ELZBIETA tASTOWIECKA-MORAS

ZAPOBIEGANIE NADWADZE | OTYLOSCI
WSROD PRACOWNIKOW FIZYCZNYCH

Materiaty informacyjne dla pracodawcéw i specjalistéw bhp

CIOP A PIB75 LAT



Opracowano w ramach VI etapu programu wieloletniego pn. ,Rzadowy Program Poprawy Bezpieczeristwa

i Warunkdéw Pracy”, finansowanego w zakresie zadan stuzb parstwowych ze srodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy

i Polityki Spoteczne;.

Zadanie nr 4.ZS.04,

@ St ®
sy l"‘"im

ik f;-'...- it H
. L I-H!;"l rﬂ

pt. Ocena wplywu poziomu obcigzenia wysitkiem fizycznym w pracy zawodowej i zyciu pozazawodowym na
wystepowanie nadwagi i otytosci wsrod pracownikéw fizycznych

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Parstwowy Instytut Badawczy
Autorka: dr n. med. Elzbieta tastowiecka-Moras

Projekt oktadki: Kamil Jach
Opracowanie redakcyjne: Dominika Bohutyn

Opracowanie graficzne: Jolanta Maj, Cezary Szymanski

CIOP A PIB75 LAT

[@NoloN

© Copyright by Centralny Instytut Ochrony Pracy - Pafistwowy Instytut Badawczy
Warszawa 2025

Centralny Instytut Ochrony Pracy - Paristwowy Instytut Badawczy
ul. Czerniakowska 16,

00-701 Warszawa

tel. (22) 623 36 98,

www.ciop.pl



http://www.ciop.pl/

SPIS TRESCI

T WPROWADZENIE ..o e e s ee s s es e ee s s e s e s s s s ee s ees e es s 4
2. OTYLOSC = COWARTO WIEDZIEC?...eeeeeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeee oo eesssesseesss s ee s s s 5
2.1 DEFINUCTA. ..vvvseeereeeeessersseeesessssseeesssssssesssssssssssesssssssssssesssssssssssssesssssssesssssessssssssssesssssnsessssssssssnesssssessssssnesees 5
2.2 ROUZEJE OUYIOSCli....ceveereseeereseeiseseeesssseesissesseesssssssesssssssssssssss s ssssssss s sssssesssssssssssesssssesssssssssssssssssees 5
2.3 MEOAY OCENY MASY CIAIA .....eeeverereeeeeeseiessseeesssesseisssessesssssessessssssssesssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssns 6
2.4 CZYNNiKi SPIZYJAJGCE OTYOSCi...u.cvvververeereresrsrissessiesessisssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 8
3. OTYLOSC JAKO PROBLEM OSOB PRACUJACYCH FIZYCZNIE..........ooooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereenee 10
4. WYBRANE WYNIKI BADAN WEASNYCH. ..o eee oo eeee s 13
5. JAK PRZECIWDZIALAC OTYLOSCI W SRODOWISKU PRACY......ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee oo 15
6. BIBLIOGRAFIA.......ooooeeeeeeeeeeeeoeeeoeeeeeeeeeoeeee oo oo s oo ses oo eee e seseeeeeesessseeseeeeeeee e eeeeeessse e eeeees 23



1. WPROWADZENIE

Pomimo prowadzenia réznorodnych programéw profilaktycznych liczba os6b zmagajacych sie
z otylosciag na swiecie, w tym réwniez w Polsce, ciagle rosnie. Z prognoz dla Polski wynika, ze w 2035 r.

ponad 35% dorostych mezczyzn i ponad 25% dorostych kobiet bedzie otylych'.

Niestety, otyto$¢ to nie tylko problem natury estetycznej. Nieleczona lub leczona niewtasciwie
choroba moze prowadzi¢ do rozwoju ponad 200 komplikacji zdrowotnych, w tym przede wszystkim choréb
uktadu sercowo-naczyniowego (miazdzyca, zawat serca, udar mdzgu, nadci$nienie tetnicze), cukrzycy typu

2, choréb uktadu migsniowo-szkieletowego, a takze niektérych rodzajow nowotwordw — rys. 1.

KONSEKWENCJE OTYLOSCI
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Rys. 1. Konsekwencje otytosci

Problem otylosci dotyka takze osdéb pracujacych, co negatywnie wplywa na wydajnosé
i bezpieczenstwo pracy. Narazeni na ryzyko otylosci sa wszyscy pracownicy, niezaleznie od charakteru
wykonywanych obowigzkéw zawodowych, w tym réwniez paradoksalnie osoby, ktérych praca zawodowa
wiaze sie z wysitkiem fizycznym.

Chociaz wspétczesna medycyna oferuje skuteczne metody leczenia otytosci, takie jak nowoczesna
farmakoterapia czy operacje bariatryczne (operacyjne zmniejszenie objetosci zotgdka), nalezy podkresli¢, ze

najlepszym rozwigzaniem jest zapobieganie chorobie.

1 https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/europejski-dzien-walki-z-otyloscia-nowy-raport-nfz-otylosc-i-jej-

konsekwencje,8611.html
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Miejsca pracy mogg odegra¢ kluczowa role w profilaktyce otytosci i choréb z nig powigzanych,
poniewaz to tam pracownicy spedzajg duzg czes$¢ zycia, co daje mozliwosé systematycznego wptywu na
ich zdrowie. Prewencja otytosci zmniejsza koszty zwigzane z absencjami i leczeniem choréb przewlektych,
co przynosi korzysci zaréwno pracownikom, jak i firmie, poprawiajgc ogéing jakos$¢ zycia i pracy.

Materialy informacyjne skierowane sg do specjalistéw stuzby bhp oraz pracodawcéw, szczegdlnie
w tym firmach, w ktérych zatrudnieni sg mezczyzni pracujacy fizycznie. Jak pokazujg badania, ta grupa
pracownikow jest szczegodlnie narazona na ryzyko rozwoju otytosci.

W materiatach przedstawiono podstawowe informacje na temat choroby otytosciowej (definicja,
rodzaje, metody oceny masy ciata) oraz jej zapobiegania zaréowno w $rodowisku pracy, jak i w zyciu
pozazawodowym, a takze wybrane wyniki badafn wiasnych przeprowadzonych w ramach realizac;ji
w CIOP-PIB w latach 2023-2025 zadania badawczego pt.: Ocena wpfywu poziomu obcigzenia wysitkiem
fizycznym w pracy zawodowej i zyciu pozazawodowym na wystepowanie nadwagi i otyfosci wsrod

pracownikow fizycznych.

2. OTYLOSC - CO WARTO WIEDZIEC?

2.1 Definicja
Wedtug definicji WHO otyto$¢ to nieprawidtowe lub nadmierne nagromadzenie ttuszczu

wplywajace niekorzystnie na stan zdrowia?.

2.2 Rodzaje otytosci
Najczesciej spotykana jest otylo$¢ prosta (pokarmowa), ktorej przyczyng jest nadmierne,
w stosunku do zapotrzebowania organizmu, spozycie kalorii i niska aktywnos¢ fizyczna.
Znacznie rzadziej wystepuje otytosé wtérna, wynikajgca z innych chordéb, czynnikéw genetycznych,
a takze wskutek zazywania niektérych srodkéw farmakologicznych.
W zaleznosci od rozmieszczenia tkanki ttuszczowej w organizmie mozna wyrdznié trzy typy
otytosci:
e brzuszng, centralng (typu ,jabtko”), czesciej wystepujgca u mezczyzn;
e udowo-posladkows (typu ,gruszka”), czesciej spotykang u kobiet;

e uogdlniong (rozmieszczenie tkanki thuszczowej jest rownomierne w organizmie).

2 https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/otylosc-pandemia-wspolczesnych-czasow
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2.3. Metody oceny masy ciata

Wskaznik Masy Ciata BMI (ang. Body Mass Index)

Jest to najczesciej uzywana metoda oceny masy ciata. BMI oblicza sie na podstawie wzoru:

Masa ciata (ko)

BMI =

Wysokosc (m)?

Interpretacje wyniku BMI przedstawiono na rys. 2.

OTYLOSCIIISTOPNIA

=
=
(-9
=
[
v
“J
v
=]
il
o
-
=]

OTYLOSC I STOPNIA

<
<
=
°©
a
—=
=

< 18,5 18,5-24,9 30,0-34,9 35-39,9 40 <

Rys. 2. Interpretacja wyniku BMI

OPTYMALNYM BMI, Z PUNKTU WIDZENIA ZDROWIA OSOB DOROSLYCH, JEST ZAKRES 18,5-24,9!

UWAGA! To metoda fatwa, ale nie pokazuje, ile w organizmie jest tkanki ttuszczowej, a ile tkanki
miesniowej. Osoby z rozbudowang tkanka miesniowa (np. uprawiajace sport) moga mie¢ BMI powyzej
normy, nie bedac osobami otytymi. Podobnie sytuacja wyglada w przypadku zatrzymania wody
w organizmie (obrzeki). BMI nie méwi nam réwniez o rozmieszczeniu tkanki ttuszczowej w organizmie

i wystepowaniu otytosci typu brzusznego.




Pomiar obwodu talii

Metoda polega na zmierzeniu talii miarka, np. krawiecka, najczesciej w potowie odlegtosci

miedzy zebrami a biodrami, na wysokosci pepka.

Normy:
o kobiety: ponizej 80 cm;
o mezczyzni: ponizej 94 cm.

UWAGA! W przypadku obwodu talii 2102 cm u mezczyzn i 288 cm u kobiet rozpoznaje sie otytos¢ brzuszna,
ktdra wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem m.in. rozwoju choréb serca i cukrzycy, nawet jesli BMI jest w

normie.

WHR - stosunek talii do bioder

Metoda polega na zmierzeniu miarkg obwodu talii i bioder (na wysokosci kolcéw biodrowych),

a nastepnie zastosowaniu wzoru:

WHR = Obwaod talii (em)

Obwaod bioder (cm)

NORMY:
o kobiety: ponizej 0,85
o mezczyzni: ponizej 0,90

UWAGA! Podobnie jak w przypadku obwodu talii wynik WHR powyzej normy oznacza otytoS¢ brzuszng i wieksze

ryzyko m.in. choréb serca i cukrzycy, nawet jesli BMI jest w granicach normy.




Pomiar tkanki ttuszczowej metodg bioimpedancii

Metoda polega na szybkim i bezbolesnym badaniu na specjalnej wadze bioimpendacyjnej. Badanie
pozwala na okreslenie procentowej zawartosci w organizmie m.in.: tkanki ttuszczowej, miesniowej, kostnej oraz

wody.

Na rys. 3 pokazano prawidlowe zakresy procentowej zawartosci tkanki tluszczowej w organizmie

w zaleznosci od pici.

TKANKA > PRAWIDEOWO a
TEUSZCZOWA i 10-20% |
! 1
0% 10% 20% 30%
niezag oA
TKANKA | 3% |
TLUSZCZOWA . ! 1
0% 10% 20% 30%
TKANKA b, PRAWIDEOWO -~
TEUSZCZOWA i 18-28% i
! i
0% 18% 28% 38%
niezagon A I
TKANKA 12% |
TLUSZCZOWA A 1
0% 18% 28% 38%

Rys. 3. Prawidtowe zakresy procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie w zaleznosci od ptci.

2.4 Czynniki sprzyjajace otylosci

Niewtasciwe nawyki Zywieniowe

Zdrowe odzywianie to dtuzsze i lepsze zycie. Odpowiednia dieta pozwala utrzymywac wyzszy poziom
energii, lepsze samopoczucie i zapobiega wielu chorobom, w tym otytosci. Dieta ma kluczowy wplyw na ryzyko
otylosci, poniewaz to, ile i co jemy, bezposrednio wptywa na bilans energetyczny organizmu, czyli stosunek spozytej

wraz z pokarmem energii (kalorii) do energii wydatkowanej — rys 4.

BILANS ENERGETYCZNY
CZLOWIEKA
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ENERGIA
SPOZYTA

BILANS ENERGETYCZNY

Rys. 4. Bilans energetyczny cztowieka.



Jakie nawyki zywieniowe zwiekszajg ryzyko otytosci?

1. Spozywanie wiekszej liczby kalorii, niz wynosi zapotrzebowanie organizmu, co prowadzi do
magazynowania nadmiaru energii w postaci tkanki ttuszczowe;j.

2. Duza ilos¢ cukrow (zwilaszcza prostych) i ttuszczéw, szczegdlnie w stodyczach, fast foodach
i napojach stodzonych, sprzyja szybkiemu przyrostowi masy ciata.

3. Dieta uboga w warzywa, owoce i petnoziarniste produkty zbozowe (pozbawiona btonnika) nie daje
uczucia sytosci, przez co jemy wiecej; podobnie jak zbyt szybkie jedzenie nie pozwala na to, aby poczu¢
sytos¢, co prowadzi do przejadania sie.

4, Opuszczanie positkdw, podjadanie, jedzenie w nocy (nieregularne jedzenie) zaburza metabolizm.
UWAGA! Szczegdlnie niebezpieczne jest spozywanie duzych ilosci wysokokalorycznych napojéw, w tym
alkoholu, co moze stopniowo przyczyni¢ sie do znacznego przyrostu masy ciata, atakze wigkszego

gromadzenia tkanki ttuszczowej w obrebie jamy brzusznej.

Niedostateczna dawka ruchu

Systematyczne uprawianie ¢wiczen fizycznych — dzieki zwiekszeniu wydatku energetycznego — nie
tylko sprzyja utrzymaniu lub obnizeniu masy ciata, lecz takze wywotuje wiele innych, korzystnych zmian
w organizmie cztowieka, takich jak:

e przyrost masy miesniowe;j i kostnej;

e poprawa tolerancji glukozy i profilu lipidéw;

e obnizenie spoczynkowego i wysitkowego cisnienia tetniczego krwi oraz czestosci skurczow serca;
e poprawa ogodlnego samopoczucia i zdrowia psychicznego.

Zmniejszenie poziomu aktywnosci fizycznej moze wynika¢ z wielu przyczyn, w tym przede
wszystkim z mato aktywnego trybu zycia, pracy siedzacej, a takze nadmiernego korzystania ze srodkéw

transportu.

Jak niedobér aktywnosci fizycznej zwieksza ryzyko otytosci?

1. Spadek aktywnosci fizycznej powoduje zmniejszone zapotrzebowanie kaloryczne; jesli ilosé
spozywanych kalorii nie jest zmniejszona proporcjonalnie do mniejszego wydatku energetycznego, nadmiar
kalorii jest magazynowany w postaci tkanki ttuszczowej;

2. Aktywnos¢ fizyczna pomaga utrzymac tzw. ujemny bilans energetyczny, czyli sytuacje, w ktorej
spalamy wiecej kalorii, niz przyjmujemy; bez ruchu znacznie trudniej o ten bilans, nawet przy umiarkowanej
diecie.

3. Regularna aktywnos$¢ fizyczna wptywa na hormony odpowiedzialne za uczucie gtodu i sytosci (np.
leptyne, greling); przy braku ruchu moze doj$¢ do rozregulowania tych mechanizméw, co prowadzi do

przejadania sie.



4, Niska aktywnos¢ fizyczna zmniejsza wrazliwo$é na insuling, spowalnia metabolizm, a takze sprzyja
odktadaniu ttuszczu w obrebie narzagddw jamy brzusznej (ttuszcz trzewny).

5. Brak ruchu moze prowadzi¢ do bezsennosci, przewlektego zmeczenia i obnizenia nastroju, co moze
by¢ przyczyna tzw. emocjonalnego jedzenia oraz dalszego ograniczania aktywnosci (btedne koto).

6. Brak wysitku fizycznego powoduje, ze tkanka miesniowa zanika, a im mniej masy miesniowej, tym
mniejsza spoczynkowa przemiana materii, czyli ilos¢ energii, ktorej organizm potrzebuje do podtrzymania

podstawowych czynnosci zyciowych w spoczynku; to sprzyja tyciu, nawet jesli nie je sie duzo.

Inne czynniki sprzyjajgce otylosci:
e  starszy wiek;
e czynniki genetyczne (,sktonnos¢ do tycia”);
e zaburzenia hormonalne (np. niedoczynno$¢ tarczycy, zespét Cushinga);
o niektdre leki: przeciwdepresyjne, przeciwpadaczkowe, sterydy;
e przewlekte dolegliwosci ograniczajgce ruch (np. dolegliwosci bélowe stawoéw);
¢ niedobdr snu;
e niski status spoteczno-ekonomiczny (gorsza jako$¢ jedzenia);
e niski poziom wyksztatcenia (niski poziom wiedzy na temat zdrowia, w tym: zdrowego zywienia);
o przewlekly stres;
e zrywanie z natogiem palenia tytoniu;

e niskie stezenie witaminy D3.

3. OTYLOSC JAKO PROBLEM 0SOB PRACUJACYCH FIZYCZNIE

Nadwaga i otylos¢ to wyzwania, ktore nie omijajg takze Srodowiska pracy. Konsekwencje otylosci

pracownikow to m.in.:

. zwiekszone ryzyko wypadkdéw przy pracy;

o obnizona wydajnos¢ fizyczna i psychiczna;

. zwiekszone koszty leczenia i absencje chorobowe;
. trudnosci w dostosowaniu stanowiska pracy;

o dyskryminacja i gorsze warunki zatrudnienia.

Zagrozeni otytoscig sg wszyscy pracownicy, niezaleznie od charakteru wykonywanych obowigzkdw. Otytosé
moze byc¢ problemem kazdego pracownika, réwniez takiego, ktdrego praca zawodowa zwigzana jest z wysitkiem

fizycznym.
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Dlaczego pracownicy fizyczni maja problem z utrzymaniem prawidiowej masy ciata?

Praca fizyczna nie zastepuje aktywnosci rekreacyjnej

Wysitek fizyczny w czasie wolnym (rekreacyjny) ma udowodnione dziatanie prozdrowotne. Szczegdlnie
zalecang forma aktywnosci fizycznej jest wysitek o charakterze dynamicznym (aerobowym), taki jak np. jazda na
rowerze, taniec, ptywanie, szybki marsz, ktéry angazuje caty organizm (uktad mie$niowo-szkieletowy, uktad
krazenia, uktad oddechowy).

Wysitek towarzyszacy pracy zawodowej nie ma tak pozytywnego wptywu na organizm. W pracy fizycznej
jest duzo wysitku statycznego wynikajgcego z podnoszenia i przenoszenia ciezkich przedmiotéw, dtugotrwatego
utrzymywania niewygodnych pozycji i wielokrotnego powtarzania takich samych ruchéw/czynnosci. Wysitek
tego typu nie ma dobroczynnego wptywu na organizm. W tabeli 1. przedstawiono podstawowe roznice pomiedzy

wysitkiem rekreacyjnym a tym zwigzanym z pracg zawodowa.

Tabela 1. R6znice miedzy wysitkiem rekreacyjnym a fizycznym w pracy

Cecha Wysitek fizyczny w pracy Wysitek rekreacyjny (trening/éwiczenia)
) o Poprawa zdrowia, wydolnosci fizyczne;j,
Cel Wykonanie obowigzkéw zawodowych )
samopoczucia
Rodzaj ruchu Powtarzalny, jednostronny Réznorodny, angazujacy cate ciato
Kontrola nad ) Petna - dostosowana do mozliwosci
i Ograniczona, narzucona przez prace )
intensywnoscia i celu
Czas trwania i przerwy |Ustalony przez pracodawce Dobrowolny, z mozliwoscig odpoczynku

. Moze prowadzi¢ do przecigzen i urazéw,[Zwieksza sprawnosg¢, regeneruje
Wplyw na organizm

choréb uktadu krazenia i wzmachnia ciato
Zmniejsza stres i poprawia
Stres Czesto towarzyszy pracy )
samopoczucie
Rownowaga miesniowa [Nierbwnomierne obcigzenie miesni Harmonijny rozwéj catego ciata

Jakie sg gtéwne przyczyny niepodejmowania przez pracownikdw fizycznych aktywnosci o typie rekreacyjnym:
e  brak réwnowagi miedzy praca a zyciem osobistym skutkuje brakiem czasu na aktywnosc¢ rekreacyjng po
pracy,
e  zmeczenie wykonywang pracg prowadzi do niecheci przed podejmowaniem wysitku fizycznego po pracy;
e  bledne przekonania pracujgcych fizycznie mezczyzn na temat potrzeby wysitku w czasie wolnym — ja juz
poéwiczytem w pracy, wystarczy”;

e brak zachet do ruchu w miejscu pracy (np. przerwy na rozcigganie, spacer).

UWAGA! Pofaczenie ciezkiej pracy fizycznej z brakiem aktywnosci fizycznej rekreacyjnej stanowi najgorsza

kombinacje sprzyjajaca wystepowaniu chordb, zwtaszcza uktadu sercowo-naczyniowego.
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Pracownicy fizyczni Zle sie odzywiaja

Wiasciwy sposéb zywienia ma kluczowe znaczenie dla sprawnosci fizycznej i psychicznej oraz
skutecznego wykonywania zleconych zadan przez pracownikéw fizycznych. Prawidtowo skomponowana dieta
dla tej grupy pracownikéw powinna uwzgledniaé zwiekszone zapotrzebowanie na energie, skfadniki odzywcze
oraz plyny.

Do gtéwnych btedéw zywieniowych popetnianych przez pracownikéw fizycznych mozna zaliczy¢:

e pomijanie positkdéw (zwlaszcza $niadania);

e nieregularne spozywanie positkéw, matg réznorodnos$¢ positkdw;,
o Zzbyt tluste i ciezkostrawne positki;

¢ nadmierne spozycie cukru i stodkich napojow;

e  brak warzyw i owocow w diecie (dieta uboga w btonnik).

Nieprawidtowosci w sposobie zywienia pracownikéw fizycznych moga wynikaé¢ m.in. z:

e przeswiadczenia, ze praca fizyczna wymaga dostarczenia bardzo duzych ilosci kalorii;

e braku warunkéw do spozywania regularnych positkéw w miejscu pracy (brak stotéwki, lodéwki lub
zaplecza kuchennego), spozywania jedzenia ,na szybko”, w biegu;

e dtugich godzin pracy, powodujacych diugie przerwy miedzy positkami, i spozywania najwiekszych
positkéw w nietypowych godzinach, np. wieczorem lub w nocy;

e wysokiego poziom stresu zwigzanego z praca, co wptywa na nawyki zywieniowe i prowadzi do
kompulsywnego jedzenia lub spozywania niezdrowych produktéow i wysokokalorycznych
przekasek; sprzyja temu m.in. dostepnosé w miejscu pracy automatoéw z przekgskami, fast foodéw;

e braku rébwnowagi miedzy pracg a zyciem osobistym, rodzinnym, co moze by¢ przyczyng braku
czasu/checi na przyrzadzania zdrowych positkow; zazwyczaj towarzyszy temu brak dostepu do

zdrowej zywnosci w miejscu pracy, a takze brak promocji zdrowego jedzenia w miejscu pracy.

Inne czynniki zwiazane z wykonywang praca lub obecne w Srodowisku pracy, ktére moga sprzyjac

wystepowaniu otytosci wsrod pracownikow fizycznych

1. Dtugie godziny pracy i nadgodziny
e zmeczenie i braku czasu na przygotowanie zdrowych positkéw oraz aktywnos¢ fizyczna
rekreacyjng;

e wieksze ryzyko siegania po gotowe, wysokokaloryczne jedzenie.
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2. Praca zmianowa i nocna
e zaburzenie rytmu dobowego snu i czuwania, co wptywa na metabolizm i apetyt;

e zwiekszone spozycie jedzenia w nocy.

3. Czynniki chemiczne obecne w srodowisku pracy
e niektdre pestycydy i tworzywa sztuczne moga prowadzi¢ do zaburzenia funkcjonowania
uktadu hormonalnego i zwiekszenia apetytu;
e $rodki draznigce moga powodowacé rozwdj choréb uktadu oddechowego (np. astmy
oskrzelowej), ktéra z kolei moze byé przyczyna ograniczenie aktywnosci fizycznej przez

pracownikow.

4. Stres zawodowy
e wynikajagcy m.in. z presji czasu, odpowiedzialnosci, konfliktéw z przetozonym i wspétpracownikami,

braku poczucia bezpieczenstwa zwigzanego ze statoscig pracy (praca czasowa).

4. WYBRANE WYNIKI BADAN WLASNYCH

W latach 2023-2025 w Centralnym Instytucie Ochrony Pracy — Parfistwowym Instytucie Badawczym
(CIOP-PIB) w Warszawie realizowane byto zadanie badawcze pt.: Ocena wptywu poziomu obcigzenia wysitkiem
fizycznym w pracy zawodowej i zyciu pozazawodowym na wystepowanie nadwagi i otytosci wsréd pracownikéw
fizycznych.

Celem zadania byta ocena czestosci wystepowania nadwagi i otytosci wsrod pracownikéw fizycznych
(mezczyzn) zatrudnionych w réznych gateziach gospodarki oraz wptywu wybranych czynnikéw zawodowych
i pozazawodowych na wystepowanie nadwagi/otytosci w tej grupie osoéb.

Kryterium doboru do badan byt wiek 25-65 lat oraz co najmniej 5-etni staz pracy o charakterze
fizycznym. Przeprowadzono dwa rodzaje badan: anonimowe badania ankietowe z udziatem 542 mezczyzn oraz
badania laboratoryjne z udziatem 40 mezczyzn.

Wyniki badani ankietowych pokazaty, ze nadmierna masa ciata definiowana przez wskaznik BMI
wystepowata w przypadku 61,1% badanych. W przypadku prawie potowy oséb z nadwaga/otytoscig wartosci
obwodu pasa przekraczaty 94 cm, co jest charakterystyczne dla otytosci brzuszne;.

Analiza zwigzku pomiedzy wystepowaniem nadwagi/otytosci a wybranymi czynnikami zawodowymi
wykazata, ze pracownicy z nadwaga/otytoscig istotnie czesciej w poréwnaniu z mezczyznami z prawidiowg
masa ciata:

e  pracowali powyzej 40 godzin tygodniowo, oraz

e oceniali wykonywang przez siebie prace jako zbyt ciezkg w stosunku do swoich mozliwosci.
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Analiza zwigzku pomiedzy wystepowaniem nadwagi/otytosci a wybranymi czynnikami pozazawodowymi
wykazata, ze pracownicy z nadwaga/otytoscig istotnie czesciej w pordwnaniu z mezczyznami z prawidtowa
masg ciafa:

e podjadali miedzy positkami;

e spozywali jedzenie typu fast food;

e spozywali positki bogate w weglowodany, w tym w cukry proste (np. stodycze);

e  spozywali positki pomimo braku uczucia gtody;

e spozywali najwiekszy positek p6znym wieczorem lub nawet w nocy;

e spozywali gotowe napoje stodzone, w tym energetyzujace;

e nie byli aktywni fizycznie poza pracg zawodowa.

Nastepnie, z udziatem mniejszej grupy mezczyzn przeprowadzono badania laboratoryjne, ktérych celem
bylo pogtebienie informacji uzyskanych w badaniach ankietowych. Uczestnikéw badania pytano
o warunki pracy (w tym rodzaj i czas wykonywanych na stanowisku pracy czynnosci co byto podstawg oceny
ciezkosci wykonywanej pracy), a takze preferowany styl zycia (stosowana dieta, aktywnos$¢ fizyczna rekreacyjna).
W tej grupie oséb przeprowadzono réwniez szczegétowe pomiary antropometryczne (masa ciata, wysokos$¢
ciata, obwody talii, bioder itp.) oraz pomiary wskaznikdw, takich jak cisnienie tetnicze krwi, poziom glukozy,
cholesterolu catkowitego i trojgliceryddw, ktorych nieprawidtowe wartosci mogg wskazywac na rozwdj choréb

powigzanych z otytoscia.

Badania antropometryczne wykazaly, ze osoby z nadwaga/otytoscig stanowity zdecydowang

wiekszos¢, bo az 80% badanej grupy - rys. 5.

masa ciata wg BMlI

55%

25%

® prawidtowa ® nadwaga otytosé

Rys. 5. Charakterystyka badanej grupy oséb wg BMI (N=40).
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Wiekszy odsetek os6b z nadmierng masg ciata, niz wykazaty anonimowe badania ankietowe, mogt
wynikaé z réznych przyczyn, w tym z mozliwosci zanizania swojej rzeczywistej masy ciata przez uczestnikéw
badania ankietowego.

Wiekszos$¢ badanych (60%) wykonywata prace $rednio ciezkg wedtug kryteriéw ciezkosci pracy
(800-1500 kcal na zmiane roboczg), a dominujgcym rodzajem wysitku na stanowisku pracy byt wysitek
statyczny, wynikajgcy z podnoszenia ciezarow, utrzymywania wymuszonych pozyciji ciata oraz powtarzania
tych samych ruchow.

Zdecydowana wiekszo$¢ badanych (77,5%) nie spetniata rekomendacji WHO w odniesieniu do
wysitku fizycznego. Ponadto wysoki odsetek pracownikéw miat podwyzszone parametry wskazujgce na
ryzyko rozwoju choréb zwigzanych z otytoscia.

Podsumowujac, wyniki przeprowadzonych badan wykazaly powszechno$¢ nadwagi i otytosci,
w tym otytosci typu brzusznego, wsrod badanych pracownikéw fizycznych. Wysitek fizyczny zwigzany
z wykonywang pracg, zwykle na poziomie srednio cigzkim, w potgczeniu z niskim poziomem aktywnosci
rekreacyjnej mogt nie by¢ wystarczajacy do utrzymania prawidtowej masy ciata. Do dodatniego bilansu
energetycznego w tej grupie oséb przyczynity sie réowniez prawdopodobnie nieprawidiowe nawyki
Zywieniowe.

Niepokojacy jest wysoki odsetek pracownikéw, w przypadku ktérych stwierdzono podwyzszone
wartosci wskaznikéw takich jak np. glukoza, co wskazuje na zwiekszone ryzyko rozwoju choréb zwigzanych
z otytoscig. W przypadku takich osdéb istnieje pilna potrzeba normalizacji masy ciata i regularnej kontroli
lekarskie;.

W ramach badan, oprécz materiatéw informacyjnych dla pracodawcow i specjalistéw ds. bhp,
opracowane zostaty produkty przeznaczone dla pracownikéw fizycznych: e-przewodnik zawierajgcy
informacje o diecie dostosowanej do poziomu obcigzenia pracg i aktywnosci fizycznej, a takze aplikacja
mobilna umozliwiajgca monitorowanie obcigzenia pracg fizyczng oraz aktywnosci rekreacyjnej

w kontekscie diety. Zachecamy do zapoznania sie z tymi produktami i udostepnienia ich pracownikom!

5. JAK PRZECIWDZIALAC OTYLOSCI W SRODOWISKU PRACY

Chociaz praca fizyczna wigze sie z wiekszym wydatkiem energetycznym niz praca biurowa, problem
nadwagi i otytosci coraz czesciej dotyczy takze pracownikéw fizycznych. Wynika to, m.in. z nieprawidtowych
nawykéw zywieniowych, czy ograniczonej aktywnosci fizycznej pozazawodowej. Dziatania profilaktyczne
w Srodowisku pracy powinny koncentrowac sie na edukacji zdrowotnej, promowaniu zbilansowanego
odzywiania sie, zapewnieniu dostepu do zdrowych positkéw oraz wspieraniu kultury zdrowego stylu zycia.
Odpowiednio zaplanowane programy prozdrowotne mogg znaczgco poprawi¢ kondycje pracownikéw,

zmniejszy¢ absencje chorobowg i zwiekszyé efektywnos$é pracy.
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Jakie dziatania mogg podjaé pracodawcy i specjalisci bhp w celu ograniczenia ryzyka rozwoju otytosci

wsrod pracownikow fizycznych?

Zachecanie pracownikéw do aktywnosci fizycznej rekreacyjnej

Swiatowa Organizacja Zdrowia opublikowata w 2020 r. rekomendacje dotyczgce aktywnosci
fizycznej®. Zalecenia dotyczg wysitku fizycznego dla zdrowych, dorostych oséb (w wieku 18-64 lata) i sg
nastepujace:

e aktywnosc¢ fizyczna umiarkowana (= 150 min/tydzien), lub
e aktywnosc¢ fizyczna intensywna (= 75 min/tydzien), lub

o ekwiwalent kombinacji aktywnosci umiarkowanej i intensywne;j,

Dwa razy w tygodniu powinno wykonywac sie ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie.

UWAGA! Najbardziej wskazanym rodzajem cwiczer jest wysitek wytrzymatosciowy (o charakterze ciggtym)
angazujacy duze grupy miesniowe (np. bieganie, jazda na rowerze, badminton, tenis, koszykéwka, sprzatanie,

praca w ogrodzie, reczne mycie samochodu, taniec).

Zalecany jest trening o niezbyt wysokiej intensywnosci — od 60 do 75% maksymalnej czestosci skurczéw
serca. Maksymalng czestos¢ skurczéw serca mozna wyliczy¢ ze wzoru: 220 minus wiek, czyli przyktadowo
dla osoby w wieku 40 lat bedzie to 180 uderzen na minute. Osoba taka powinna w czasie treningu osiggac

czestosc¢ skurczow serca na poziomie 108—126 uderzen na minute.

Co moze zrobic pracodawca i specjalista BHP?

Kluczem jest pokazanie, ze ruch pozazawodowy nie jest dodatkowym wysitkiem, ale forma

regeneracji i inwestycjg w zdrowie, dzieki ktorej tatwiej sprostaé wymaganiom pracy fizyczne;.

1. Edukacja i uswiadamianie
e organizowanie szkolen i warsztatow na temat réznicy miedzy wysitkiem zawodowym a rekreacyjnym;
e  spotkania z fizjoterapeuta, trenerem czy lekarzem medycyny pracy, ktorzy pokazg proste éwiczenia
odcigzajgce i wyjasnig ich rolg;
e udostepnianie materiatéw edukacyjnych (plakaty, broszury, filmy), np. o éwiczeniach wzmacniajgcych

kregostup.

3 https://ncez.pzh.gov.pl/ruch_i_zywienie/nowe-zalecenia-who-dotyczace-aktywnosci-fizycznej/
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2. Infrastruktura i dostepnos¢

e  stworzenie na terenie firmy przyjaznych przestrzeni do aktywnosci, np. sitowni zaktadowej, ministrefy
stretchingowej czy stotu do tenisa;

e  zaoferowanie dofinansowania kart sportowych (np. Multisport);

e organizacja grupowych zajec, np. siatkdwka, pitka nozna, fitness po pracy.

3. Motywacja i systemy zachet

e  wprowadzenie programéw motywacyjnych, np. nagréd za udziat w wydarzeniach sportowych,
konkurséw druzynowych;

e organizowanie dni sportu w firmie (np. tumniejéw miedzywydziatowych);

e  wspieranie udziatu pracownikéw w lokalnych biegach, rajdach rowerowych czy zawodach

(sponsorowanie startéw, koszulki z logo firmy).

4. Wsparcie zdrowotne i profilaktyczne
e regularne badania profilaktyczne i konsultacje fizjoterapeutyczne;
e  programy wspierajgce zdrowy tryb zycia: ergonomia, profilaktyka przecigzen, zdrowe odzywianie;

e wprowadzenie krétkich przerw ruchowych w ciggu dnia (np. 5-minutowe rozcigganie).

Ponizej przyktady prostych ¢wiczen rozciggajgcych do wykorzystania przez pracownikdéw w przerwie — rys. 6.

S MINUT
DLA ZDROWIA W PRACY

@ Rozluznienie karku

Powoli przéchyl glowe w bok —
prawe ucho do prawego barku,
potem w druga strone.
Zrob po 3 powtorzenia.

@ Krazenie ramion

Zréb szerokie kraZenia ramionami
do przodu | do tylu -
po 10 razy w kazda strone.

© Rozciaganie plecow

Stan prosto, splec dfonie nad glowa,
wyciagnij sie w gore | lekko

pochyl do przodu. @

powtorz 2 razy.

Rece na biodrach,
skrec tulow w prawo
iwlewo —

p0 10 powtorzeri.

Przytrzymaj 10 sckund,
© Uginanie kolan
Stan prosto, dfonie na udach,

wykonaj 10 lekkich
przysiadw (nle za gleoko).

@ Rozluznienie
nadgarstkow

Zrob krazenia nadgarstkami,
nastepnle potrzasnij dionmi.

Rys. 6. Przyktady prostych ¢wiczen rozciggajgcych
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5. Kultura organizacyjna

e  promowanie zdrowego stylu zycia przez kadre kierowniczg; jesli przetozeni sami uczestniczg
w aktywnosciach, pracownicy chetniej sie w nie wigczaja.

e tworzenie spotecznosci sportowych (firmowy klub rowerowy, druzyna biegowa);

e uznawanie aktywnosci fizycznej za element polityki BHP i dobrostanu pracownikéw.

Zachecanie pracownikéw do zdrowego odZywiania sie

Zdrowe odzywianie jest réwnie wazne jak aktywnos¢ fizyczna, zwtaszcza dla pracownikéw fizycznych,
ktdrzy potrzebujg odpowiednio zbilansowanej, wartosciowej diety pracujac fizycznie. Instytut Zywnosci i Zywienia
opracowat zasady zbilansowanej diety w postaci piramidy zdrowego zywienia*, majace na celu ograniczenie
ryzyka choréb dietozaleznych, w tym otytosci.

Jest to prosty zbiér najwazniejszych informacji na temat zdrowego odzywiania dla dorostych oséb
zdrowych, a takze podstawowych zasad komponowania swojej diety. Indywidualnych zalecenn zywieniowych
wymagajg osoby z rozpoznanymi chorobami m.in. nadcisnieniem tetniczym, cukrzyca, podwyzszonym
poziomem cholesterolu we krwi. Ponadto warto wiedzie¢, ze potrzeby zywieniowe organizmu zmieniajg sie na
przestrzeni zycia. Dlatego powstata réwniez piramida zywienia dzieci i mtodziezy oraz senioréw, ktéra sktada sie

z 6 poziomow. U jej podstaw lezy aktywnosc fizyczna jako podstawowy element zdrowego stylu zycia — rys. 7.

0. TEUSZCZE ROSLINNE

MIESO, RYBY, JAJKA

NABIAE

PRODUKTY
ZBOZOWE

Rys. 7. Piramida zdrowego zywienia

4 Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla oséb dorostych. M. Jarosz
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf
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Jak czytaé piramide?
1. Podstawa — aktywnos¢ fizyczna i nawodnienie
Codziennie 30-45 minut ruchu (spacer, ¢wiczenia) + picie minimum 1,51 wody — to fundament zdrowego

stylu zycia.

2. Pierwsze pietro — warzywa i owoce
Najwieksza czes$¢ diety: co najmniej potowa spozywanych pokarméw. Zalecany jest stosunek 3/4 warzyw

do 1/4 owocow i minimum 400—-500 g dziennie.

3. Drugie pietro — produkty zbozowe petnoziarniste

Nalezy wybieraé¢ chleb razowy, kasze, brgzowy ryz — sg bogatsze w btonnik, witaminy i mineraty.

4. Trzecie i czwarte pigtro — nabiat oraz biatko zwierzece i roslinne
Codziennie nalezy pi¢ 2 szklanki mleka lub spozywa¢ produkty mleczne. Nalezy jeS¢ w umiarkowanych
ilosciach ryby, jaja, rosliny strgczkowe i chude mieso, a poza tym ograniczyé czerwone i przetworzone mieso

do ok. 0,5 kg tygodniowo.

5. Szczyt - tluszcze i cukry
Nalezy ograniczy¢ tluszcze nasycone oraz cukry i stawiaé na zdrowe ttuszcze roslinne (oliwa, olej

rzepakowy, orzechy).

6. Dodatkowe zasady
Nalezy: unika¢ soli — zastgpic¢ jg ziotami, ograniczy¢ stodycze, zywnos¢ wysoko przetworzong (tzw. fast

food) i stodzone napoje; starac sie spa¢ wystarczajgca liczbe godzin i ograniczy¢ stres.

W 2020 roku Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Paristwowy Instytut Badawczy
zaprezentowat nowg wersje zalecen dotyczacych zdrowego odzywiania. Zamiast znanej dotad piramidy
zdrowego zywienia pojawita sie bardziej zrozumiata i praktyczna forma, czyli Talerz zdrowego zywienia® -
rys. 8. Nowa grafika zalecen zywieniowych ma by¢ kierunkowskazem do zrozumienia zasad zdrowego

odzywiania, w tym prawidtowego komponowania positkow.

5 https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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Rys. 8. Talerz zdrowego zywienia

Dlaczego talerz?

o praktyczny i intuicyjny — pokazuje, co i w jakich proporcjach ktas¢ na talerzu, co utatwia
codzienne wybory zywieniowe;

o oszczedza czas — jeden diagram zastepuje catg piramide, podajgc jasne instrukcje bez

zbednych szczegotow.

Co przedstawia talerz zdrowego zywienia:

o 1/2 talerza — warzywa i owoce, ze szczegolnym naciskiem na réznorodne warzywa (dominuja
w diecie);

o 1/4 talerza - produkty zbozowe, gtéwnie petnoziarniste (kasze, brgzowy ryz, chleb razowy);

o 1/4 talerza - zrédta biatka i zdrowych tluszczéw, czyli chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin

stragczkowych, orzechy i odrobina oliwy czy oleju roslinnego.
Podobnie jak w przypadku Piramidy zdrowego zywienia, dodatkowo zaleca sie ograniczenie soli,

stodyczy i stodkich napojow oraz jedzenia typu fast food a takze wybieranie zdrowych ttuszczéw

roslinnych (oliwa, olej rzepakowy). Bardzo wazna jest réwniez aktywnos¢ fizyczna!
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Jak powinna wygladac¢ dieta pracownika fizycznego:

. 5 regularnych positkow dziennie;

o zbilansowane proporcje biatek, ttuszczéw i weglowodanéw;

o unikanie fast foodéw i stodkich przekasek;

o picie wody zamiast stodzonych napojow;

o $niadanie obowigzkowe, najlepiej jeszcze przed rozpoczeciem pracy.

Co moze zrobié¢ pracodawca i specjalista BHP?
Najlepiej dziata potgczenie edukacji, tatwego dostepu do zdrowych opcji zywieniowych i drobnych zachet

— wtedy zdrowe wybory stajg sie dla pracownikdéw czyms naturalnym, a nie obowigzkiem.

1. Edukacja i Swiadomos¢

o warsztaty dietetyczne — spotkania z dietetykiem, ktdry pokaze proste zasady zdrowego odzywiania
i dopasuije je do specyfiki pracy fizycznej;

o materiaty edukacyjne — plakaty w stotéwce, ulotki, infografiki na tablicach BHP z poradami:
jak komponowac¢ lunchbox, jakie napoje wybiera¢, jak ogranicza¢ cukry i tluszcze zwierzece;

o szkolenia okresowe BHP uzupetnione o elementy zdrowego zywienia — jako czes¢ profilaktyki

w pracy.

2. Zmiana srodowiska pracy

o zdrowe positki w stotéwce — wprowadzenie alternatyw do smazonych i ciezkostrawnych dan
(np. warzywa, petnoziarniste produkty, chude mieso, ryby);

o automaty z przekgskami — zastgpienie czesci stodyczy i chipséw zdrowymi przekgskami (orzechy,
jogurty naturalne, batony zbozowe, owoce);

o dostep do wody — zapewnienie dystrybutoréw z wodg w halach produkcyjnych, na budowie

czy w magazynach.

3. Profilaktyka i wsparcie indywidualne

o indywidualne konsultacje z dietetykiem (np. raz w roku);

) promowanie regularnych przerw na positek i nawodnienie — przeciwdziatanie jedzeniu ,w biegu”;

o uswiadamianie o negatywnym wptywie ,$mieciowego jedzenia” i uzywek na zdrowie i bezpieczerstwo
w pracy.

21



4. Kultura organizacyjna

. wigczenie zdrowego odzywiania do strategii wellbeingowej firmy;

o dobry przyktad od kierownictwa — jesli przetozeni wybierajg zdrowe opcje, pracownicy tatwiej péjda
w ich $lady;

. organizacja wydarzen firmowych wokét zdrowia (degustacje, konkursy, warsztaty kulinarne).

W tabeli 2. przedstawiono zebrane przyktady dobrych praktyk wspierajgcych pracownikéw w zapobieganiu

otytosci.

Tabela 2. Przyktady dobrych praktyk

Obszar Przyktady
dziatan
Zywienie Udostepnianie pomieszczen socjalnych (kuchennych), w ktérych mozna przygotowywa¢ positki.

Bezptatne oferowanie zdrowych przekgsek (np. owocoéw, warzyw) oraz napojow bez dodatku
cukru. Mozliwos¢ zakupu zdrowych positkbw w firmie (stotdwka, catering, automaty).
Organizowanie spotkan i pokazéw dotyczacych przygotowywania zdrowych positkéw oraz
zasad zdrowej diety. Oferowanie dodatkowych badan (poza okresowymi), ktére pozwolg
pracownikom oceni¢ stan zdrowia i nawyki zywieniowe. Udostepnianie aplikacji lub urzadzen

wspierajgcych zdrowy tryb zycia (np. krokomierze, liczniki kalorii).

Aktywnos¢ Dofinansowanie karnetéw lub wejs¢ do obiektéw sportowo-rekreacyjnych. Zapewnienie
fizyczna prysznicéw, stojakéw i schowkoéw dla oséb dojezdzajgcych do pracy rowerem. Dofinansowanie
zakupu, naprawy lub konserwacji sprzetu sportowego. Przygotowanie miejsc w firmie do
éwiczen po pracy. Tworzenie stref do ¢wiczen i relaksu w czasie przerw (np. sitownia, fotele do
masazu). Zapewnienie prostych przyrzadéw do ¢wiczen przy biurku (np. pitki do siedzenia).
Organizowanie grupowych zaje¢ sportowych z trenerem. Organizowanie turniejéw sportowych
i wspieranie udziatu pracownikow w zawodach. Wspieranie grup inicjatywnych pracownikéw
(np. turystyka, gry zespotowe). Udostepnianie aplikacji lub urzgdzen wspierajagcych zdrowy tryb

zycia (np. krokomierze).

Organizacja Organizowanie kroétkich przerw regeneracyjnych. Organizowanie przerw na wspdlne ¢wiczenia
pracy fizyczne. Zapewnienie elastycznosci w wyborze godziny przerwy obiadowej oraz mozliwosci jej

wydtuzenia. Ograniczanie liczby nadgodzin.

Edukacja Prelekcje i wyktady ekspertéw w zakresie zdrowego odzywiania i aktywnosci fizyczne;.
Organizowanie imprez plenerowych z elementami aktywnosci ruchowej i zdrowego jedzenia.
Indywidualne konsultacje ze specjalistami ds. zdrowego stylu zycia. Kampanie informacyjne
(ulotki, webinary, materiaty online). Udostepnianie informacji o aktywnosci fizycznej i zdrowym
odzywianiu (np. na stronie internetowej). Motywowanie pracownikéw do ograniczenia spozycia

niezdrowej zywnosci.

22




6. BIBLIOGRAFIA

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Puchalski K, Korzeniowska E. Promocja zdrowia w zaktadzie pracy: wsparcie dla zdrowego
odzywiania sie i aktywnosci fizycznej pracownikéw. £édz: Instytut Medycyny Pracy im. prof.
J. Nofera; 2017.

Grochowska M, Olszak-Dyk E, Zatupska E i in. Zachowania prozdrowotne zwigzane ze stylem
zycia w kontekscie ekspozycji zawodowej. Materiaty edukacyjne dla pracownikéw. tédz:
Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera; 2022

Malinska M, Miynarczyk M. Wysitek fizyczny typu dynamicznego — wybrane zagadnienia.
Hygeia Public Health. 2020;55(1):7-13.

Tomik R, Debska M, Gotas A et al. Raport badawczo-analityczny. Krajowe rekomendacije
prozdrowotnej aktywnosci fizycznej. Katowice: Ministerstwo Sportu i Turystyki; 2018.
Kazimierska I. Otyto$¢ to choroba, a nie defekt estetyczny. Kurier Medyczny. 2021;(2):14-15.
Otyto$¢ w UE, Polsce i na $wiecie. Choroba XXI wieku [internet]. Demagog.org [cytowano
28.03.2023].

Dostepny: https://demagog.org.pl/analizy_i_raporty/otylosc-w-ue-polsce-i-na-swiecie-
choroba-xxi-wieku/

Otyto$¢ — choroba wagi ciezkiej [internet]. Narodowy Fundusz Zdrowia [cytowano 28.03.2023].
Dostepny: https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/otylosc-choroba-wagi-
ciezkiej,7355.html.

Lizak D, Budzowski A, Sen M et al. Przeglad antropometrycznych miernikow ottuszczenia ciata
stosowanych w diagnozowaniu otytosci. Hygeia Public Health. 2016;51(2):124-133.

Wnek D. Konsekwencje otytosci [internet]. Medycyna Praktyczna Dla Pacjentéw [cytowano
27.02.2020].

Dostepny:
https://www.mp.pl/pacjent/dieta/odchudzanie/wprowadzenie/115230,konsekwencje-
otylosci.

Donderska M, Czudy Z, Matuszczak M et al. Globalna epidemia otytosci i jej ekonomiczno-
spoteczne konsekwencje. Ochrona zdrowia i gospodarka. 2022;67-92.

Pasternak-Mnich K, Kujawa J. Wptyw wybranych rodzajow aktywnosci zawodowej
i pozazawodowej na jakos¢ zycia zwigzang ze zdrowiem. tédz: Wydawnictwo Uniwersytetu
Medycznego w todzi; 2021.

tokie¢ K, Gérska-Ciebiada M. Zachowania zywieniowe pracownikéw zmianowych. Medycyna
Ogolna i Nauki o Zdrowiu. 2020;26(3):213-220.

Skowron RT. Zdrowizm. O nierédwnym traktowaniu w stosunkach pracy ze wzgledu na tzw.
zdrowy styl zycia. Annales Universitatis Mariae Curie-Sktodowska. 2021; sectio G (lus),
68(1),119-135.

Gromek N. Problem nadwagi i otytlosci - skala zjawiska oraz czynniki ryzyka
Journal: Wiadomosci Statystyczne. The Polish Statistician. 2020;65(02):9-29.

23



