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ZACHOWANIA ZDROWOTNE I ZYWIENIOWE
OSOB PRACUJACYCH W SYSTEMIE ZMIANOWYM

HEALTH AND EATING BEHAVIORS OF SHIFT WORKERS

Wstep

Wspdlczesny, intensywnie rozwijajacy sie $wiat daje wiele mozliwosci. Rozwdj techno-
logii i uprzemystowienia spowodowat wzrost tempa Zzycia ludzi na wielu kontynentach. Dzieki
temu spoleczenstwo moze korzysta¢ z wielu pozytywnych aspektéw, takich jak: fatwe komu-
nikowanie sie, mozliwo$¢ podrézy czy dostep do wielu ustug nawet 24 h na dobe. Szczegélnie
ten ostatni czynnik wygenerowal potrzebe pracy zmianowej. Czynne przez cala dobe szpita-
le, sklepy, fabryki czy kasyna potrzebujg personelu, ktéry bedzie pracowaé zaréwno w dzien,
jak i w nocy. Niestety naukowcy zajmujacy sie badaniami z zakresu chronobiologii dowodza,
Zze praca zmianowa, szczegolnie ta, w godzinach nocnych, wplywa negatywnie na organizm

i zegar biologiczny cztowieka. Przyczynia si¢ do rozwoju wielu choréb metabolicznych, takich
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jak cukrzyca typu 2"2, nadci$nienie tetnicze>*> czy dyslipidemie®. Powoduje réwniez proble-
my ze snem oraz zwigksza sktonnos¢ do depresji”®* '°. Warto réwniez wspomnie¢, ze u 0séb
pracujacych zmianowo czesciej stwierdza si¢ otyto$¢ niz u osdb, ktdre pracuja w systemie
dziennym'" 2. W nastepstwie tego, zaczeto analizowad, jak wyglada zycie codzienne, aktyw-
no$¢ fizyczna i zwyczaje zwigzane z odzywianiem tej populacji. W niniejszej pracy skoncen-
trowano sie na ocenie zachowan zdrowotnych i zywieniowych 0séb pracujacych w systemie
zmianowym. Zachowania zdrowotne to wszelkie zachowania (nawyki, zwyczaje, uznawane
wartosci) jednostek i grup spotecznosciowych. Zachowania zywieniowe to dziatania i czynno-
$ci majace na celu zaspokojenie potrzeb zywieniowych. Nie ulega watpliwosci, ze zachowania
zdrowotne i zywieniowe s3 zalezne od wielu czynnikéw, m.in. tych zwigzanych z rodzajem
i systemem wykonywanej pracy'>'*. Od wielu lat jest to temat, ktory budzi duze zainteresowa-
nie wsréd naukowcow, bowiem odzywianie sie czlowieka wplywa w bardzo duzym stopniu na
jego samopoczucie, zaréwno psychiczne, jak i fizyczne. Prawidtowo zbilansowana dieta deter-
minuje zdrowie, pomaga uchroni¢ przed wieloma schorzeniami, szczegélnie przed chorobami
metabolicznymi. Jedzenie to réwniez nieodlaczna sktadowa w zyciu cztowieka. To nie tylko
zrédlo energii, czy sposéb na zaspokojenie glodu, ale takze element wielu doznan sensorycz-
nych, rozrywki czy sposéb na spotkanie si¢ z rodzing i znajomymi, poprzez wspolne wyjscie
do restauracji. Potrzeba dostarczenia pozywienia od zawsze towarzyszyla czlowiekowi i bedzie
towarzyszy¢ nadal. Z tego wzgledu, warto skupi¢ si¢ na edukacji spofeczenstwa z zakresu zasad
prawidtowego zywienia'.
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Zachowania zdrowotne i Zzywieniowe

Obecny styl zycia wygenerowal potrzebe pracy w niestandardowych godzinach, two-
rzac ,,spoleczenstwo 24/7”. Oznacza to, ze coraz cze¢sciej wymaga sie od pracownikéw wigkszej
dyspozycyjnosci i elastycznosci. Z jednej strony taki system pracy ma wiele zalet, poniewaz
dostepnos¢ do wielu ustug jest wieksza niz dotychczas, jednak posiada tez wiele wad, bowiem
osoby pracujace zmianowo czeéciej majg ograniczony kontakt z rodzing i znajomymi, np. po-
przez prace w nocy, a odsypianie w dzien. Dodatkowo ich stan zdrowia moze ulec pogorsze-
niu, gdyz praca zmianowa, a szczegdlnie nocna generuje zwiekszone ryzyko wielu chordb oraz
pogorszenie nastroju'® .

System zatrudnienia jakim jest praca zmianowa, wymusza czgsto na pracownikach
szybkie tempo zycia, ktére nie zawsze umozliwia zachowanie prawidlowego rytmu okoto-
dobowego, a co za tym idzie zdrowego stylu zycia, w sktad ktérego wchodzi zdrowa, zbilan-
sowana dieta, odpowiednia aktywnos¢ fizyczna dostosowana do plci, wieku czy stanu fizjolo-

gicznego oraz wlasciwa higiena snu.
Cele pracy

W literaturze mozna spotkac sie ze stwierdzeniem, ze praca zmianowa jest identyfiko-
wana z niezdrowym stylem Zycia i zwigkszonym poziomem stresu, co moze generowa¢ rozwoj
chordb cywilizacyjnych i przyczyniaé si¢ do pogorszenia jako$ci zdrowia i zycia pracownika.
Biorac pod uwage powyzsze, w pracy postawiono nastepujace cele szczegélowe:

1. Ocena stanu odzywienia osob pracujacych w systemie zmianowym w poréwnaniu do oséb
pracujacych w systemie jednozmianowym poprzez okreslenie:

» masy ciala;

» wskaznika BMI;

» obwodu talii.

2. Ocena zachowan zywieniowych osdb pracujacych w systemie zmianowym w poréwnaniu
do 0s6b pracujacych w systemie jednozmianowym poprzez okreslenie:

» ilo$ci spozywanych positkow;

» czestotliwosci spozywania wybranych produktéw z poszczegolnych grup produktow
spozywczych, takich jak warzywa i owoce, pieczywo razowe, gruboziarniste kasze,
platki owsiane, produkty typu fast-food, stodycze, stodzone napoje gazowane, woda
mineralna i potrawy smazone;

» stosowania przekasek miedzy positkami.

3. Ocena zachowan zdrowotnych oséb pracujacych w systemie zmianowym w poréwnaniu do
0s6b pracujacych w systemie jednozmianowym poprzez okreslenie:

» stosowania uzywek, takich jak papierosy, alkohol (z wyréznieniem spozywanego

trunku) i napojoéw energetyzujacych;

16 Zuzewicz K. Czas - czwarty wymiar pracy. Bezp Pr Nauk Prakt. 2005,9:2-4
17 Williams S.J., Coveney C.M., Gabe J. Medicalisation or customisation? Sleep, enterprise and enhancement in the
24/7 society. Soc. Sci. Med. 2013; 79: 40-47.
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» czestosci podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie pracy i w czasie wolnym;
» ilo$ci przesypianych godzin w dni wolne od pracy.

4. Ocena korelacji miedzy praca w systemie zmianowym nocnym a wybranymi zachowaniami
zZywieniowym.

Material i metody

Badaniem objeto Iacznie 50 0s6b. Grupe badang stanowilo 25 0s6b pracujgcych w sys-
temie zmianowym (12 kobiet i 13 mezczyzn) w wieku 20-60 lat. Grupe kontrolg stanowito 25
0s6b pracujacych w systemie jednozmianowym (16 kobiet i 9 mezczyzn) w wieku 20-60 lat.
Ponadto wyszczegdlniono osoby, ktére pracuja w systemie zmianowym nocnym (praca przez
8 godzin, pomiedzy godzing 21:00 a 7:00).

Narzedziem badawczym byt kwestionariusz KomPAN (wersja 1.2 - do samodzielnego
wypelnienia przez respondenta) stuzacy do badania pogladow i zwyczajow zywieniowych dla
0s6b w wieku od 16 do 65 lat opracowany przez Komitet Nauki o Zywieniu Czlowieka Polskiej
Akademii Nauk. Formularz jest pracg zbiorowa napisang pod redakcja prof. dra hab. Jana Ga-
weckiego. Skfada si¢ on z czterech czesci, z pogrupowanymi tematycznie pytaniami:

A. Zwyczaje zywieniowe,

B. Czestotliwo$¢ spozycia zywnoéci,

C. Poglady na temat zywnosci i zywienia,
D. Styl zycia i dane osobowe.

Zestaw pytan zawarty w czgsci A i B pozwolil na scharakteryzowanie nawykéw zywie-
niowych i czestotliwo$ci spozycia pokarméw przez respondentéw. W czesci C zamieszczono
test poswiecony wiedzy na temat Zywienia, natomiast cze$¢ D informuje o stylu Zycia i cechach
spoleczno-demograficznych respondentdw, a takze zawiera informacje dotyczace danych oso-

bowych, takich jak: masa ciala, wzrost, ple¢, data urodzenia.
Analiza statystyczna

Obliczenia statystyczne wykonano przy uzyciu programu Statistica (wersja 12) — Stat-
Soft. Otrzymane dane poddano analizie statystycznej okreslajac normalnos¢ rozktadu za po-
mocy testu Shapiro-Wilka oraz testu Kolmogorowa-Smirnowa: poréwnanie licznosci grup
sprawdzono testem chi2; homogeniczno$¢ wariancji zmiennych sprawdzono testem Levenea.

Do poréwnan miedzy dwoma grupami wykorzystano test U Manna-Whitney’a. Do poréw-
nan pomiedzy wiecej niz 2 grupami wykorzystano Test Kruskala Wallisa. Testu Wilcoxona uzyto
do poréwnan: godzin snu w dni powszednie a w wolne od pracy; aktywnosci fizycznej w czasie
pracy i w dni wolne od pracy. Uzywajac wspétczynnik korelacji Spearmana, przeprowadzono ba-
danie zalezno$ci pomiedzy zmiennymi. Przyjeto skale oceny stopnia korelacji zgodng z klasyfika-
cja wedltug J. Guilford’a. Za poziom istotno$ci we wszystkich obliczeniach przyjeto p < 0,05.
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Wyniki

W badaniu wzigto udziat tacznie 50 0séb, w tym 28 kobiet i 22 mezczyzn. Prace w sys-
temie zmianowym zadeklarowato 25 oséb, w tym 48% (n = 12) kobiet oraz 52% (n = 13)
mezczyzn. W systemie jednozmianowym pracowalo 25 oséb, w tym 64% (n = 16) kobiet oraz
36% (n = 9) mezczyzn. Analizujac dane dotyczace masy ciala, wskaznika BMI oraz obwodu
talii respondentéw wykazano, ze pracownicy zatrudnieni w systemie jednozmianowym w po-
réwnaniu z pracownikami zatrudnionymi w systemie zmianowym wykazuja $rednig wartos¢
na poziomie, odpowiednio: masy ciata: 72,8 kg vs. 71,3 kg; wskaznika BMI: 24,9 vs. 24,1; ob-
wodu talii: 82,9 cm vs. 85,4 cm. Oceniajac stan odzywienia za pomocng trzech parametréw,
takich jak masa ciafa, wskaznik BMI oraz obwod talii nie wykazano réznic istotnych staty-
stycznie pomiedzy grupa kontrolg a grupa badang (pracownicy jednozmianowi vs. pracow-
nicy zmianowi). Ocena zachowan zywieniowych 0séb pracujacych w systemie zmianowym
w poréwnaniu do os6b pracujacych w systemie jednozmianowym wykazata, ze pracownicy
rotacyjni spozywaja mniejszg ilo$¢ positkéw w ciggu dnia, cho¢ nie stanowi to réznicy istotnej
statystycznie. Rekomendowang ilo$¢ positkéw, a wigc 4-5 dziennie spozywa 60% pracowni-
kéw zmianowych, natomiast pracownikéw jednozmianowych 72% .

Oceniajac czestotliwo$é spozywania wybranych produktéw z poszczegélnych grup
produktow spozywczych wykazano, ze osoby pracujace rotacyjnie rzadziej siegaly po pieczy-
WO razowe na rzecz pieczywa jasnego, w poréwnaniu z pracownikami nierotacyjnymi. Ponad-
to, ilo§¢ wypijanej wody mineralnej/stolowej réznita sie znaczaco w obydwodch grupach. Pra-
cownicy zmianowi wypijali jg istotnie rzadziej (Tab. I). Odpowiadajac na pytanie ,,Jak czesto
podjada Pan/Pani w ciaggu dnia?” respondenci byli zgodni i najczeéciej udzielali odpowiedzi
»kilka razy w tygodniu” w obydwéch grupach. Pracownicy zatrudnieni w systemie jednozmia-
nowym stanowili 56% (n = 14), natomiast pracownicy zmianowi 44% (n = 11) w tej grupie.
Podjadanie kilka razy w ciggu dnia zadeklarowalo 28% (n = 7) pracownikéw rotacyjnych,
a wiec stanowili oni wigkszg liczbe 0séb w poréwnaniu z pracownikami jednozmianowymi
(n =2; 8%), jednak przedstawiony wynik nie stanowil réznicy istotnej statystycznie.

Inaczej przedstawiaja si¢ wyniki dotyczace rodzaju spozywanych produktéw pomiedzy
positkami. Réznice istotng statystycznie odnotowano w odniesieniu do stodzonych napojéw
i deseréw mlecznych wsréd poréwnywanych grup (Tab. II). Pracownicy zmianowi deklarowali
ich czestsze spozycie w poréwnaniu z pracownikami nierotacyjnymi.

Skupiajac sie na wybranych aspektach zdrowotnych zwrdcono uwage na czestotliwo$¢
palenia tytoniu wérdd respondentéw. Nie wykazano réznic istotnych statystycznie pomiedzy
grupami, jednak pracownicy zmianowi czeéciej deklarowali palenie tytoniu, bowiem stanowili
grupe 68% (n = 17), a pracownicy jednozmianowi 24% (n = 6).

Analizujgc czestotliwo$¢ spozywania alkoholu w grupie pracownikéw jednozmiano-
wych i zmianowych, nie wykazano réznic istotnych statystycznie. Ankietowani najczedciej

deklarowali, ze spozywaja alkohol 1-3 razy w miesigcu (jednozmianowi: n = 10; 40% vs. zmia-
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nowi: n = 13; 52%). Odpowiadajac na pytanie dotyczace rodzaju spozywanego trunku, odpo-
wiedzi réznily sie nieznacznie w poréwnywanych grupach. Pracownicy nierotacyjni wybierali
najczedciej wino (n = 9; 36%), natomiast pracownicy rotacyjni drinki (n = 9; 36%), jednak
przedstawione wyniki nie stanowig réznicy istotnej statystycznie.

Analiza wlasna przedstawia réwniez zachowania antyzdrowotne, w tym czestotli-
wos¢ spozywania napojow energetyzujacych w grupie kontrolnej i badanej, ktore powszech-
nie uznawane sg za produkty niekorzystne dla zdrowia, ze wzgledu na duzg zawarto$¢ cukru
i kofeiny. Badania wlasne nie wykazaly réznic istotnych statystycznie w badanych grupach.
Najwiekszy odsetek stanowily osoby, ktore zadeklarowaly, ze nigdy nie si¢gaja po tego typu
produkty (jednozmianowi: n = 16; 64%, zmianowi: n = 12; 48%). Mozna jednak zauwazy¢,
ze osoby zatrudnione w systemie rotacyjnym (n = 11; 44%), cze$ciej deklarowaty, ze siegaja po
napoje energetyzujace 1-3 razy w miesigcu, w poréwnaniu z osobami, ktdre pracuja w syste-
mie jednozmianowym (n = 4; 16%).

Aktywno$¢ fizyczna to nieodigczny element zdrowego stylu zycia. Oceniajac jej po-
ziom, wyodrebniona zostata aktywno$¢ fizyczna respondentéw w trakcie pracy oraz w czasie
wolnym. Oceniajac wysilek fizyczny w trakcie pracy stwierdzono znaczacg réznice istotna sta-
tystycznie, pomiedzy pracownikami zatrudnionymi w systemie jednozmianowym i zmiano-
wym (p = 0,000), (Tab. III).

Czas wolny od pracy, w duzej mierze determinuje to, jaki styl zycia prowadzi dana
osoba. Poréwnujac pracownikéw rotacyjnych i nierotacyjnych nie stwierdzono réznicy istot-
nej statystycznie pomiedzy grupami. Najwiekszy odsetek stanowily osoby, ktdre ocenity swoja
aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym na umiarkowana.

Odpowiednia iloé¢ i jakos¢ snu to kolejny czynnik, ktéry warunkuje zdrowie i dobre
samopoczucie. W kwestionariuszu ankietowani odpowiedzieli na pytanie, ile godzin przesy-
piaja zazwyczaj w dni pracujace oraz dni wolne od pracy. Nie stwierdzono réznic istotnych
statystycznie pomiedzy grupami dla iloéci przesypianych godzin w dni pracujace, oraz dla
ilosci przesypianych godzin w dni wolne od pracy. Przygladajac si¢ jednak wynikom mozna
zauwazy¢, ze w przypadku pracownikéw jednozmianowych przesypiali oni wigcej godzin, od
pracownikéw zmianowych, jednak réznica ta nie byla istotna statystycznie.

Oceniajac zwigzek pomiedzy pracg zmianowa z nocng zmiang a wybranymi zachowa-
niami zywieniowymi, w badaniach wtasnych wykazano, ze osoby pracujace w nocy wykazuja
pewne zachowania antyzdrowotne. Po pierwsze czesciej siegaja po pieczywo jasne, ktére bo-
gate jest w cukry proste, a ubogie w blonnik. Ponadto rzadziej wybieraja pieczywo razowe,
ktore z kolei jest zrodlem blonnika, zawiera wiecej witamin i sktadnikéw mineralnych, niz
pieczywo jasne, oczyszczone. Po drugie, skupiajac si¢ na pracownikach nocnych, stwierdzo-
no w tej grupie czestsze stodzenie goracych napojoéw, takich jak kawa czy herbata (p = 0,000;
r = 0,544), (Tab. IV).
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Tab. 1. Poréwnanie czgstotliwosci spozywania wybranych produktéw spozywczych w grupie pracownikéw
jednozmianowych i zmianowych.

Kilka Kilka
' . 1-3 razy Raz razy Raz razy
Czestotliwosé pI;OC%ZV:/ar:i_ Nigdy Y wdtz_go— w tygo- dznli(zn- w ciggu p
spozywania oW Sy - dniu dnia
% n % n % n % n % n %
Jedno-
Pieczywa Zmianowi 0 5 (2017 288 21218 3 12 0,074
JESILET) ’
Zmianowi 0 5 120 |1 4 17 28 |5|20 |7 28
Jedno-
Pieczywa Zmianowi 1212 18 16 1246 24172811 4 0,009
razowego ’
Zmianowi 20 |10 | 40 | 4 16 | 4 16 |1 |4 1 4
. . Jedno-
Biatego ryzu, A . 8 3 1218 |32 |11 |44 |14 |- 0
zwyktego cANEIY 0,223
makaronu Zmianowi 16 | 6 24 | 6 24 | 8 32 |-10 1 4
Jedno-
Kaszy grycza- : : 4 6 (24 |6 (24|10 |40 |14 |1 4
nej, pratkow AMEWRL 0,196
LR Zmianowi 205 |20|7 |28|6 |24 (2|8 |- |0
Jedno-
Zywnosci typu zZmianowi 8 181643 121 4 1|4 ) 0 0.979
fast-food )
Zmianowi 4 20180 (2 |8 |2 8 -0 |- 0
Jedno-
Potraw Zmianowi 0 3 1215 20116164114 ) 0 0,431
smazonych ’
Zmianowi 4 3 12 |7 28113 |52 |- |0 1 4
Jedno-
- - 0 1 4 3 1210 |40 (8|32 |3 12
Owocow ATIEHONE 0,807
Zmianowi 0 3 12 | 1 4 10 (40 |5|120 |6 24
Jedno-
Zmianowi 0 ) 0 14196 - 0 5|06 24 0,157
Zmianowi 4 3 12 | 14 | 56 | - 0 114 |6 24
Jedno-
. : 0 3 12 | 5 20|11 |44 (4116 |2 8
Stodyczy e - 0,983
Zmianowi 0 4 16 |5 2019 36 (3|12 |4 16
Jedno-
Zupek Zmianowi 16 | 64 | 6 24 | 2 8 1 4 -0 |- 0 0.386
w proszku ’
ZAnEROAS 13 | 52 |8 | 32 | 1 4 |3 12 |- |0 |- 0
Stodzonych Jedno- 288 [32]4 [16]5 [20|-]0 |1 |4
napojow cALlizlnie 0,153
gazowanych Zmianowi 8 10 | 40 | 4 16| 7 28 114 1 4
Wody Jedno- 4 |1 |4 |- o |2 |8 [3|12]18 |72
mineralnej/ “miariow! 0,037
Stofowe Zmianowi 121 |4 |- |0 |7 [28|3|12|11 |44
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Tab. I1. Rodzaj spozywanych przekgsek pomiedzy positkami w grupie pracownikdéw jednozmianowych
i zmianowych.

Pracownicy Pracownicy
jednozmianowi zmianowi

Rodzaj spozywanych
przekgsek pomiedzy
positkami

00, ’
% %% %% %

Owoce

Warzywa

Niestodzone napoje
i desery mleczne

Stodzone napoje
i desery mleczne

Stodkie przekaski

Stone przekaski

Orzechy, migdaty, nasio-
na, pestki

Inne

Tab. I11. Ocena aktywnosci fizycznej podczas pracy wsréd pracownikéw jednozmianowych i zmianowych.

Jak ocenia Pan/Pani swojg
aktywnos¢ fizyczng w czasie  jednozmianowi Zmianowi
pracy?

mata

umiarkowana

duza

Razem

Tab. IV. Liczbowy udziat odpowiedzi na pytanie ,,Czy stodzi Pan/Pani gorgce napoje?”

Czy stodzi Pan/
Pani gorace
napoje?

Pracownicy Pracownicy
zmianowi bez ~ zmianowi z noc- Razem
nocnej zmiany ng zmiang

Pracownicy
jednozmianowi

tak

nie




Zachowania zdrowotne i Zzywieniowe

Dyskusja

Niniejsza praca stanowi prébe oceny zachowan zywieniowych i zdrowotnych grupy
pracownikéw zatrudnionych w systemie zmianowym, w poréwnaniu z grupg pracownikow
zatrudnionych w systemie jednozmianowym. Wyniki badan wlasnych wykazaly ograniczone
zachowania prozdrowotne wsrdd grupy pracownikéw rotacyjnych.

Oceniajac stan odzywienia za pomocng trzech parametrdw, takich jak masa ciata,
wskaznik BMI oraz obwdd talii nie wykazano réznic istotnych statystycznie pomiedzy
grupa kontrolg a grupa badana (pracownicy jednozmianowi vs. pracownicy zmianowi).
Uzyskane dane réznia sie od wynikéw przedstawionych w metaanalizie opracowanej przez
Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera w Lodzi poswieconej zaleznosci pomiedzy pra-
ca wnocy (rozumiang jako prace pomiedzy péinocy a godzing 8:00 rano) a zdrowiem piele-
gniarek i potoznych. W badaniu przekrojowym na 85 osobach wykazano bowiem, Ze osoby
pracujace zmianowo, z nocng zmiang przybieraly na masie ciata wiecej niz osoby, ktdre
nie pracujg w trakcie nocnej zmiany'®. W kolejnym badaniu, poswieconym korelacji po-
miedzy praca w nocy a chorobami uktadu krazenia i czynnikami ryzyka je wywolujacymi,
stwierdzono na grupie 147 os6b zaleznos¢ pomiedzy wiekszym obwodem talii i wyzszym
wskaznikiem BMI (BMI > 25) u 0séb pracujacych zmianowo, w pordwnaniu z osobami,
ktére pracuja tylko w ciagu dnia. Ponadto stwierdzono u tych oséb czesciej wystepujaca
nadwage i otyto§¢!® 2021,

Wyniki badan wlasnych réznig sie od wynikéw innych autoréw. Wynika¢ to moze ze
zbyt malej grupy, na ktdrej zostaly przeprowadzone badania (n = 50). Dodatkowo w wyzej
wymienionych badaniach analizowano wylacznie zwiazek pomiedzy pracg w nocy a nawyka-
mi zdrowotnymi i zywieniowymi respondentéw, natomiast niniejsza praca skupia sie¢ na po-
réwnaniu tych nawykéw pomiedzy pracownikami jednozmianowymi a zmianowymi, ktérzy
niekoniecznie pracuja w nocy.

W badaniach Gacek po$wieconych wybranym aspektom stylu zycia kobiet z wyksztal-
ceniem $rednim i wyzszym pracujacych w systemie zmianowym, oceniano zalezno$ci pomie-
dzy trybem zycia lekarzy i pielegniarek a ich diety. Autorka wykazala, ze wspomniane grupy
zawodowe, ze wzgledu na charakter pracy, cechuja si¢ spozywaniem nieregularnych positkow,
ze zmniejszeniem ich liczby, ktéra jest niezgodna z ta rekomendowang przez 127>, Kolejne

18 Burdelak W. , Peptonska B. Praca w nocy a zdrowie pielegniarek i potoznych — przeglad literatury. Med Pr
2013;64(3):397-418

19 Antunes L.C., Levandovski R., Dantas G., Caumo W., Hidalgo M.P. Obesity and shift work: chronobiological
aspects. Nutr. Res. Rev. 2010; 23: 155-168.

20 Burdelak W, Peploniska B. Praca w nocy a zdrowie pielegniarek i potoznych - przeglad literatury. Med Pr. 2013;
64(3): 397-418.

21 Copertaro A., Bracci M., Barbaresi M., Santarelli L. Assessmentof cardiovascular risk in shift healthcare work-
ers.Eur. J. Cardiovasc. Prev. Rehabil. 2008;15(2):224-229.

22 Gacek M. Wybrane aspekty stylu zycia kobiet z wyksztalceniem $rednim i wyzszym pracujacych w systemie
zmianowym. Med Ogodlna. 2018; 24 (1): 25-30

23 Gacek M. Zachowania zywieniowe i aktywno$¢ fizyczna w grupie lekarzy. Probl Hig Epidemiol. 2011; 92(2):
254-259.
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badania przeprowadzone na pracownikach zmianowych z branzy medycznej, hutniczej i hote-
larskiej potwierdzity owg teze?»*>*%,

W badaniach wlasnych odnotowano odmienne zachowania zZywieniowe w zakresie
czesto$ci spozycia pieczywa razowego. Po ten rodzaj pieczywa zdecydowanie czgsciej siegali
pracownicy nierotacyjni w poréwnaniu z pracownikami rotacyjni. Ponadto ilo$¢ wypijanej
wody mineralnej/stotowej réznita sie znaczaco w obydwu grupach. Pracownicy zmianowi
wypijali ja istotnie rzadziej co pokrywa si¢ z wynikami uzyskanymi w badaniach z 2013
i 2017 roku, opublikowanymi przez Problemy Higieny i Epidemiologii oraz British Journal
of Nutrition. W przytoczonych badaniach odnotowano, ze pracownicy zmianowi cechujg sie
mniejszym spozyciem blonnika pokarmowego oraz wody**?, co prowadzi¢ moze do zwiek-
szonego ryzyka zapar¢, insulinoopornosci, odwodnienia oraz przemeczenia. Wymienione
zachowania zywieniowe wynika¢ moga z mniejszej §wiadomosci na temat prawidlowego
zywienia wérdd os6b zatrudnionych w systemie zmianowym oraz odmiennym stylu Zycia,
w pospiechu i zwiekszonym stresie. Przedstawione wyniki potwierdzaja potrzebe wprowa-
dzenia prozdrowotnej edukacji zywieniowej dla tej grupy oséb, w celu zmiany nawykdéw
zywieniowych.

Z badan wilasnych wynika, ze pracownicy zmianowi istotnie statystycznie czedciej sie-
gaja po stodzone napoje i desery mleczne niz pracownicy nierotacyjni. Przedstawione dane
moga by¢ dowodem na to, ze praca zmianowa przyczynia sie do jedzenia w po$piechu i wy-
musza na pracownikach sigganie po wysokoenergetyczne przekaski, ktdre szybko dostarczajg
energii w postaci cukru. Takimi produktami sg wtasnie stodzone napoje oraz deserki mleczne.
Do podobnych wnioskéw doszli autorzy badania, ktdére skupialo si¢ na ocenie stanu odzy-
wania pielegniarek pracujacych zmianowo. W badaniu tym wykazano, ze kobiety pracujace
w takim systemie cze¢$ciej wykazywaly nieprawidltowe nawyki zywieniowe, ich posilki nie byly
zbilansowane, a jedzenie dostosowane bylo do dyzuréw w pracy™.

Kolejne pytanie ankiety dotyczyto spozywania napojow energetyzujacych jako szybkie-
go zrodla energii zwlaszcza w nocy. Mozna by przypuszczaé, ze osoby pracujace zmianowo,
siegaja po nie czesciej, ze wzgledu na tryb pracy, ktéra czgsto odbywa sie w nocy. Badania
wlasne nie wykazaly jednak réznic istotnych statystycznie w badanych grupach. Mozna jednak

24 Strzemecka J, Bojar I, Strzemecka E, Owoc A. Dietary habits among persons hired on shift work. Ann Agric
Environ Med. 2014;21(1):128-31.

25 Soll A. Nieregularny tryb pracy a dieta lekarzy, pielegniarek i ratownikéw medycznych Wojewddzkiego
Centrum Medycznego w Opolu. III Uczelniana Konferencja Studenckiego Towarzystwa Naukowego PMWSZ
w Opolu. Wroctawska Drukarnia Naukowa PAN 2013: 15-17.

26 Gacek M. Wybrane aspekty stylu zycia pracownikéw branzy hotelarskiej. Rocz Panstw Zakl Hig. 2012; 2(63):
233-238.

27 Remigronska A, Wloszczak-Szubzda A. Zachowania zdrowotne pielegniarek czynnych zawodowo co najmniej
jeden rok. Aspekty Zdrowia i Choroby. 2016; 1(1): 41-53.

28 Leedo E, Beck AM, Astrup A, Lassen AD. The effectiveness of healthy meals at work on reaction time, mood
and dietary intake: a randomised cross-over study in daytime and shift workers at an university hospital. Br J
Nutr. 2017 Jul;118(2):121-129.

29 Przeor M, Goluch-Koniuszy Z. Ocena stanu odzywienia oraz sposobu zywienia pielegniarek bedacych w okresie
okotomenopauzalnym pracujacych w systemie zmianowy. Probl Hig Epidemiol. 2013; 94(4):797-801

30 Burdelak W, Peploniska B. Praca w nocy a zdrowie pielegniarek i potoznych - przeglad literatury. Med Pr. 2013;
64(3): 397-418.
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zauwazy¢, ze osoby zatrudnione w systemie rotacyjnym czesciej deklarowaly, ze siegaja po na-
poje energetyzujace 1-3 razy w miesigcu, w poréwnaniu z osobami, ktore pracuja w systemie
jednozmianowym. Moze wynikac to z faktu, Ze system zmianowy powoduje, Ze osoby chetniej
siegaja po tzw. energetyki, ktore szybko dostarczaja energii, zazwyczaj w poéznych godzinach
wieczornych lub nocnych. Owa teza znajduje potwierdzenie w badaniu nad oceng stanu odzy-
wania pielegniarek pracujacych zmianowo, w ktérym wykazano, ze badane kobiety cechowaly
sie wysokim spozyciem cukréw prostych, w tym stodyczy, a takze wykazywaly nieprawidlowy
model Zywienia®.

Aktywno$¢ fizyczna to nieodlaczny element zdrowego stylu zycia. Oceniajac jej po-
ziom, wyrézniono aktywnos¢ fizyczng respondentdéw w trakcie pracy oraz w czasie wolnym.
Aktywnos$¢ fizyczna w czasie pracy ocenia zazwyczaj czy osoba pracuje fizycznie badz ma
prace siedzaca. Aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym odzwierciedla styl zycia badanych. Za-
fozono trzystopniowy skale: malg, umiarkowang badz duzg aktywnoé¢ fizyczng. Otrzymane
wyniki wskazujg na istotnie statystycznie wieksza aktywno$¢ fizyczng w czasie pracy w grupie
pracownikéw zmianowych, co wynika prawdopodobnie z fizycznego charakteru tej pracy.
Nie stwierdzono takiej réznicy pomiedzy grupami, poréwnujac aktywnos$¢ fizyczna w cza-
sie wolnym od pracy. Najwigkszy odsetek stanowily osoby, ktére ocenily swoja aktywnosé
fizyczng w czasie wolny na umiarkowang, co nie odbiega od innych publikacji oceniajgcych
ten parametr .

Odpowiednia ilo$¢ i jako$¢ snu to kolejny czynnik, ktéry warunkuje zdrowie i dobre
samopoczucie. Sen jest niezbedny do prawidlowego wydzielania melatoniny oraz synchroni-
zacji rytmow biologicznych. Nie stwierdzono istotnych statystycznie réznic pomiedzy grupa-
mi dla ilo$ci przesypianych godzin w dni pracujace oraz dla ilo$ci przesypianych godzin w dni
wolne od pracy. Przygladajac sie jednak wynikom mozna zauwazy¢, ze w przypadku pracow-
nikéw jednozmianowych przesypiali oni wiecej godzin w poréwnaniu z pracownikami zmia-
nowymi. Nalezy jednak podkresli¢, ze grupa kontrolna (n = 25) oraz badana (n = 25) mogly
by¢ niewystarczajaco liczne dla uzyskania istotnych réznic. W kwestionariuszu nie pojawito
sie rowniez pytanie, co do jako$ci snu, ktdry jest rowniez kluczowy, szczegdlnie w przypad-
ku pracownikéw zmianowych, pracujacych zaréwno w dzien, jak i w nocy. Jego niewystar-
czajgca ilos¢ moze prowadzi¢ bowiem do wielu powaznych zaburzen, takich jak: zaburzenia
czynnoéci intelektualnych, cukrzyca typu 2, otylos¢, rozdraznienie czy depresja®. W badaniu
z 2018 roku z udzialem pielegniarek pracujacych rotacyjnie, wykazano, ze praca zmianowa
przyczynia si¢ do zwigkszonego stresu psychicznego, ktéry powoduje zesp6t niekorzystnych
objawow takich jak: podjadanie pomiedzy positkami, wzrost masy ciala, nerwowos¢, a takze

wspomniane zaburzenia snu®.

31 Jezewska-Zychowicz M. Zmiana zachowan zywieniowych a profilaktyka zdrowotna. Warszawa: Wydawnictwo
SGGW;2011. 39-41.

32 Wolyniec W, Kurlapski M., Januszczyk J., Renke M.: Cukrzyca w spoleczenstwie 24/7. Zwiazek miedzy praca
zmianowg a zaburzeniami metabolicznymi. Diabetol Prakt. 2015; 4(1): 22-28.

33 Burdelak W, Peploniska B. Praca w nocy a zdrowie pielegniarek i potoznych - przeglad literatury. Med Pr. 2013;
64(3): 397-418.
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Oceniajac zwiazek pomiedzy pracg zmianowa z nocng zmiang a wybranymi zacho-
waniami zywieniowymi, w badaniach wlasnych wykazano, ze praca w nocy nie sprzyja za-
chowaniom prozdrowotnym. Osoby te czesciej siegaja po pieczywo jasne, ktdre bogate jest
w cukry proste i ubogie w blonnik, a rzadziej wybieraja pieczywo razowe, ktére z kolei jest
zrédlem blonnika, zawiera wiecej witamin i skladnikéw mineralnych. Dodatkowo btonnik
wplywa na prawidlowg tolerancje glukozy i odpowiada za perystaltyke jelit. Przedstawio-
ne wyniki potwierdzaja te, ktére zostalty opublikowane w pracy Przeor i Goluch-Koniuszy,
w ktérej wykazano mniejsze spozycie blonnika wsréd kobiet zatrudnionych w systemie
zmianowym?®. Skupiajac si¢ na pracownikach nocnych, stwierdzono w tej grupie czestsze
stodzenie goragcych napojoéw, takich jak kawa czy herbata. Podobne badania przeprowadzo-
ne na grupie pracownikéw nocnych wykazuja czestsze spozycie uzywek, takich jak kawa,
papierosy czy napoje alkoholowe®. Nadmierne spozywanie cukréw prostych przez pracow-
nikéw zmianowych wykazaly réwniez Przeor i Goluch-Koniuszy. Autorki zaobserwowaly,
ze procent energii pochodzacej z sacharozy przekraczal dopuszczalny poziom w tej grupy?.

Przedstawione wyniki nie zawsze wykazywaly réznice istotne statystycznie pomiedzy
grupa kontrolg i badang, pomimo istniejacych trendéw. Przypuszczalnie jednym z powodéw
braku istotnych réznic moze by¢ mata liczebno$¢ badanych grup.

Whioski

1. Wartoéci parametréw antropometrycznych (masa ciata, wskaznik BMI, obwdd talii)
nie réznia si¢ istotnie miedzy pracownikami zatrudnionymi w systemie zmianowym
a jednozmianowym i nie wskazuja na zaburzenia stanu odzywienia badanych pra-
cownikow.

2. System pracy nie wplywa na ilo$¢ positkéw spozywanych w ciaggu dnia oraz czestotli-
wos¢ spozycia warzyw, owocow, produktéw zbozowych (ryzu, makaronu, kaszy, plat-
kéw owsianych), produktéw typu fast-food, zupek w proszku i stodyczy przez badane
osoby. Osoby pracujace w systemie zmianowym spozywaja istotnie rzadziej pieczywo
razowe w poréwnaniu z osobami pracujagcymi w systemie jednozmianowym. Obie
grupy spozywaja niedostateczne ilosci warzyw, owocéw i produktéw zbozowych pet-
noziarnistych.

3. Zardéwno pracownicy zmianowi, jak i jednozmianowi spozywaja zazwyczaj przekaski
kilka razy w tygodniu. Obie grupy najcz¢sciej podjadaja owoce i stodkie przekaski,
przy czym pracownicy zmianowi istotnie czesciej wybieraja przekaski w postaci sto-
dzonych napojow i deserkéw mlecznych niz pracownicy jednozmianowi.

34 Przeor M, Goluch-Koniuszy Z. Ocena stanu odzywienia oraz sposobu zywienia pielegniarek bedacych w okresie
okotomenopauzalnym pracujacych w systemie zmianowy. Probl Hig Epidemiol. 2013; 94(4):797-801

35 Wnukowski K, Kopanski Z, Brukwicka I, Sianos G. Zagrozenia towarzyszace pracy ratownika medycznego-wy-
brane zagadnienia. JCHC. 2015; 3: 10-16.

36 Przeor M, Goluch-Koniuszy Z. Ocena stanu odzywienia oraz sposobu zywienia pielegniarek bedacych w okresie
okotomenopauzalnym pracujacych w systemie zmianowy. Probl Hig Epidemiol. 2013; 94(4):797-801
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4. Czesto$¢ stwierdzonych zachowan antyzdrowotnych (palenie tytoniu, spozywanie al-
koholu oraz napojoéw energetyzujacych) nie rézni si¢ istotnie miedzy pracownikami
zmianowymi i jednozmianowymi.

5. Osoby pracujace zmianowo istotnie czesciej deklaruja wysoki poziom aktywnosci
fizycznej w trakcie pracy w poréwnaniu z pracownikami jednozmianowymi. Z ko-
lei w czasie wolnym pracownicy obu grup w znacznej wigkszosci charakteryzujg sie
umiarkowanym poziomem aktywnosci fizyczne;j.

6. Pracownicy niezaleznie od systemu zatrudnienia przesypiaja w dni wolne od pracy
zazwyczaj 7-8 godzin w ciggu doby. W przypadku dni pracujacych osoby zatrudnione
w systemie jednozmianowym wykazuja takg samg ilo§¢ godzin snu, natomiast pra-
cownicy zmianowi przesypiaja 6 lub mniej godzin na dobe.

7. Praca zawodowa w systemie pracy nocnej przyczynia si¢ do czgstszego stodzenia go-
racych napojow, takich jak kawa i herbata.

8. Istnieje potrzeba stworzenia ukierunkowanych dziatan edukacyjnych, promujacych
zdrowy styl Zycia w placdwkach, w ktérych zatrudniani s zaréwno pracownicy zmia-
nowi, jak i jednozmianowi. Edukacja z zakresu wlasciwego odzywiania oraz zacho-
wan prozdrowotnych dostosowanych do rytmu pracy zmniejszy ryzyko wystapienia
choréb cywilizacyjnych w przysztosci.
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STRESZCZENIE

Wstep: System zatrudnienia jakim jest praca zmianowa, wymusza czesto na pracownikach szybkie
tempo zycia, ktore nie zawsze umozliwia zachowanie prawidlowego rytmu okolodobowego, a co za tym
idzie zdrowego stylu zycia, w sktad ktorego wchodzi zdrowa, zbilansowana dieta, odpowiednia aktyw-
nos¢ fizyczna dostosowana do plci, wieku czy stanu fizjologicznego oraz wlasciwa higiena snu.

Cel pracy: Celem niniejszej pracy byla ocena wybranych zachowan zdrowotnych oraz zywieniowych
wsrod grupy osob zatrudnionych w systemie zmianowym, w poréwnaniu z osobami zatrudnionymi
w systemie jednozmianowym.

Material i metody: Badania przeprowadzono na grupie 50 oséb. Grupe badana stanowito 25 pra-
cownikow zatrudnionych w systemie zmianowym. Grupe kontrolng stanowito 25 oséb zatrudnionych
w systemie jednozmianowym. Narzedziem badawczym byl kwestionariusz KomPan, w ktérym zawarte
byly pytania dotyczace: nawykéw zywieniowych, aktywnosci fizycznej, snu oraz stosowanych uzywek.
Analize wynikéw przeprowadzono w programie Statistica (wersja 12) — StatSoft, na poziomie prawdo-
podobienstwa testowego p < 0,05.

Wyniki: Wéréd pracownikéw zatrudnionych w systemie zmianowym dominowal 3-4 positkowy
model zywienia (68%), natomiast u pracownikéw jednozmianowych 4-5 positkowy (72%). Analizujac
czgstotliwo$¢ spozywania wybranych positkéw wykazano, ze w zalezno$ci od systemu zatrudnienia pra-
cownicy wykazuja réznice na poziomie spozywania pieczywa razowego (p = 0,009) oraz wody mineral-
nej/stotowej (p = 0,037), ktérych to pracownicy rotacyjni spozywaja mniej. Nie wykazano réznic istot-
nych statystycznie na poziomie czgstotliwosci podjadania, natomiast weryfikujac rodzaj spozywanych
przekasek, wykazano, ze pracownicy zmianowi wybieraja zazwyczaj stodzone napoje i desery mleczne
(p = 0,026). Napoje alkoholowe respondenci z obydwu grup spozywali zazwyczaj 1-3 razy w miesigcu
(40% pracownikéw jednozmianowych i 52% pracownikéw zmianowych). Roznice istotna statystycznie
pomiedzy grupami wykazano okre$lajac aktywno$¢ fizyczng w czasie pracy (p = 0,000). Jej wysoki po-
ziom zadeklarowali pracownicy zmianowi (52%), natomiast maty pracownicy jednozmianowi (56%).
Pracownicy rotacyjni z nocng zmiang cechowali si¢ stodzeniem goracych napojéw (p = 0,000) w poréw-
naniu z osobami, ktére nie pracuja w nocy, a ponadto rzadziej spozywali pieczywo razowe (r = - 0,331).

Whioski: Przedstawione badania ukazaly zmniejszony poziom zachowan prozdrowotnych w stylu
zycia 0sob zatrudnionych w systemie zmianowym, w poréwnaniu z osobami zatrudnionymi w systemie

jednozmianowym.

SELOWA KLUCZOWE: praca zmianowa, zachowania zdrowotne, zachowania zywieniowe, rytm okoto-

dobowy, zegar biologiczny
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Justyna Kupsz, Emilia Korek, Katarzyna Juszczak, Karolina Kozlowska

ABSTRACT

Introduction: Rational nutrition is the basis of a healthy lifestyle that many of us strive for. The em-
ployment shift work system, = often enforces a fast pace of life on workers, which does not always allow
for maintaining a normal circadian rhythm. Therefore, the above-mentioned healthy lifestyle based on
a healthy, balanced diet, adequate physical activity adjusted to gender, age or physiological condition, and
good sleep hygiene becomes unattainable.

Aim of the study: The aim of this study was to assess selected health and nutritional behaviors
among a group of shift workers and compare it to those of people employed in a one-shift system.

Materials and methods: The research was conducted on a group of 50 people, of which half con-
stituted the study group (shift workers) and the remaining half, the control group (people employed in
a one-shift system). The methodology used was the komPan questionnaire which contained questions
about eating habits, physical activity, sleep, and the use of stimulants. The analysis of the results was
carried out using the Statistica program (version 12) - StatSoft, at the level of the test probability p <0.05.

Results: Shift workers tended to have 3-4 meals a day, (68%), whereas single-shift employees, 4-5
(72%). The analysis of the frequency of consumption of selected meals showed that rotational employees
consumed less wholemeal bread (p = 0.009) and mineral water/tap water (p = 0.037). There were no
statistically significant differences in the level of snacking frequency; however, the verification of snacks
consumed showed that shift workers usually chose sweetened beverages and milk desserts (p = 0.026).
Alcoholic beverages respondents from both groups indicated alcohol intake in the range of 1-3 times
a month (40% of one-shift employees and 52% of shift workers. A statistically significant difference be-
tween the groups was shown by determining physical activity during work (p = 0.000). Its high level was
declared by shift workers (52%), while its low level was declared by single-shift workers (56%). Night shift
workers tended to sweeten their hot drinks (p = 0.000), as compared with people who did not work at
night. They were also less likely to consume wholemeal bread (r = - 0.331).

Conclusions: The study showed a reduced level of pro-health behavior among shift workers, as com-

pared with those employees working in a one-shift system.

KEYWORDS: shift work, health behaviors, nutritional behavior, circadian rhythm, biological clock
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