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STRESZCZENIE

Celem niniejszych badan byla lweryﬁkacja nastajacych hipotez: 1) pracownicy zmianowi,
w poréwnaniu do oséb pracujgcych w dzien charakteryzuja sie gorszym skladem diety, w
tym gorszg jakodcig spozywanych tluszezéw, jak i zaburzonymi parametrami
kardiometabolicznymi, przy czym diugo$é stazu pracy zmianowej, jak i dlugoé¢ snu mogg
by¢ czynnikami istotnie modidujacymi te parametry; 2) istnieja modyfikowalne i
niemodyfikowalne  czynniki  zwigkszajace  szans¢ pojawienia sie  zaburzen
kardiometabolicznych w grupie pracownikdéw zmianowych; 3) modyfikacja diety
polegajaca na zastgpieniu nasyconych kwaséw thuszezowych jedno- i wielonienasyconymi
kwasami tluszezowymi pochodzacymi z oleju rzepakowego Kkorzystnie wplywa
na poprawe wybranych parametréw kardiometabolicznych w  grupie pracownikéw
zmianowych z otyloécig brzuszna.

Material i metody badan

W pierwszym etapie przeprowadzono badania przekrojowe z udzialem 528 pracownikéw,
z czego 65,5% badanych pracowalo w systemic zmianowym, natomiast pozostale osoby
pracowaly wylacznie w dzien i stanowily grupe kontrolng. Sposéb zywienia oceniono
zapomoca metody biezacego notowania (4 nienastepujace po sobie dni), jak
1 czgstotliwosel spozycia wybranych produktdéw (kwestionariusz KomPAN). Obliczono
wskazniki jakosei zywieniowej spozywanych tluszczow. Ocena stanu odzywienia
obeymowata pomiar masy ciala, wzrostu, obwodéw pasa i bioder, analize sktadu ciala
(metoda pletyzmografii). Oceniono réwnie ciénienie tetnicze krwi, jak i jako$é snu.

W drugim etapie badaf, w grupie 51. pracownikéw zmianowych z otytodeig brzuszna,
przeprowadzono 12. tygodniowe randomizowane badania uwzgledniajace zalecenia
zywieniowe wg ESC/EAS 1 WHO i codzienne spozycie 5 lyzek nierafinowanego oleju
rzepakowego. Grupa kontrolna otrzymalta wylacznie zalecenia zywieniowe. Uczestnicy
badan zostali poproszeni o utrzymanie poziomu aktywnosci fizycznej na niezmienionym
poziomie, Spotkania kontrolne odbywaly si¢ co cztery tygodnie, podczas ktérych
uczestnicy badafi otrzymywali olej rzepakowy (wylacznie grupa interwencyjna)
i dodatkowo oceniono ich sposdb zywienia (4-dniowy dzienniczek biezgcego notowania,
kwestionariusz KomPAN), parametry antropometryczne (wzrost, obwody pasa i bioder,
analiz¢ skladu ciala) oraz ci$nienie t¢inicze krwi. Przed rozpoczeciem badaf oceniono

jako$¢ snu, spoczynkows przemiang materii, natomiast przed i po zakofczeniu badat



oceniono parametry biochemiczne krwi w tym stgzenie glukozy we krwi, profil lipidowy,
apolipoproteing Al i B (za pomocs automatycznego analizatora biochemicznego
Konelab20i, Thermo  Scientific) oraz stezenie insuliny (komercyjny test
immunoenzymatyczny, Immuno-Biological Laboratories IBL Hamburg GmbH). Badania
interwencyjne ukonczyto 40 osob.

Rezultaty badan

Wykazano, ze pracownicy zmianowi, w poréwnaniu do oséb pracujacych w dzien,
charakteryzuja si¢ gorszym sktadem diety [m.in. wyZzszym odsetkiem energii z thiszezu
oraz nasyconych kwasow tluszczowych oraz nizszg podaza kwaséow thuszezowych
z rodziny n-3 i blonnika. pokarmowego (w przeliczeniu na 1000 keal)], w tym gorsza
jakoscia spozywanych tluszezow, np. wyzszymi wartodciami wskaznika OFA i nizszym
stosunkiem PUFA do MUFA, oraz zaburzonymi parametrami kardiometabolicznymi
(m.in. wyzszymi wartosciami wskaznika BMI, skurczowego cisnienia tgtniczego krwi
1 obwodu pasa). Wraz z dtugoscia stazu pracy w systemie zmianowym i skrdceniem czasu
snu pracownicy zmianowi dokonywali niezdrowych wybordw zywieniowych 1 notowano u
nich zaburzone parametry kardiometaboliczne. Jednak gléwnymi modyfikowalnymi i
niemodyfikowalnymi determinantami zaburzen kardiometabolicznych pracownikéw
zmianowych byla ple¢, palenie papieroséw i czestsze spozycie thuszczéw zwierzecych
do smarowania pieczywa. Szansa wystgpienia zaburzen kardiometabolicznych w grupie
pracownikéw zmianowyech (ocenionego za pomoca wskaznika ABSI) byla prawie 30-
krotnie wicksza w grupie kobiet pracujacych w tym systemie [OR = 29,8 (4,0; 220,8);
p < 0,001], ponad 50-krotnie wigksza w grupie oséb deklarujacych palenie tytoniu [OR =
59,0 (95%CI: 5,5; 628,6); p < 0,001] oraz trzykrotnie wigksza w grupie pracownikéw
zmianowych deklarujacych czestsze niz kilka razy w tygodniu spozywanie tluszezow
zwierzgcych do smarowania pieczywa [OR = 3.3 (1,1, 10,2); p = 0,033].

12 tygodniowa interwencja zywieniowa polegajgca na stosowaniu zalecefi zywieniowych
wg ESC/EAS i WHO, i wilaczeniu do diety 5 tyzek nierafinowanego oleju rzepakowego,
w poréwnaniu do osob stosujgcych wylacznie zalecenia zywieniowe, skutkowala istotng
redukcja masy ciata [-2,1 kg (95% CI -3,7; -0,5 kg; p = 0,003) vs. 0,7 kg (95%CI: -1,0; 2,0
kg; p = 0,701), w tym odsetka tkanki ttuszezowej w ciele [-1,4 pp. (95%CI: -2,5, -0,2 %)
vs. 0,7 pp. (95%CIL: -0,9, 2,3 %; p = 0,031] i obwodu pasa [-3,1 cm (95%CI: -4,9; -1.4

cm); p = 0,016]. Obserwowano istotne zréznicowanie zmian masy ciata pomiedzy grupami



(p = 0,042) po 12 tygodniach trwania interwencji. Podobnych korzystnych zmian nie
obserwowano w przypadku parametrow gospodarki lipidowej i weglowodanowe] w
ustroju. Jednak stopien przestrzegania zalecen w odniesieniu do nierafinowanego oleju
rzepakowego istotnie korelowal z poprawa parametrow kardiometabolicznych
pracownikow zmianowych. I tak u pracownikow, ktoérzy w wigkszym stopniu stosowali si¢
do zalecen obserwowano wigkszg redukcje masy ciata i obwodu pasa oraz udziatu tkanki
thuszczowej w ciele. Poprawie ulegl rowniez profil lipidowy krwi, w tym obserwowano
wiekszg redukcje stezenia cholesterolu ogoétem, cholesterolu frakeji LDL i cholesterolu
nie-HDL oraz apolipoproteiny Al i B).

Podsumowanie 1 wnioski

W niniejszych badaniach potwierdzono, ze praca zmianowa, trwajgca dluzej niz 10 lat oraz
deprywacja snu (< 6 godz./d) to czynniki sparzajgce niezdrowym wyborom zywieniowym
i pogorszeniu zdrowia kardiometabolicznego pracownikow. Szansa wystapienia tych
zaburzen kardiometabolicznych wzrastata prawie 30-krotnie w grupie kobiet pracujacych
w tym systemie, ponad 50-krotnie w grupie osob deklarujacych palenie tytoniu oraz
trzykrotnie w przypadku pracownikéw zmianowych deklarujgeych czestsze niz kilka razy
w tygodniu spozywanie thuszczow do smarowania pieczywa (np. masta).

Jednym ze skutecznych narzedzi stluzacych poprawie jakosci zywieniowej diety, jak
i zdrowia kardiometabolicznego pracownikéw zmianowych jest stosowanie mozliwie
prostych zalecen zywieniowych, eliminujgcych z diety np. produkty bedgce Zrodlem
tluszczow nasyconych z jednoczesnym wprowadzeniem do niej nierafinowanego oleju
rzepakowego dodawanego np. do past idresingdéw. Nie bez znaczenia dla zdrowia
kardiometabolicznego pracownikéw zmianowych pozostaja produkty bedace zrodiem

blonnika pokarmowego.
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