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Seminarium dla pracodawcow i specjalistow bhp, online 26.09.2025 I.

— CIOP A PIB75LAT
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EPIDEMIA OTYLOSCI

Wedtug szacunkowych danych WHO w 2035 r. ok. 4 mld. oséb na swiecie bedzie zmaga¢ sie z nadmierng masa
ciata.

Nadwaga i Otytosc w Polsce

62% Mezczyzn 469 Kobiet @

w CO 6 MEZCZYZNA
@

Zrédto: NIZP-PZH "Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania 2025 r.”
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EPIDEMIA OTYLOSCI
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2025

60-74 LAT

Zrédto: NIZP-PZH "Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania 2025 r."f I

Otytosc to nie tylko defekt kosmetyczny!

Otytosc to choroba wpisana na liste Miedzynarodowej
Klasyfikacji Chordb (ICD-10) pod numerem E66.

Choroba otytosciowa - nieustepujgca samoistnie choroba
przewlekta, z tendencjg do nawrotow, powstajgca w wyniku
dodatniego bilansu energetycznego, ktdry jest nastepstwem
przewagi energii pobranej z pozywienia nad wydatkowana.

‘Nielke,c‘zona lub leczona niewtasciwie otytos¢ moze
_ by¢ przyczyna ponad 200 komplikacji zdrowotnych

>

— CIOP[A PIB75LAT

KONSEKWENC]JE OTYLOSCI

BEZDECH SENNY

CHRAPANIE " * UDAR MOZGU

CHOROBY PLUC =
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NIEALKOHOLOWA
CHOROBA .
STLUSZCZENIOWA
WATROBY
CUKRZYCA TYPU 2
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»
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- ZABURZENIA LIPIDOW
- NADCISNIENIE TETNICZE
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PRZYCZYNY OTYLOSCI

Otytosc prosta (pokarmowa, alimentacyjna) > 90% przypadkow

JESZ WIECEJ NIZ SPALAS_ DODATNI BILANS ENERGETYCZNY ‘ TYJESZ

BILANS ENERGETYCZNY
CZLOWIEKA

ENERGIA
WYDANA
ENERGIA
SPOZYTA

BILANS ENERGETYCZNY

— CIOP A PIB75LAT

INNE PRZYCZYNY OTYLOSCI

starszy wiek,

czynniki genetyczne (,,sktonnosé do tycia”),

zaburzenia hormonalne (np. niedoczynnos¢ tarczycy, zespét Cushinga),
niektore leki: przeciwdepresyjne, przeciwpadaczkowe, sterydy,
przewlekte dolegliwosci ograniczajgce ruch (np. bdle stawdw),
niedobdr snu,

niski status spoteczno-ekonomiczny (gorsza jakosc jedzenia),

YV V V Y. V. V V VY

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

przewlekty stres,

>'Mz‘rrywaniekz natogiem palenia tytoniu,

» niskie stezenie witaminy D3.

— CIOP A P|B75 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) e

UOGOLNIONA

— CIOP A PIB75LAT

OCENA MASY CIAtA

WSKAZNIK MASY CIALA (Body Mass Index) ] < g
4 8

g 5 "

Masa ciata (kg) ) o o

BM| = § 2 3 3
Wysokosc (m)? E = #

° s 3

<185 18,5-249 30,0-34,9 35-39,9 40¢<

OPTYMALNYM Z PUNKTU WIDZENIA ZDROWIA ZAKRESEM DLA OSOB DOROSLYCH JEST 18,5 -24,99!

~_Bmi hiejest miarodajny w przypadku rozbudowanej masy mieéniowej, obrzekow, nie uwzg}é’dnia réwniez

rozktadu tkanki ttuszczowejw organizmie (otytos¢ brzu‘szna) i

— CIOP A P|B75 LAT
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DLA MEZCZYZN > 94 CM

OCENA MASY CIAtA

OBWOD W TALII WSKAZUJACY NA OTYLOSC BRZUSZNA;:

WSKAZNIK TALIA - BIODRA
(Waist — to — hip — ratio)

WHR = Obwad talii (cm)

Obwéd bioder (cm)

oa<wmz>oa‘ m<wun>m@

| onery I WEIChNT

DLA KOBIET 280 CM ’ |

— CIOP A PIB75LAT
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ANALIZA SKtADU CIAtA METODA BIOIMPEDANCII
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OTYLOSC JAKO PROBLEM W SRODOWISKU PRACY

Konsekwencje otytosci w srodowisku pracy to, m. in:

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 otyloscig s wszyscy pracownicy, niezaleznie od charakteru wykonywanych oboWiazké,

— CIOP A PIB75LAT

Otytosc moze by¢ problemem kazdego pracownika, rowniez takiego, ktérego praca zawodowa wymaga wy;s’ﬁku fizycznego!H

DLACZEGO PRACOWNICY FIZYCZNI MAJA PROBLEM Z UTRZYMANIEM PRAWIDLOWEJ MASY CIAtA?

PRACA FIZYCZNA NIE ZASTEPUJE AKTYWNOSCI REKREACYJNE)

Cecha
Cel
Rodzaj ruchu
Kontrola nad intensywnoscia

Czas trwania i przerwy
Wptyw na organizm

Stres

Rownowaga miesniowa

Wysitek fizyczny w pracy

Wykonanie obowigzkéw zawodowych

Powtarzalny, jednostronny

Ograniczona, narzucona przez prace

Ustalony przez pracodawce

Moze prowadzi¢ do przecigzen i urazéw,

choréb uktadu krazenia

Czesto towarzyszy pracy

Nieréwnomierna praca miesni

— CIOP A PIB75LAT

Wysitek rekreacyjny (trening/éwiczenia)
Poprawa zdrowia, wydolnosci, samopoczucia
Réznorodny, angazujacy cate ciato
Petna — dostosowana do mozliwoscii celu

Dobrowolny, z mozliwoscia odpoczynku

Zwieksza sprawnos¢, regeneruje i wzmacnia

ciato

Zmniejsza stres i poprawia samopoczucie

Harmonijny rozwdj catego ciata
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DLACZEGO PRACOWNICY FIZYCZNI MAJA PROBLEM Z UTRZYMANIEM PRAWIDLOWEJ MASY CIAtA?

Niepodejmowanie przez pracownikéw fizycznych aktywnosci o typie rekreacyjnym. Przyczyny:

¢ brak réwnowagi miedzy praca a zyciem osobistym skutkuje brakiem czasu na aktywno$é rekreacyjng po pracy;

®,

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

o,

o

* btedne przekonania pracujacych fizycznie mezczyzn na temat potrzeby wysitku w czasie wolnym — ,ja juz po¢wiczytem
w pracy, wystarczy”;

o

% brak zachet do ruchu w miejscu pracy (np. przerwy na rozcigganie, spacer). e 7

UWAGA! Potaczenie ciezkiej pracy fizycznej z brakiem aktywnosci fizycznej rekreacyjnej stanowi najg@Tszq
kombinacje sprzyjajgcg wystepowaniu chordb, zwtaszcza uktadu sercowo-naczyniowego! ¢

— CIOP A PIB75LAT

DLACZEGO PRACOWNICY FIZYCZNI MAJA PROBLEM Z UTRZYMANIEM PRAWIDLOWEJ MASY CIAtA?

NIEPRAWIDtOWE ODZYWIANIE

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

v’ ‘pomijanie positkdéw (zwtaszcza $niadania),

nieregularne spozywanie positkdw, matg réznorodnos¢ positkow,
zbyt ttuste i ciezkostrawne positki, | '
nadmierne spozycie cukru i stodkich napojéw, III

brak warzyw i owocéw w diecie (dieta uboga w btonnik). 77 @

SR

— CIOP A PIB75LAT




26.10.2025

DLACZEGO PRACOWNICY FIZYCZNI MAJA PROBLEM Z UTRZYMANIEM PRAWIDtOWEJ MASY CIALA?

INNE CZYNNIKI

1. Dtugie godziny pracy i nadgodziny

» zmeczenie i braku czasu na przygotowanie zdrowych positkdw oraz aktywnosé fizyczna rekreacyjng

» wieksze ryzyko siegania po gotowe, wysokokaloryczne jedzenie

2. Praca zmianowa i nocna P
» zaburzenie rytmu dobowego snu i czuwania, co wptywa na metabolizm i apetyt : '\ ‘

> zwiekszone spozycie jedzenia w nocy

— CIOP A PIB75LAT

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

3. Czynniki chemiczne obecne w srodowisku pracy

> pestycydyitworzywa sztuczne mogg prowadzi¢ do zaburzenia funkcjonowania uktadu hormonalnego i zwiekszenia
apetytu

» $rodki draznigce moga powodowac rozwdj choréb uktadu oddechowego (np. astmy oskrzelowej), ktéra z kolei moze byé
przyczyna ograniczenie aktywnosci fizycznej przez pracownikow .

4. Stres zawodowy wynikajgcy m. in. z presji czasu, odpowiedzialnosci, konfliktéw z przetozonym i wspéfpracp%nikéﬁi, braku

poczucia bezpieczeristwa zwigzanego ze statoscig pracy (praca czasowa)

— CIOP A PIB75LAT
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WYBRANE WYNIKI BADAN WEASNYCH

Celem zadania pt.: Ocena wpfywu poziomu obcigzenia wysitkiem fizycznym w pracy zawodowej i zyciu pozazawodowym
na wystepowanie nadwagi i otytosci wsréd pracownikow fizycznych byta ocena czestosci wystepowania nadwagi i
otytosci wsréd pracownikéw fizycznych (mezczyzn) zatrudnionych w réznych gateziach gospodarki oraz wptywu wybranych
czynnikow 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:

? wiek 25-65 lat

» co najmniej 5 letni staz pracy o charakterze fizycznym

— CIOP A PIB75LAT

WYBRANE WYNIKI BADAN WtASNYCH — BADANIE ANKIETOWE

ANKIETA

[ Kwestionariusz wtasny (metryczka, informacje nt. pracy zawodowej,
stanu zdrowia i stylu zycia),

) Kwestionariusz oceny zdolnosci do pracy,

] Kwestionariusz aktywnosci fizycznej

— CIOP A PIB75LAT
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WYBRANE WYNIKI BADAN WtASNYCH — BADANIE ANKIETOWE

L nadmierna masa ciata definiowana poprzez BMI wystepowata w przypadku 61% mezczyzn;

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

O Tylko 33% ankietowanych uznato swojg aktualng mase ciata za nadmierng!

0 43% mezczyzn uwazato, ze bedac aktywnymi fizycznie w pracy nie muszg podejmowac aktywnosci rekreangggl

Jak pokazujg badania, kobiety stosunkowo tatwo zauwazajg u siebie nadwage/i wyraiajaﬁ:.;;ﬁ’ec' redukcji
masy ciata, natomiast mezczyzni sy mniej sktonni postrzegaé siebie, jako osoby: z r}a”dwaga!

— CIOP A PIB75LAT

|
WYBRANE WYNIKI BADAN WEASNYCH — BADANIE ANKIETOWE

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

pracownicy z nadwaga/otytoscig czesciej niz mezczyzniz prawidtowa masg ciata:
- pracowali powyzej 40 godzin tygodniowo, e

- oceniali wykonywang przez siebie prace jako zbyt ciezka w stosunku do swoich-mozliwosci. o /

— CIOP[A] PIB75LAT

10
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WYBRANE WYNIKI BADAN WEASNYCH — BADANIE ANKIETOWE

wykazata, ze pracownicy z nadwagg/otytoscig czesciej niz mezczyzniz prawidtowg 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 energetyzujace,

- spozywali positki pomimo braku uczucia gtodu,

- spozywalinajwiekszy positek pdznym wieczorem lub nawet w nocy, 8

- nie byli aktywni fizycznie poza pracg zawodowa.

— CIOP A PIB75LAT

Analiza zwigzku pomiedzy wystepowaniem nadwagi/otytosci a wybranymi czynnikami pozazawodowymi

WYBRANE WYNIKI BADAN WtASNYCH —BADANIE LABORATORYJNE

U wywiad z pracownikiem (obcigzenie praca zawodowg, styl zycia, stan zdrowia),

O pomiary antropometryczne (masa ciata, wysoko$¢ ciata, BMI, WHR, analiza skfadu ciata),
U pomiary cisnienia tetniczego krwi i czestosci skurczéw serca,

U pomiary poziomu glukozy, cholesterolu catkowitego i tréjglicerydéw,

U oszacowanie ryzyka sercowo-naczyniowego.

— CIOP A PIB75LAT
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WYBRANE WYNIKI BADAN WtASNYCH —BADANIE LABORATORYJNE

masa ciata wg BMI

55%

m prawidtowa = nadwaga otytos¢

— CIOP A PIB75LAT

WYBRANE WYNIKI BADAN WtASNYCH —BADANIE LABORATORYJNE

O Wiekszosé badanych (60%) wykonywata prace $rednio-ciezka wedtug kryteriow ciezkosci pracy (800-1500 kcal na
zmiane roboczg) a dominujgcym rodzajem wysitku na stanowisku pracy byt wysitek statyczny, wynikajacy z

podnoszenia fadunkdw, utrzymywania pozycji ciata oraz monotypii ruchéw;

0 Wysitek fizyczny zwigzany z wykonywang praca, zwykle na poziomie $rednio-ciezkim, w potaczeniu z niskim

poziomem aktywnosci rekreacyjnej, mdégt okazad sie niewystarczajgcy do utrzymania prawidtowej masy ciata;

otytoscig (cisnienie tetnicze krwi, poziom glukozy, cholesterolu i trOnglcerydow)

— CIOP A P|B75 LAT
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PODSUMOWUIJAC:

w przypadku badanych mezczyzn, kluczowe dla osiggniecia/utrzymania
prawidtowej masy ciata powinno by¢ wzmocnienie dziatan zwigzanych ze
stylem Zycia a miejsca pracy w tym zakresie mogg odegra¢ wazing role
wspierajaca.

— CIOP A PIB75LAT

"Lepiej zapobiegac niz leczy¢" Hipokrates

Niezaleznie od podejmowania dziatan zmierzajacych do poprawy opieki i leczenia chorych
na otyto$¢ nie mozna zapominac, ze najwazniejsze jest zapobieganie chorobie!

Leczenie otytosci w ramach programu KOS-BAR w ramach NFZ dla pacjentéw w wieku od 18. r.z. z rozpoznaniem otytosci, przy BMI 2 40.
odchudzanie pod kontrolg specjalistdw a takze leczenie skutkéw otytosci =
w przypadku zbyt stabych efektéw leczenia pacjent jest kwalifikowany do operacji bariatrycznej. 2

— CIOP A PIB75LAT
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Jakie dziatania moga podjac pracodawcy i specjalisci bhp w celu ograniczenia
ryzyka rozwoju otytosci wsrod pracownikow fizycznych?

Zachecanie pracownikéw do aktywnosci fizycznej rekreacyjnej

Rola wysitku fizycznego WYTYCZNE WHO

w zachowaniu zdrowia ODNOSNIE WYSHKU FIZYCZNEGO
Vg

AKTYWNOSC FIZYCZNA
0 UMIARKOWANEJ
INTENSYWNOSCI

co najmniej 150

min tygodniowo

Zmniejsza Wspiera (. A r—
ryzyko chorob utrzymanie s
prawidtowej BUDU:‘I‘CA CIERTE e
= ub wigcej dni _—
masy ciata w tygodniu -
T 1 ZMNIEJSZ SIEDZACY ~ : o
2 b2 =Y STYL2YCIA N
10WOtWOro Ogranicz czas spedzany
w pozycji siedzacej
Poprawia Lagodzi stres

funkcjonowanie ) PODJMUJ RGZNORODNA

N AKTYWNOSC FIZYCZNA

'wskazane rézne

# rodzaje aktywnosci
-

— CIOP A PIB75LAT

@ World Health
E8J Organization

PRZYKLADY DZIALAN

- dofinansowanie karnetow lub wejs¢ do obiektow sportowo-rekreacyjnych

- zapewnienie prysznicéw, stojakow i schowkdw dla oséb dojezdzajgcych do pracy rowerem

- dofinansowanie zakupu, naprawy lub konserwacji sprzetu sportowego

- przygotowanie miejsc w firmie do éwiczen po pracy

- stworzenie stref do éwiczen i relaksu w czasie przerw (np. sitownia, fotele do masazu)

- zapewnienie prostych przyrzagdéw do ¢wiczen przy biurku (np. pitki do siedzenia)

- organizowanie grupowych zajec¢ sportowych z trenerem e

- organizowanie turniejéw sportowych i wspieranie udziatu pracownikéw w zawodach s /

- wspieranie grup inicjatywnych pracownikéw (np. turystyka, gry zespotowe) : : /ﬁ/

14
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Jakie dziatania mogg podja¢ pracodawcy i specjalisci bhp w celu ograniczenia
ryzyka rozwoju otytosci wsrad pracownikdw fizycznych?

Zachecanie pracownikow do zdrowego odzywiania sie

&
oy

;‘Q&b

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

e — CIOP A PIB75LAT

PRZYKLADY DZIALAN

- udostepnianie pomieszczen socjalnych (kuchennych), w ktérych mozna przygotowywac positki

- bezptatne oferowanie zdrowych przekasek (np. owocéw, warzyw) oraz napojow bez dodatku cukru

- mozliwos¢ zakupu zdrowych positkdw w firmie (stotéwka, catering, automaty)

- organizowanie spotkan i pokazéw dotyczgcych przygotowywania zdrowych positkow oraz zasad zdrowej

diety

- oferowanie dodatkowych badan (poza okresowymi), ktére pozwolg pracownikom ocenic stan zdrowiav [

nawyki zywieniowe

- udoStepnianie aplikacji lub urzadzen wspierajacych zdrowy tryb zycia (np: krokomierié, I;iczny‘

— CIOP A P|B75 LAT
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Jakie dziatania mogg podja¢ pracodawcy i specjalisci bhp w celu ograniczenia
ryzyka rozwoju otytosci wsrad pracownikdw fizycznych?

Organizacja pracy

- organizowanie krotkich przerw regeneracyjnych
- organizowanie przerw na wspolne ¢wiczenia fizyczne
- zapewnienie elastycznosci w wyborze godziny przerwy obiadowej oraz mozliwosc¢ jej wydtuzenia

- ograniczanie liczby nadgodzin

— CIOP A PIB75LAT

Jakie dziatania mogg podja¢ pracodawcy i specjalisci bhp w celu ograniczenia
ryzyka rozwoju otytosci wsrad pracownikéw fizycznych?

Edukacja

- prelekcje i wyktady ekspertow w zakresie zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej

- 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 interne;gﬂ&éji)‘

- motywowanie pracownikow do ograniczenia spozycia niezdrowej zywnosci

— CIOP[A] PIB75LAT
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ZAPOBIEGANIE NADWADZE | OTYLOSCI WSROD PRACOWNIKOW FIZYCZNYCH
materiaty informacyjne dla pracodawcow i specjalistow stuzby bhp

I ELZBIETA tASTOWIECKA-MORAS

ZAPOBIEGANIE NADWADZE | OTYLOSCI
WSROD PRACOWNIKOW FIZYCZNYCH

CO PRZYGOTOWANO DLA PRACOWNIKOW?

aplikacja mobilna umozliwiajgca monitorowanie obcigzenia praca fizyczng oraz aktywnosci rekreacyjnej w.powigzaniu z
dieta

e-przewodnik zawierajgcy informacje o diecie dostosowanej do poziomu obcigzenia praca i aktywnosci fizycznej
rekreacyjnej

ZACHECAMY DO ODWIEDZENIA SERWISU INTERNETOWEGO CIOP-PIB k '7/’/
www.ciop.pl

— CIOP[A] PIB75LAT
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DZIEKUJE ZA UWAGE!

Opracowano na podstawie wynikéw programu wieloletniego pn. Rzgdowy Program Poprawy Bezpieczenstwai Warunkow. Praq}y/—’ Vi etap (okres
realizacji 2023-2025), finansowanego w zakresie zadan stuzb paristwowych ze Srodkow Ministerstwa Rodziny, Pracy, i Pol,/rft?ki Spotecznej
A

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut Badawczy /)7

— CIOP A PIB75LAT
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