Ponad 15% ankietowanych stano-
wily osoby wieku 41-50 lat. Warto zaznaczy¢
rowniez, ze ponad potowa (50,6%) bada-
nych miala wyksztatcenie Srednie, co moglo
by¢ przyczyna braku wiedzy zywieniowe;.

5. Podsumowanie

Stwierdzony w badaniach wtasnych spo-
sOb odzywiania si¢ 0sOb pracujacych na
zmiany odbiegal od racjonalnych zasad
zywienia. Powodem tego moze by¢ niedo-
stateczna wiedza oraz mala SwiadomoS$¢
respondentOw w zakresie podstaw nauki
0 zywnoSci 1 zywieniu. Pracownicy zmia-
nowi odczuwali szereg dolegliwosci, zwia-
zanych z pogarszajacym si¢ szeroko rozu-
mianym stanem zdrowia. Ponadto wysoki
odsetek badanych deklarowat, ze cierpi na
bezsennos¢, rozdraznienie czy nerwowosc.
Reasumujac, mozna stwierdzi¢, ze wsrod
respondentOw wiedza na temat wiasciwego
sposobu zywienia byta zbyt niska. Ankieto-
wani popetniali podstawowe btedy, doty-
czace miedzy innymi regularnoSci i iloSci
spozywanych oraz iloSci wypijanych plynow.
Takie postepowanie moze skutkowac roz-
wojem nadwagi, otytosci oraz innych cho-
rob dietozaleznych.

W literaturze znajduje si¢ zbyt mato
informacji opartych na EBM (ang. evidence
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based medicine), dotyczacych odzywiania
o roznych porach dnia i nocy. Wedlug
dyrektywy Parlamentu Europejskiego
i Rady Europy (2003/88/WE), poruszaja-
cej aspekty pracy w systemie zmianowym,
pracodawca ma obowigzek zagwarantowac,
jak najlepsze warunki pracy. Wymagania
zawarte w rozporzadzeniu majg giéwnie na
celu zwiekszy¢ komfort pracy i tym samym
umozliwi¢ pracownikom utrzymanie przez
jak najdtuzszy czas dobrego stanu zdrowia
(Gersdorfiin., 2004). Liczne dane literatu-
rowe potwierdzajg, ze lepszy stan zdrowia
pracownikow SciSle koreluje ze zwigkszong
efektywnoscig i ich wydolnoScig w pracy.
W celu zwigkszenia wiedzy i SwiadomoSci
0s0b pracujacych na zmiany dobrym przed-
sigwzigciem byloby wprowadzenle kampa-
nii i programow edukacyjnych zaréwno dla
pracownikéw zmianowych, jak i ich prze-
fozonych.
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