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EPIDEMIA OTYLOSCI

Wedtug szacunkowych danych WHO w 2035 r. ok. 4 mld. oséb na $wiecie bedzie zmagac sie z nadmierng masa
ciata.

Nadwaga i Otytosc w Polsce

62% Mezczyzn 46% Kobiet @

w CO6MEZCZYZNA
[ )

CO 7 KOBIETA 778

Zrédto: NIZP-PZH "Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania 2025/r.”
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EPIDEMIA OTYLOSCI
MQiCZVZ’ni = Nadwaga = Otylosc

80
70
. = g B
50 Ea
i N | | | |
30
20
10
§ | |

2018 2025 2018 2025 2018 2025

20-39 LAT 40-59 LAT 60—74 LAT
Zrédto: NIZP-PZH "Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania 2025 r.’; N LA

Otytosc¢ to nie tylko defekt kosmetyczny!

BEZDECH SENNY
CHRAPANIE "

Otytos¢ to choroba wpisana na liste Miedzynarodowej
Klasyfikacji Choréb (ICD-10) pod numerem E66. e

-ASTMA
- ZATOROWOSC PLUCNA

NIEALKOHOLOWA
CHOROBA -

Choroba otytosciowa - nieustepujgca samoistnie choroba sTeuszCzENIOWA
przewlekta, z tendencjg do nawrotéw, powstajgca w wyniku "
dodatniego bilansu energetycznego, ktory jest nastepstwem R 2

przewagi energii pobranej z pozywienia nad wydatkowana. i)

CHOROBY
NOWOTWOROWE

- PRZELYKU
-JELITA GRUBEGO

Nieleczona lub leczona niewtasciwie otyto$¢ moze ‘ ;::‘i..““‘
~_ byc€ przyczyna ponad 200 komplikacji zdrowotnych

- NEREK

- PIERS!
-MAcicY

- PROSTATY

KONSEKWENCJE OTYLOSCI

* UDAR MOZGU

CHOBOBV UKLADU KRAiEN|A
- ZABURZENIA LIPIDOW
- NADCISNIENIE TETNICZE

- MIAZDZYCA
- ZAWAL SERCA

ZESPOE METABOLICZNY

CUKRZYCA TYPU 2

* ZWYRODNIENIA

* ZAKRZEPICA ZYLNA

* DNA MOCZANOWA

— CIOPWPIB75LAT
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PRZYCZYNY OTYLOSCI

Otytosc¢ prosta (pokarmowa, alimentacyjna) > 90% przypadkow

JESZ WIECEJ NIZ SPALASZ‘DODATNI BILANS ENERGETYCZNY‘ TYJESZ

BILANS ENERGETYCZNY
CZLOWIEKA

ENERGIA

WYDANA
ENERGIA
SPOZYTA

BILANS ENERGETYCZNY

— CIOP A PIB75 LAT

INNE PRZYCZYNY OTYLOSCI
starszy wiek,
czynniki genetyczne (,sktonnos¢ do tycia”),
zaburzenia hormonalne (np. niedoczynnos¢ tarczycy, zespot Cushinga),
niektdre leki: przeciwdepresyjne, przeciwpadaczkowe, sterydy,
przewlekte dolegliwosci ograniczajgce ruch (np. bdle stawdw),
niedobér snu,

niski status spoteczno-ekonomiczny (gorsza jakos¢ jedzenia),

vV V V ¥ V V V VY

niski poziom wyksztatcenia (niski poziom wiedzy na temat zdrowia,
zdrowego zywienia),

przewlekty stres,

> zrywanie z hatogiem palenia tytoniu,

» niskie stezenie witaminy D3.

— CIOP[A] PIB75 LaT
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TYPY OTYLOSCI

(w zaleznosci od rozmieszczenia tkanki ttuszczowej)

TYP GRUSZKA, POSLADKOWO-UDOWA, TYP JABLKO, CENTRALNA, BRZUSZNA,
GYNOIDALNA ANDROIDALNA

(kobiety) (mezczyini) P

UOGOLNIONA

— CIOPRJPIB75LAT #

OCENA MASY CIALtA

WSKAZNIK MASY CIALA (Body Mass Index) ; < g
z &
a B o
o 2 E
5 s 2
Masa ciata (kg) '; o 0
BMI = e — S 8 3
Wysokoéé (m)? ¥ ¥ ¥
E [ [
° (-]
<185 18,5-24,9 30,0-34,9 35-39,9 40¢
OPTYMALNYM Z PUNKTU WIDZENIA ZDROWIA ZAKRESEM DLA OSOB DOROSLYCH JEST 18,5 - 24,99! ) / =

/4
_BMI nie jest miarodajny w przypadku rozbudowanej masy miesniowej, obrzekow, nie uwzg}r’édnia rowniez

rozktadu tkanki ttuszczowej w organizmie (otyto$¢ brzuszna) |/

— CIOP[A] PIB75 LaT
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OCENA MASY CIAtA

WSKAZNIK TALIA — BIODRA

OBWOD W TALII WSKAZUJACY NA OTYtOSC BRZUSZNA: (Waist — to — hip — ratio)

DLA MEZCZYZN > 94 CM

DLA KOBIET > 80 CM , '

— CIOPRJPIB75LAT #

Obwad talii (cm)
Obwdad bioder (cm)

WHR

&os<wmz>nai 1u<WHR>lod

| ouer I wezczan

ANALIZA SKtADU CIAtA METODA BIOIMPEDANCII

o o

Wma ool | SRkt ik [ bt \.:u! Masa migsni llasa Kosa Juka | Woiaink
sz cacer

TKANKA - PRAWIDEOWO! -
TEUSZCZOWA i 10-20%
0% 10% 20% 30%

NIEZBEDNA
TKANKA

3% | i i
TLUSZCZOWA t
0% 10% 20% 30%
TKANKA - PRAWIDEOWO -~ =
TLUSZCZOWA i 18-28% i -
0% 18% 28% 38% s S
NIEZBEDNA /
TKANKA 12% i /4
TEUSZCZOWA £ L 1 Z
0% 18% 28% 38%
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OTYtOSC JAKO PROBLEM W SRODOWISKU PRACY

. zwiekszone ryzyko wypadkow przy pracy

. obnizona wydajnos¢ fizyczna i psychiczna

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

. dyskryminacja i gorsze warunki zatrudnienia

Zagrozeni otytoscig s wszyscy pracownicy, niezaleznie od charakteru wykonywanych obowiazké}v.

Otytos¢ moze byc problemem kazdego pracownika, rowniez takiego, ktérego praca zawodowa ' wymaga wysﬁku fizycznego!!!

— CIOP A PIB75 LAT

|
DLACZEGO PRACOWNICY FIZYCZNI MAJA PROBLEM Z UTRZYMANIEM PRAWIDtOWEJ MASY CIALA?

PRACA FIZYCZNA NIE ZASTEPUJE AKTYWNOSCI REKREACYJNEJ

Cecha Wysitek fizyczny w pracy Wysitek rekreacyjny (trening/éwiczenia)

Cel Wykonanie obowigzkéw zawodowych Poprawa zdrowia, wydolnosci, samopoczucia

Rodzaj ruchu Powtarzalny, jednostronny Réznorodny, angazujacy cate ciato

Kontrola nad intensywnoscig Ograniczona, narzucona przez prace Petna — dostosowana do mozliwosci i celu

Czas trwania i przerwy Ustalony przez pracodawce Dobrowolny, z mozliwoscig odpoczynku B
Moze prowadzi¢ do przecigzen i urazow, Zwieksza sprawnos¢, regeneruje i wzmacnia =

Woptyw na organizm
choréb uktadu krazenia ciato

‘Stres Czesto towarzyszy pracy Zmniejsza stres i poprawia samopoczucie

Roéwnowaga miesniowa Nieréwnomierna praca miesni Harmonijny rozwdj catego ciata

— CIOP A PIB75 A
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DLACZEGO PRACOWNICY FIZYCZNI MAJA PROBLEM Z UTRZYMANIEM PRAWIDtOWEJ MASY CIALA?

Niepodejmowanie przez pracownikéw fizycznych aktywnosci o typie rekreacyjnym. Przyczyny:

o

* brak réwnowagi miedzy pracg a zyciem osobistym skutkuje brakiem czasu na aktywnos¢ rekreacyjng po pracy;

o

* zmeczenie wykonywang pracg prowadzi do niecheci przed podejmowaniem wysitku fizycznego po pracy;

o
*

btedne przekonania pracujacych fizycznie mezczyzn na temat potrzeby wysitku w czasie wolnym — ,ja juz poéwiczytem
W pracy, wystarczy”;

o

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

78
A
UWAGA! Potaczenie ciezkiej pracy fizycznej z brakiem aktywnosci fizycznej rekreacyjnej stanowi najgorszg
kombinacje sprzyjajaca wystepowaniu choréb, zwtaszcza uktadu sercowo-naczyniowego! ‘,,,/y

— CIOP A PIB75 LAT

DLACZEGO PRACOWNICY FIZYCZNI MAJA PROBLEM Z UTRZYMANIEM PRAWIDtOWEJ MASY CIAtA?

NIEPRAWIDEOWE ODZYWIANIE

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

v/ ‘pomijanie positkdw (zwtaszcza $niadania),
nieregularne spozywanie positkdw, mata réznorodnos¢ positkdw,
zbyt ttuste i ciezkostrawne positki,

nadmierne spozycie cukru i stodkich napojow,

NS S

brak warzyw i owocéw w diecie (dieta uboga w btonnik).

— CIOP A PIB75 A
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DLACZEGO PRACOWNICY FIZYCZNI MAJA PROBLEM Z UTRZYMANIEM PRAWIDtOWEJ MASY CIAtA?

INNE CZYNNIKI

1. Dtugie godziny pracy i nadgodziny

> zmeczenie i braku czasu na przygotowanie zdrowych positkdw oraz aktywno$é¢ fizyczng rekreacyjng
» wieksze ryzyko siegania po gotowe, wysokokaloryczne jedzenie

2. Praca zmianowa i nocna

» zaburzenie rytmu dobowego snu i czuwania, co wptywa na metabolizm i apetyt

> zwiekszone spozycie jedzenia w nocy #

A — CIOPWPIB75 LAT *

DLACZEGO PRACOWNICY FIZYCZNI MAJA PROBLEM Z UTRZYMANIEM PRAWIDtOWEJ MASY CIAtA?
INNE CZYNNIKI cd.

3. Czynniki chemiczne obecne w srodowisku pracy

» pestycydy i tworzywa sztuczne mogg prowadzi¢ do zaburzenia funkcjonowania uktadu hormonalnego i zwiekszenia
apetytu

> $rodki draznigce mogg powodowac rozwdj chordb uktadu oddechowego (np. astmy oskrzelowej), ktéra z kolei moze by¢
przyczyng ograniczenie aktywnosci fizycznej przez pracownikdéw o

4. Stres zawodowy wynikajacy m. in. z presji czasu, odpowiedzialnosci, konfliktéw z przetozonym i wspétpracownikami, brakd

poczucia bezpieczenstwa zwigzanego ze statoscia pracy (praca czasowa)

— CIOP A PIB75 A
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WYBRANE WYNIKI BADAN WtASNYCH

Celem zadania pt.: Ocena wpfywu poziomu obcigzenia wysitkiem fizycznym w pracy zawodowej i zyciu pozazawodowym
na wystepowanie nadwagi i otyfosci wsréd pracownikow fizycznych byta ocena czestosci wystepowania nadwagi i
otytosci wsrdd pracownikéw fizycznych (mezczyzn) zatrudnionych w réznych gateziach gospodarki oraz wptywu wybranych
czynnikéw zawodowych i pozazawodowych na wystepowanie nadwagi/otytosci w tej grupie oséb.

Przeprowadzono dwa rodzaje badan:

v" anonimowe badania ankietowe (542 mezczyzn)
v’ badania laboratoryjne (40 mezczyzn)
Kryterium doboru do badan:

}ﬁwiek 25-65 lat

» co najmniej 5 letni staz pracy o charakterze fizycznym

— CIOP A PIB75 LAT

WYBRANE WYNIKI BADAN WLASNYCH

masa ciata wg BMI

55 %

= prawidtowa = nadwaga otytosé

— CIOP[A] PIB75 LaT




27.10.2025

WYBRANE WYNIKI BADAN WLASNYCH

U nadmierna masa ciata definiowana poprzez BMI wystepowata w przypadku 80% mezczyzn;

O W przypadku 41,5% meiczyzn z nadwaga/otytoscia, wartosci obwodu talii przekraczaty 94 cm (otytosé
brzuszna);

O Tylko 33% pracownikéw uznato swojg aktualng mase ciata za nadmierng!
O 43% mezczyzn uwazato, ze bedgc aktywnymi fizycznie w pracy nie musza podejmowac aktywnosci rekreacyjnej!

8 Wysoki odsetek pracownikéw miat podwyzszone parametry wskazujgce na ryzyko rozwoju chorobzwazanych z
otytoscig (cisnienie tetnicze krwi, poziom glukozy, cholesterolu i tréjgliceryddow). 78

— CIOP A PIB75 LAT

WYBRANE WYNIKI BADAN WLASNYCH

Analiza zwigzku pomiedzy wystepowaniem nadwagi/otytosci a wybranymi czynnikami zawodowymi wykazata, ze

pracownicy z nadwagga/otytoscig czesciej niz mezczyzni z prawidtowg masg ciata:
- pracowali powyzej 40 godzin tygodniowo, —

- oceniali wykonywang przez siebie prace jako zbyt ciezkg w stosunku do swoich-mozliwosci.

— CIOP A PIB75 A
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WYBRANE WYNIKI BADAN W+ASNYCH

Analiza zwigzku pomiedzy wystepowaniem nadwagi/otytosci a wybranymi czynnikami pozazawodowymi

wykazata, ze pracownicy z nadwaga/otytoscig czesciej niz mezczyzni z prawidtowa masg ciata:
- podjadali miedzy positkami,

- spozywanie jedzenia typu ,fast food”,

- spozywali positki bogate w weglowodany, w tym w cukry proste (stodycze),

- spozywali gotowe napoje stodzone, w tym energetyzujgce,

- spozywali positki pomimo braku uczucia gtodu,

- spozywali.najwiekszy positek pdznym wieczorem lub nawet w nocy, 7

- nie byli aktywni fizycznie poza praca zawodowa. i 7

— CIOP A PIB75 LAT

WYBRANE WYNIKI BADAN WLASNYCH

O Wiekszo$¢ badanych (60%) wykonywata prace $rednio-ciezkg wedtug kryteriéw ciezkosci pracy (800-1500 kcal na
zmiane roboczg) a dominujagcym rodzajem wysitku na stanowisku pracy byt wysitek statyczny, wynikajacy z

podnoszenia tadunkdw, utrzymywania pozycji ciata oraz monotypii ruchow;

O Wysitek fizyczny zwigzany z wykonywang praca, zwykle na poziomie $rednio-ciezkim, w potgczeniu z niskim
poziomem aktywnosci rekreacyjnej i btedami w zakresie zywienia, mdgt okazac sie niewystarczajgcy do utrzymania
prawidtowej masy ciata; e

PODSUMOWUIJAC: S
w przypadku badanych mezczyzn, kluczowe dla osiggniecia/utrzymania prawidtowej masy ciafa_,,ﬁowinno by¢
wzmocnienie dziatan zwigzanych ze stylem Zycia a miejsca pracy w tym [zakresie moga odegj‘éé wazng role
wspierajaca. v

— CIOP A PIB75 A
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"Lepiej zapobiegac niz leczy¢" Hipokrates

— CIOP A PIB75 LAT

Jakie dziatania moze podja¢ pracownik w celu ograniczenia ryzyka rozwoju otytosci?

Nawet jesli w pracy jestes w ciggtym ruchu, to nie zastepuje to aktywnosci rekreacyjnej, czyli takiej, ktéra poprawia

kondycje i zdrowie!

Rola wysitku fizycznego WYTYCZNE WHO
w Zachowaniu zdrowia ODNOSNIE WYSIKU FIZYCZNEGO
>~

AKTYWNOSC FIZYCZNA
0 UMIARKOWANEJ
INTENSYWNOSCI

co najmniej 150

min tygodniowo

Zmniejsza Wspiera & ° AKTYWNOSC

ryzyko chorob utrzymanie BUDUJACA MIESNIE

e pra__w‘id{owej 2 lub wigcej dni

_AA m'aﬁy ciata w tygodniu
ZMNIEJSZ SIEDZACY ~

il Hiovyen ; STYL2YCIA -
i B Ogranicz czas spedzany —
w pozycji siedzacej =
Poprawia tagodzi stres .°© 7S

funkcjonowanie PODJMUJ RGZNORODNA
: ‘ AKTYWNOSC FIZYCZNA
Z wskazane rézne
s rodzaje aktywnosci

= @ s

— CIOP A PIB75 A
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Jakie dziatania moze podjac pracownik w celu ograniczenia ryzyka rozwoju otytosci?

AKTYWNOSC FIZYCZNA REKREACYJNA

Najbardziej wskazanym rodzajem ¢wiczen jest wysitek wytrzymatosciowy angazujgcy duze grupy miesniowe
(np. bieganie, jazda na rowerze, badminton, tenis, koszykdéwka, sprzatanie, praca w ogrodzie, reczne mycie

samochodu, taniec).

Zalecany jest trening o niezbyt wysokiej intensywnosci - od 60 do 75% maksymalnej czestosci skurczow serca.
Maksymalng czestos$¢ skurczéw serca mozna wyliczy¢ ze wzoru; 220 — wiek, czyli dla osoby w wieku 40 lat
bedzie to 180 uderzern/minute. Osoba taka powinna w czasie treningu osiggac czesto$¢ skurczow serca na__—

poziomie 108 - 126 uderzeri/minute. =~

— CIOPRJPIB75LAT #

Jakie dziatania moze podja¢ pracownik w celu ograniczenia ryzyka rozwoju otytosci?

PRAWIDLOWE NAWYKI ZYWIENIOWE

A

Talerz Zdrowego Zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywien‘la/taIerz-zdrowggﬁfzywienia/

Piramida Zdrowego Zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-
= dla-osob-doroslych-2/

— CIOP A PIB75 A
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Jakie dziatania moze podja¢ pracownik w celu ograniczenia ryzyka rozwoju otytosci?

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DLA PRACOWNIKOW FIZYCZNYCH

Odpowiednia kalorycznos¢ diety
Odpowiednia podaz makrosktadnikdw: biatka, ttuszcze, weglowodany

Odpowiednia podaz mikrosktadnikéw, czyli witamin i mineratéw

W N AR

Woda i nawodnienie — szczegdlnie wazne dla pracownikdw fizycznych, zwtaszcza pracujacych w
mikroklimacie goragcym

5. W razie koniecznosci — suplementy diety

— CIOP A PIB75 LAT

Jakie dziatania moze podjac pracownik w celu ograniczenia ryzyka rozwoju otytosci?

PRAWIDLOWE NAWYKI ZYWIENIOWE

1. Zacznij dzien od $niadania

2. Jedzregularnie

w

Wybieraj ,dobre” weglowodany

4. Zapobiegaj niedoborom witamin i mineratow

v

Dbaj o réznorodnos¢ -

6. Nawadniaj swoj organizm S

— CIOP A PIB75 A
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CO PRZYGOTOWANO DLA PRACOWNIKOW?

FizFit - aplikacja mobilna umozliwiajgca monitorowanie obcigzenia pracg fizyczng oraz aktywnosci rekreacyjnej w
powigzaniu z dietg

Dieta na miare wysitku, czyli co i ile jes¢ pracujqc fizycznie - e-przewodnik zawierajacy informacje o diecie dostosowane;j
do poziomu obcigzenia pracg i aktywnosci fizycznej rekreacyjnej

ZACHECAMY DO ODWIEDZENIA SERWISU INTERNETOWEGO CIOP-PIB /S

www.ciop.pl 74

— CIOPAPIB/D . #

1590 G @ v%
Health Guide
0] &

0 programie Parametry

APLIKACJA MOBILNA FizFit

Moduty aplikac;ji FizFit

» Start
» Praca
>  Wysitek
> Dieta
> Raporty
Przetaczanie pomiedzy modutami umozliwia pasek ikon znajdujacy sie na dole st :

ekranu. Ikona aktualnie aktywnego modutu jest zaznaczona kontrastowym
kolorem.

Fit Jest produktem
tytutie Ochrony Pracy -
ena
WPlywu poziomu obclazenia wy:
zawodowe] | 2yclu pozazawodow,

— CIOP A PIB75 A
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Health Guide

0} o

O programie Parametry

Modut start sktada sie z dwdch czesci: CIOPAIPIB S

» O programie: wyswietla podstawowe
informacje o aplikacji

» Parametry: pozwala na wpisanie danych
takich jak waga i wzrost oraz obliczenie
wskaznikow takich jak BMI.

Przetaczanie pomiedzy sktadowymi modutu
umozliwia pasek ikon znajdujgcy sie na gorze ekranu.

FizFit

Aplikacja mobiina na telefon FizFit jest produkiem
realizowanego w Centralnym Instytucie Ochreny Pracy -
Paistwowym Instytucie Badawczym zadania pr.: Ocena
walywu poziomu obclazenia wysitkiem fizycznym w pracy
zawodowe] | #yciu pozazawodowym na wystepowanie

L [ % 11 w

start Praca Wysliek Dieta

— CIOPWPIB75:

Raparty

v% %0
Health Guide

27.10.2025

oG H

v %
6] @

0 programie Parametry

Gbwod 1alll nad

48

Zapisz nawe wartosel.

Wyniki obliczer

BMI (body mass index) wskaznik, kiry méwi czy mamy
prawidiowq mase clals, czy nadwage, czy otylosc, czy
niedowage.

BMI = 34.6 : otyloé

£\ BMIod 30 do 35 oznacza otylost pierwszegoe
stopnia.

WHR (stosunek wartosc talll do bioder w cm), wspdlczynnik
miwiqey o zagroZeniu otyloselg brzuszng (ze wzgledu na
szkodliwy tluszez trzewny)

WHR = 1.0: wartos¢ prawidiowa.
@  Dopiero wartasé WHR powyze] 1 oznacznia
zagrazenie otylosclg brzuszng

Szacowana podstawowa przemiana materll wynosi PPM =
1828 keal

Wb celu Z
" e % il @
stant Praca  Wysilek  Dleta  Raporty

Monitorowanie wysitku zawodowego A

Wysitek Sugestie

i czas 2 igéni w czasie pracy
{w minutach). Sumaryezny e2as nie powinnien

> Wysitek: umozliwia wprowadzenie danych aou i 8
dotyczacych wysitku dotyczgcego pracy i

godzin to 480 minut).

9098 & @ '2‘%.,_‘%6‘ -
Monitorowanie wysitku zawodowego N

obliczenie wydatku energetycznego zwigzanego 0

z pracg zawodowg e |
» Sugestie: zawiera podstawowe wskazéwki e ——

dotyczace nawadniania i odzywiania P |

Gblicz wydatek energetyczny

Sumaryezny wydatek energetyczny w pracy: 0
uma kel ¢

plsz dane dla calego dni.

@ [

Start Praca

— CIOP[A] PIB75 LaT

£ ¥ 0

wysiiek Dists Raporty

Monitorowanie wysitku zawodowego

R Pay

Wysliek Sugestie

n PRACUJESZ FIZYCZNIE?

NIE ZAPOMINAJ O JEDZENIU | NAWADNIANIU!
JEDZ REGULARNIE!

7 Positek co 3-4 godziny

1% Zawsze pelnowarlosciowy = migso, warzyws, jajks, kasze

{23 ie pormila] dnladanis = 1o peliwe i caly dzie

% Omija) .Smieciowe jedzenie” - spadek energil murowany
Pl WODE!

7 Minimum 2 litry dziennie

1% Podezas wysiiku - jeszcze wigcej!

[ Nie czekaj na pragnienie ~ pij malymi porcjami przez caly

daiest

(T Kawa | energetyki NIE zastapiq wody!

* ZDROWIE TO TWOJ NAJWAZNIEJSZY SPRZET

Dbaj o sieble - pracu] bezpiecznie], madrze | wydajniejt

® (B 4+ ® o 7

start Praca Wysilek Dieta

Raparty
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Y

Monitorowanie wysitku rekreacyjnego

Treningi: umozliwia dodawanie treningow i
obliczanie wydatku energetycznego zwigzanego
z wysitkiem rekreacyjnym

Kroki: dane o krokach
Sugestie: sugestie dotyczgce wysitku fizycznego

Zalecenia: zalecenia dotyczace wysitku
fizycznego

Cwiczenia: zestaw przyktadowych éwiczen

— CIOP A PIB75 L

1149 G @ v 91

Monitorowanie wysitku rekreacyjnego M

bieganie
218 keal

@

AN R A

996G 8§ v%
onitorowanie wysitku rekreacyjnego

Ll

Gudezenis

Wsplera utrzymanie prawidlowe| masy ciale, poprawia
tunkcje poznawcze | jakost Zycia

5. Dodatkowe zalecenia

= Intensywna gra w kosza
196 keal

g  Irening boksu
504 keal

AKtywnos¢ powinna byé roziozona na kilka dnl
tygodnia,

Nalezy unika¢ diugatrwalych okresow bez ruchu,

Osoby rozpoczynajgce akiywnosé powinny zaczynaé
od mniejszych dawek | stopnlowa Je zwigkszat

Zrédlo: WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary
Behaviowr, 2020

Sumaryczny wydatek energetyczny wszystkich treningow: 91

Suma keal dla calega nls
918
Suma keal dla ealegs dri

Zapisz dane dia calego dnia

1] (] % 1 @

o]

WYTYCZNE WHO
DOTYCZACE
WYSILKU FIZYCZNEGO

co najmniej 150-300 minut
umiarkowanej lub 75-150
minut intensywnej
aktywnosci tygodniwo

CWICZENIA
WZMACNIAJACE
co najmniej 2 razy

[} % b4

(Al

start Praca Wysllek Dista Raporty  start Praca Wysilek Dista Raporty

CWICZENIA AEROBOWE =

Monitorowanie diety

»  Positki: umozliwia dodawanie positkdw i
obliczanie ich sumarycznej kalorycznosci

» Sugestie: sugestie dotyczace
prawidtowego odzywiania sie i
monitorowania swojego stanu zdrowia

— CIOP A PIB75 LAT

9GHE '%
Monitorowanie diety Manitorowanie diety

]

Zalecenia

g Pz howaiska
460 keal

Mazurek wielkanacny
475 keal

Cheeseburger
g

263 keal

Kietbasa duszona z cebulkq
6586 keal

g Joourt truskawkowy
400 keal

Sumaryczna kelorycznosé wszystkich posilkiw: 2256

Suma keal dla calega dnia

2256

%66 G @

™N

3

Posilki Zalecenia

Coto jest atylosé?
Otylosé to nie tylko troche brzuszka” — to choroba, ktéra
oznacza, ze w organizmie jest za duZo tiuszezu, Niestety,
dzis méwi sig o nie] jako o ,epidemil X¥XI wieku". Dlaczega
tyjemy? Najproscie] méwige: jemy wigcej Kalorii, niz nasz
organizm potrzebuje. Jesl| przez diuzszy czas doslarczasz
wigee] energ, ni2 spalasz — tyjesz

Nojczestsza [est otylose ,pokarmowa™ — 7 powodu jedzeni,
a nie chordb czy lekéw.

Typy otylosci (czyli gdzie ten thuszez sig odklada).

typ gruszka - blodra i uda
@ typ jablko - brzuch (najgrozniejszy dia zdrowial)

B typ ogolny — cala sylwetka
Jak sprawdzié, czy watysz za duzo?

Najprodcie]: BMI (Body Mass Index) — masa ciata (kg) =
warost (m?). Ale jest jeszcze prostszy irik: zmierz obwod w
pasie. Jedli masz w pasie wigee] niz 94 cm, masz problem z
12w, otylodci brzuszng, A 1o oznacza wyzsze ryzyko chorgb.

Dlaczego to waine?
Otylosé 1o nie jest tylko kwestia wyglad! To wigksze ryzyko
zawalu, udaru, nadciénienia

2 eukrzyey typu 2

Suma kcal dla caleg dni

Zapisz dane dia catege dnia.

o} = % ¥ Al

5 probleméw ze stawami | kregosiupem
2 problemow z oddychanlem, bezdechow sennych
2 kiopotow z potencia

nlekidryeh nowotworém

2 ajak pokazal COVID-19, osoby otyle tray razy czescie)
trafialy pod respirator | mialy wigksze ryzyka $mierci

® Ce £ 1 @

start Praca Wysiiek Dleta Raporty Start Praca Wysilek Dieta Raporty
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Analiza i Raporty

» Analiza: zestawienie danych dotyczgcych
wydatku energetycznego i kalorycznosci
positkow w formie tabelarycznej oraz w
formie wykresu

» Korelacje: zbiér danych i wykresow
ilustrujgcych zaleznosci pomiedzy zmiang
masy a wysitkiem i kalorycznoscia
positkéw

— CIOP A PIB75 L

8279 G &

Analiza i raporty

]

Analiza

Zestawienie érednich wartodei wydatku
i posilkew [keall:

™

9510 6 @ v%

Analiza i raporty

) °]
a Analiza Karelacje
Korelacje
sszy wyl danychz.
ostatnich 30 dni dotyczcyeh nadwyaki energetycznej i
masy ciala.

PPM  |Praca |Trening |Positki |Réznica

Wezore) 1667  [985 312 [2474  |-480

W celu wyraznielszego zilustrowania korelacii wykres
przedstawia nadwyzke masy ciata ponad wartost

7dni [1667 [o97  [aos  |as2 |53

30dni [1667 [oss [0z [2485  |.ase

Ponizszy wykres przedstawia dane z ostatnich 30 dni
dotyczace wydatku energetycznege (praca, treningi) i

posilksw [keall.

Praca Trening! Posilki

500
AN N N e e

o ] % ¥ =

start Pracs  Wyslioh Dieta Raporty

minimalng w clagu ostatnich 30 dni)
wyrazonq w kilogramach oraz przeskalowane wartosci
nadwyzki energetycane]

Masa (ponad wartogé minimalng) [kl

Nadwyzka energetyczna (znormalizowana)
10

@ [} % 4 &

stan Praca Wysilek Diets Raporty

27.10.2025

Dieta na miare wysitku, czyli co i ile je$¢ pracujac fizycznie

e-przewodnik

DIETA NA MIARE WYSIKU, CZYLI CO | ILE JESC PRACUIAC FIRYEZNIE
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PRACA SREDNIO CIEZKA

ilosé kalorii:

Tygodniowy jadtospis

Poniedzialck — ok. 3452 keal
$niadanie 706 kcal
® Chleb zytni razowy - 150 g (5 kromek) (341 keal)
s7ynka 7 indyka - 90 g (135 keal)
Ogorek 80 g (12 keal)
Jaiko gotowane - 60 g (1 szt.) (86 keal)
Masto - 10 g (74 keal)
Ser z6ity 20 g (58 keal)
= Herbata bez cukru - 250 ml (0 kcal)

RRRER

1l $niadanie 560 keal
logurt naturalny 2% 250 g (150 keal)
Banan - 150 g (130 kcal)
Orzechy wloskie - 30 g (200 keal)
Ciemna czekolada 70% - 10 g (80 keal)
Obiad 1142 kcal
2 Schab duszony bez kosci - 220 g (492 keal)
= ziemniaki gotowane - 300 g (240 keal)
= Suréwka 7 kapusty 7 olejem 200 g (180 keal)
™1 Zupa ogorkowa na rosole - 300 ml (130 kcal)
1 Kompot niestodzony - 250 ml (100 keal)
Deser 144 keal
Kisiel z malin - 150 ml (90 keal)
Herbatniki petnoziarniste - 20 g (2 szt.} (54 keal)

28

— CIOP A PIB75 L

Dieta na miare wysitku, czyli co i ile je$¢ pracujac fizycznie
e-przewodnik

PRACA BARDZO CIEZKA
Rekomendowana ilos¢ kalorii: 5000 — 5500 kcal/dziers

Tygodniowy jadtospis

Poniedziatek — ok. 5003 kcal
$niadanie 1010 kcal
® Jajecznica z 4 jaj na masle klarowanym- 200 g (420 kcal)
B Chleb razowy z mastem i twarozkiem (2 kromki) - 180 g (500 kcal)
® pomidor z oliwa -100 g (90 kcal)
1l $niadanie 875 kcal
Koktajl z mleka - 300 ml, banana - 150 g, masta orzechowego - 20 g, platkéw owsianych - 40 g,
odzywki biatkowej - 30 g (675 keal)
Orzechy wioskie - 30 g (200 keal)
Obiad 990 keal
1 Kurczak duszony w sosie pomidorowym -250 g (450 kcal)
11 Ry basmati - 300 g (350 kcal)
1 Warzywa gotowane na parze -200 g (100 kcal)
™ Olej rzepakowy -10 g (90 kcal)
Deser 500 kcal
Czekolada gorzka -25 g, suszone owoce -30 g + 2 duze banany (500 kcal)
Podwieczorek 578 kcal
+ Sernik domowy - 150 g (500 kcal)
Sok pomarariczowy - 200 ml (78 keal)
Kolacja 550 kcal

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut Badawczy

— CIOP A PIB75 LAT

DZIEKUJE ZA UWAGE!

= Opracowano na podstawie wynikow programu wieloletniego pn. Rzqdowy Program Poprawy Bezpieczeristwa i Warunkow: Pracy//\/l etap (okres
Y &
realizacji 2023-2025), finansowanego w zakresie zadar stuzb paristwowych ze srodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Pq;jt’yki Spotecznej
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