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dr Krzysztof Puchalski
socjolog zdrowia, Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy, Instytut

Medycyny Pracy im. prof. dra med. Jerzego Nofera.

Jedzenie staje sie tematem wzbudzajagcym coraz wigksze zainteresowanie
spoteczenstwa. Dotyczy to takze kwestii jedzenia w pracy, istotnych zaréwno
dla pracownikéw, jak i pracodawcéw. CzeS¢ tych drugich stara sie tworzy¢
dogodne, przyjazne warunki dla zdrowego odzywiania sig personely, a nie tylko
spetnia¢ wymagania prawne, dotyczace m.in. przerw w pracy czy udostepnienia
pomieszczen socjalnych przeznaczonych na positki. Organizuja oni dla
pracownikéw szkolenia i porady dietetyczne, warsztaty i konkursy kulinarne,
dbajag o dostepnos¢ zdrowych positkéw na terenie firmy, wprowadzaja wzory,
obyczaje czy procedury sprzyjajace zdrowemu odzywianiu. Powodem takich
dziatarh bywa zaréwno troska o pracownikéw, ktérzy na ogét spedzaja w pracy

trzecig czes¢ swojej doby, jak tez uwaga skierowana na produktywno$¢.

Wptyw jedzenia w pracy na produktywno$¢ potwierdzaja rézne badania,

m.in. szacunki ekonomiczne i sondaze spoteczne. W badaniu SW Research
zrealizowanym na zlecenie Better Workplace prezentowanym w tym raporcie
ponad 2/3 pracownikéw biurowych przyznato, ze gdy sa gtodni, to trudno im sie
pracuje. Jednoczesnie wiecej niz potowa z nich potwierdza, ze czesto pracuje

z uczuciem gtodu, a jeszcze wiecej czesto konczy prace z poczuciem wilczego
apetytu i przyznaje, Ze w pracy brakuje im czasu na zjedzenie positku. Potowa
wszystkich pracownikéw biurowych deklaruje, ze gdyby mieli lepsze warunki do

jedzenia w swojej pracy, to by w niej lepiej funkcjonowali.

Produktywno$¢ wiagze sie nie tylko z dogodnymi warunkami do jedzenia w pracy,
bo takze z jakoscia positkéw. Blisko 70% pracownikéw biurowych przyznato, ze
ich wydajnos¢ w pracy moze by¢ lepsza, gdy beda jeS¢ zdrowsze positki. Stad
dla ponad potowy respondentéw wazne jest, by pracodawca utatwiat im zdrowe
jedzenie. Tymczasem ponad 2/5 ocenia, ze trudno im zdrowo odzywiaé sie

w pracy. Tylko nieco czeSciej niz co czwarty pracownik przyznaje, Ze jego firma

dba o to, by moégt sie zdrowo odzywiac.

Troska pracodawcéw o zdrowe odzywianie sie personelu jest wazna, bo
wigkszo$¢ pracownikéw nie lubi w pracy zastanawia€ sige, co ma zjes$¢ — i po
prostu je to, co ma pod reka. Jednoczesnie potowa badanych przyznaje, ze

w pracy ma lepszy dostep do czego$ stodkiego, niz do zdrowych positkéw lub

przekasek.
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Jedzenie na ogét jest tez czynnosScia towarzyska, peti liczne funkcje
spoteczne, takze w pracy. Ponad 2/5 pracujacych w biurach lubi je$¢ wspdlnie
ze wspodtoracownikami. Tyle samo jednak positki w pracy jada na swoim
stanowisku, a nie w miejscu przygotowanym do tego celu, utatwiajacym
interakcje spoteczne. Co trzeci respondent je w pracy samotnie, a co dziesigty

nie przerywajac swojej pracy.

Wsparcie dla zdrowego jedzenia w czasie pracy, osadzonego w relacjach
spotecznych, to potencjat dla wzrostu produktywnosci i konkurencyjnosci firm.
Jest on jednak stabo wykorzystywany. Reprezentatywne badanie Srednich

i duzych przedsiebiorstw (,Ruch w interesie zdrowia”, Instytut Medycyny Pracy
im. prof. J. Nofera) przeprowadzone rok temu pokazato, ze tylko 2/5 z nich

dba o to, by pracownicy mogli dogodnie zakupi¢ lub przygotowac positek

w zaktadzie pracy. Tylko co piata firma dba, by w ofercie bufetdw, stotéwek,
automatoéw czy cateringu wazne miejsce zajmowaty produkty korzystne dla
zdrowia, tyle samo w jakikolwiek sposéb regularnie dofinansowuje pracownikom
zakup jedzenia lub bezptatnie oferuje owoce, warzywa albo inne prozdrowotne
produkty. Rzadziej niz co dziesigta organizuje dla personelu konsultacje

z dietetykiem lub psychodietetykiem. Jednoczesnie okazato sig, ze tylko co
dziesiata firma interesuje sie tym, czego jej pracownicy potrzebuja w sprawach
dotyczacych zdrowia. Powszechny brak rozpoznania tej kwestii sprawia, Ze to,
co oferujg pracownikom firmy chcace dbac o ich zdrowie, czesto rozmija sie

z ich potrzebami i oczekiwaniami.

Badanie Better Workplace pokazuje, jakie sa potrzeby i oczekiwania
pracownikéw biurowych w Polsce w kwestii jedzenia w pracy. Wazne jest

dla nich m.in. to, by mogli jeS¢ w spokoju, bez pospiechu, o statych porach.
Wazna jest przystgpna cena positkéw oraz mozliwoS¢ sprawnego ich nabycia,
przygotowania i konsumpcji. Positki powinny by¢ bogate we wszystkie skfadniki
potrzebne dla zdrowia, takze w warzywa i owoce, oraz sktadac¢ sie z produktéw
~naturalnych”. Znacznie mniej oséb zwraca uwage na to, czy jedzenie jest

niskokaloryczne i zgodne z zaleceniami dietetykdw.

Osoby zarzadzajace personelem i zdrowiem w zaktadach pracy odnajda

w prezentowanym raporcie z badania znacznie wigcej ustalen i informacji,
ktére pomoga im efektywnie zadba¢ o zdrowe odzywianie pracownikow.
Dziatania podjete w oparciu o te dane — a nie pod wpfywem modly,
otrzymanej oferty czy ,oomystéw zza biurka” — beda zapewne lepiej
przyjmowane przez zatrudnionych, beda wptywaé korzystnie na ich zdrowie

i dobrostan, a w konsekwencji wizerunek pracodawcy, produktywno$é

pracy i konkurencyjnosé firmy. Zachecam do lektury raportu i wykorzystania
przedstawionych ustalen w dziataniach wspierajacych zdrowe odzywianie sig

pracownikéw.
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SURVEY

1. Gtéwne whnioski (2=

m Poor

Najwazniejsze wnioski dla
pracodawcow

Potowa pracownikéw biurowych uwaza, ze na co
dzienh trudno im sie zdrowo odzywia¢ w pracy,

a ponad potowa (54%) oczekuje, ze pracodawca
utatwi im zdrowe jedzenie. Dla kobiet to szczegbinie
wazne (67%).

o - 68%
badanych potwierdza spadek koncentracji i jakoSci
pracy, w grupie 18—-25 lat jest to az 76%.

z badania

- tylko 59% pracownikdw ma zapewniong przerwe
na positek, a 28% ma szanseg kupi€ zdrowe jedzenie
na miejscu w pracy. Potowa uwaza, ze lepsze
warunki zwigzane z zywieniem w miejscu pracy
(dtuzsze przerwy na jedzenie, dostep do positkéw)
poprawitoby ich funkcjonowanie.

- 43%
lubi jeS€ razem, szczegblnie mtodsi i osoby w wieku
Srednim; wspdlne jedzenie petni funkcje wsparcia
spotecznego i zmniejsza stres.

— 52% ma problem z prawidtowym odzywianiem,
46% nie ma czasu na positek, 40% czesto pracuje
z uczuciem gtodu. Ta grupa czesciej niz inni siega
takze po alkohol.
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SURVEY

2. Gtowne wnioski (== z badania

M Poor
Praca biurowa w Polsce Stan zdrowia pracownikow w Polsce
o — 39% pracuje ponad ) — 36% pracuje
40 godzin tygodniowo, a w innych badaniach nawet z uczuciem gtodu. W grupie 18—-25 lat potowa czesto
65% Polakdéw regularnie wykonuje nadgodziny. nie ma czasu na positek, co najmocniej obniza
koncentracje.
o — 47% doswiadcza silnego
zmeczenia w ciggu dnia, 35% silnego stresu; o — osoby z nadwagg i otytoScia
wsrdéd osdb oceniajgcych swoje zdrowie Zle, stres czesciej czujg gtéd, jedzag w pospiechu i deklarujag
wystepuje czeSciej. brak energii.
° — przepracowanie ogranicza czas ° -
na jedzenie, regeneracje i aktywnos¢ fizyczng, co 54% osbb je w pracy to, co jest pod rekg, a 50%
obniza dobrostan i zwigksza ryzyko zdrowotne. ma fatwiejszy dostep do stodyczy niz zdrowych
przekasek.
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SURVEY

3. Gtowne wnioski (= z badania

M Poor
° — przepracowanie ° — 55% wielokrotnie
i siedzacy tryb zycia ograniczajg ruch; pracownicy prébowato poprawié swoje nawyki, czesciej kobiety
zdalni czesciej znajdujg czas na aktywnos¢, ale tez i osoby z nadwaga lub otytoScia. Jednoczesnie 44%
odpoczywajg biernie. pracownikéw uwaza, ze ma za duzo obowigzkdw,
zeby zajg€ sie zdrowym odzywianiem.
o — 40% menedzerdw
przyznaje, ze pracuje mimo ztego samopoczucia. e Pracownicy chca jes¢ regularnie (72%), bez
pospiechu (79%), positki z duza iloscig warzyw i
Potrzeba zmiany i wsparcia owocow (80%)
([ ]
. _ Az — 63% osiggneto cele zywieniowe przy pomocy
o o _ . dietetyka, wobec 56% probujgcych samodzielnie.
43% pracownikdw uwaza, ze zdrowe jedzenie jest
za drogie Wazng przyczyng trudno$ci w zdrowym o — potowa pracownikéw
odzywianiu moze by¢ aspekt ekonomiczny — 70% uwaza, ze dtuzsze przerwy i dostep do zdrowych
0s0b twierdzgcych, ze na co dzien trudno im sig positkéw poprawityby ich funkcjonowanie.

odzywia€ zdrowo przyznaje ze zdrowe jedzenie na
og6t jest dla nich zbyt drogie.
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KOMENTARZ:
Od swiadomosci do dziatania - rola pracodawcow
w zdrowym odzywianiu pracownikow

dziatania maja realny wptyw nie tylko na zdrowie fizyczne pracownikéw, ale
réwniez na ich dobrostan psychiczny, motywacje, zaangazowanie i efektywnos¢
w pracy.

W raporcie “Zywieniowe Nawyki Pracujacych Polakéw 2025/2026"

realizowanym we wspbéfpracy z Instytutem Medycyny Pracy, juz po raz trzeci

monitorujemy sytuacje zywieniowa polskich pracownikéw, chcac precyzyjniej
dociera¢ do obszaréw wymagajacych najwiekszego wsparcia. W praktyce
mgr Ma gd alena Kartasifiska-Kwasnik nasze dziatania koncentruja sie na tworzeniu Srodowiska pracy, ktére

Dietetyk kliniczny, Kierownik dziatu dietetycznego Better Workplace utatwia pracownikom podejmowanie $wiadomych wyborow Zywieniowych

kazdego dnia. Regularne, dobrze zbilansowane positki w ciggu dnia pracy
_______________________________________________________________________________________________________________________________ nie sag luksusem ani fanaberig — to zaspokojenie fundamentalnej potrzeby

fizjologicznej oraz dostarczenie niezbednej porcji energii, zdrowia i dobrego

W ostatnich latach promocja zdrowia w miejscu pracy zyskata na znaczeniu, samopoczucia. Z doSwiadczenia wiem, ze nawet drobne zmiany w organizacji

co wynika zaréwno z czynnikow ekonomicznych jak i z rosnacej $wiadomosci czasu i przestrzeni pracy, tj. zapewnienie komfortowego miejsca do spozZywania
pracodawcéw w obszarze CSR i ESG. Z mojego wieloletniego doswiadczenia, positkéw, dostep do zdrowych komponentow, stotowek oferujacych wysokiej
zaréwno jako dietetyka klinicznego, jak i osoby opracowujacej Programy Jakosci dania czy dofinansowanie positkéw, znaczagco wptywajg na codzienne
Zywieniowe dla klientéw Better Workplace, wynika, ze miejsca pracy stanowia wybory zywieniowe pracownikow. Nasze badanie wykazafo, ze codziennos¢

idealne srodowisko do wprowadzania inicjatyw wspierajacych zdrowe nawyki wielu pracownikow wigze sig z brakiem dostgpu nawet do podstawowych
Zywieniowe. Swiatowe dane, w tym rekomendacje WHO, wskazuja, ze takie udogodnien w przestrzeni pracy, niezaleznie od trybu jej wykonywania.
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KOMENTARZ:

Od swiadomosci do dziatania - rola pracodawcow
w zdrowym odzywianiu pracownikow

Réwnie istotne sa dziatania edukacyjne — spotkania z dietetykami (zaréwno
grupowe jak i indywidualne), warsztaty przygotowywania positkéw ,na wynos”
czy poradnictwo dotyczace wybordéw w lokalnych sklepach i restauracjach.

W petni spetniaja one jednak swoja role w potaczeniu ze zdrowymi wyborami

w miejscu pracy - stad ogromna rola $wiezych dostaw owocéw i warzyw,
dobrych jakosciowo kanapek, satatek czy zestawéw Sniadaniowych, co
potwierdzajg naukowcy z catego Swiata. To wiasnie dzieki takim kompleksowym
interwencjom obserwujemy realng poprawe w zakresie jakosci diety,
samopoczucia oraz poprawe parametrow zdrowia metabolicznego | masy ciata

pracownikoéw.

Badanie wtasne wykazato, ze pracownikom wydaje sig, Zze odzywiaja sie zdrowo,
przy czym ocena jakosSci diety sugeruje, ze natezenie cech prozdrowotnych
jadtospisu dotyczy znacznie mnigjszego odsetka respondentéw. W praktyce
oznacza to, Zze samo przekonanie o prawidfowym odzywianiu nie wystarczy

— potrzebne sa systemowe dziatania i realne wsparcie miedzy innymi

w miejscu pracy. Programy zywieniowe dopasowane do potrzeb pracownikéw,
uwzgledniajgce réznice w wieku, ptci czy BMI, przynoszg zdecydowanie lepsze

efekty.

Tegoroczna edycja raportu koncentruje sie na analizie codziennych nawykéw
zywieniowych pracownikéw, ich postaw wobec zdrowego stylu zycia,
spotecznych aspektéw dotyczacych jedzenia w pracy oraz realnych mozliwosci
wprowadzania zmian w miejscu pracy. Poddalismy jednoczesnie analizie
réznorodno$¢ okolicznosci, np. zwiazanych z trybem pracy oraz wyzwaniami,
ktére pojawiaja sie w kazdym z nich. Naszym celem, juz od trzech edycji
badania, jest nie tylko diagnoza aktualnej sytuacji, ale przede wszystkim
wskazanie kierunkéw, ktore pozwolag rozwija¢ skuteczne programy zywieniowe
i zdrowotne, wspierajgce zarébwno dobrostan pracownikdw, jak i strategiczne
cele organizacji, pomagajac im osiggac korzysci ekonomiczne skorelowane

ze skutecznoscig wdrazanych inicjatyw. Jako kierowniczka projektu, zwigzana
z badaniem od poczatku jego istnienia, wyrazam ogromna nadzieje, ze jego
wyniki zainspiruja firmy do tworzenia Srodowisk pracy sprzyjajacych zdrowiu

i beda praktycznym narzedziem do planowania dziatan prozdrowotnych.
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1. O badaniu

Cel badania:

Celem badania byto poznanie codziennych nawykéw zywieniowych pracownikéw biurowych,
odkrycie ich motywaciji, oczekiwah oraz wyzwan i problemoéw, z ktérymi spotykaja sie na co
dzien, planujac swoje positki. Sprawdzono jakos¢ ich codziennej diety oraz postawy wobec
jedzenia zarbwno w miejscu pracy jak i w zyciu codziennym. Oceniono skale otrzymywanego
od pracodawcdw wsparcia.

Metodyka:

Badanie przeprowadzono w lipcu 2025 r. metoda ankiety internetowej (CAWI). Realizacje
pomiaru powierzono agencji badawczej SW Research, ktéra odpowiadata za dystrybucje
kwestionariusza oraz pozyskanie respondentéw. Dobér préby miat charakter losowy, jednak

Survey

Verdsaisted.  Dasaated  Mewrd Safishod
Vary ennatibegt O
Tl (@]
Peurrat

zastosowano procedury umozliwiajace wytonienie wytacznie oséb wykonujacych prace
biurowa. tacznie analizie poddano odpowiedzi 1009 respondentdw.
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2. O badaniu

Dobor proby odbywat sie na dwoéch
etapach:

Jak najlepiej opisuje sie Pana(i) obecny status zawodowy?
(mozna zaznaczy¢ wiecej niz jedna opcje) — respondent musiat
zaznaczy¢, ze pracuje na petny lub cze$¢ etatu — odrzucane byty
osoby o innym statusie zawodowym.

Ktore z ponizszych stwierdzeh najlepiej opisuje charakter

Pana(i) codziennej pracy? — respondent musiat zaznaczy¢ jedna

z odpowiedzi: Gtéwnie praca biurowa / administracyjna (wiekszo$é
czasu w biurze) lub Mieszana: zaréwno fizyczna, jak i biurowa

w podobnym wymiarze — odrzucane byty osoby, ktére pracowaty
tylko fizycznie.

Gdzie najczesciej wykonuje Pan(i) swoja prace? — respondent
musiat zaznaczy€ jedng z 3 odpowiedzi: W biurze firmowym

(2 4 dni w tygodniu) / Hybrydowo: czes¢ tygodnia w biurze,
cze$¢ zdalnie / W petni zdalnie (z domu lub innego miejsca) —
odrzucane byty osoby pracujgce mobilnie / w terenie (u klientow,
kontrahentéw, itp.)

tacznie do badania zakwalifikowato sie 1041 0s6b,

32 wywiady nie przeszty weryfikacji jakosci. Nie
zakwalifikowato sie 1168 0séb (IR na poziomie 47%).
Oznacza to, ze niemal potowa o0séb w wieku produkcyjnym
w Polsce spetniata wymagania z pytan filtrujacych

w ankiecie (s to osoby pracujace przynajmniej na

czesc¢ etatu, pracujg przynajmniej czeSciowo biurowo/
administracyjnie, nie pracuja tylko mobilnie).

Zywieniowe nawyki pracujacych Polakéw 2025/2026
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3. O badaniu

® Kwestionariusz autorski stworzony przez Better Workplace Rozktad préby na tle populacji Polski:
przy wspétpracy z Krajowym Centrum Promocji Zdrowia dtad i
. . . Rozktad dla
w Miejscu Pracy Instytutu Medycyny Pracy im. prof. Wojewédztwo: Rozktadw prébie: populacji (Polska): Réznica:
J. Nofera. Pytanie 17 stworzone zostato na podstawie
Kwestionariusza KomPan i zostato interpretowane zgodnie A . a4 e 02
z zaleceniami autorc’)w[”. KUJAWSKO-POMORSKIE 5,5 5,5 0,0
® Narzedzie obejmowato 27 pytah w formatach ORI I 52 6 04
zamknietych, pétotwartych; jednokrotnego oraz LUBUSKIE 21 2,7 0,6
wielokrotnego wyboru. Odpowiedzi respondentéw byty LODZKIE 5,6 7.2 1,6
gromadzone przez agencje SW Research, a nastgpnie MALOPOLSKIE 8,9 9,8 0.9
przekazane w formie UmOZ|IWIaJQCGj anallze. Analize ........................................................................................................................
o MAZOWIECKIE 19,1 14,5 -4,6
danych przeprowadzono w programie Microsoft Excel. . T T T
Respondentom zapewniono petng anonimowos¢. SRR I w8 27 09
PODKARPACKIE 6,8 6 -0,8
PODLASKIE 2,3 2,8 0,5
POMORSKIE 7.6 7 -0,6
SLASKIE 8,7 1,4 2,7
SWIETOKRZYSKIE 4,0 3,4 -0,6
| Jezewska-Zychowicz M, Gawecki J, Wadolowska L, Czamocifska J, Galinski T
- ) ) ) B WARMINSKO-MAZURSKIE 2,5 3,1 0,6
G., Kottajtis-Dotowy A, Roszkowski W, Wawrzyniak A, Przybytowicz K, Krusifiska B.,
Hawrysz |, Stowifiska M.A,, Niedzwiedzka E. Kwestionariusz do badania pogladéw WIELKOPOLSKIE 91 10,6 1,6
i zZwyczajow zywieniowych dla 0s6b w wieku od 16 do 65 lat, wersja 11 Red. Gawecki
. oL . . . ZACHODNIOPOMORSKIE 3,5 4,6 1,1
J. Wyd. Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka Polskiej Akademii Nauk, Warszawa, 2014,
3-20. dostepny na stronie: http://www.knozc.pan.pl/ Ogétem: 100,0 100,0
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4. O badaniu

Charakterystyka
grupy badanej:

W badaniu wzigta udziat reprezentatywna
grupa pracownikéw biurowych

z uwzglednieniem pfci, wieku, miejsca
zamieszkania. Respondentami ankiety
badawczej byty osoby wykonujace prace
biurowa lub taczace prace biurowa

z pracg fizyczng w rbwnym wymiarze
godzin. Wéréd nich znalezli sie pracownicy
jezdzacy regularnie do biura, jak rowniez
osoby pracujgce w petni zdalnie albo
hybrydowo. W badaniu wzigty udziat osoby
o zrbznicowanym wyksztatceniu, sytuaciji
materialnej, pracujace w firmach o réznej
wielkoSci i liczebnosci pracownikdw,
zlokalizowanych na wsiach i w miastach

o zrbznicowanej iloSci mieszkanhcow.

Charakter
codziennej pracy

Miejsce

wykonywania pracy

. Gtéwnie biurowa/administracyjna

Mieszana: zaréwno fizyczna jak
i biurowa w podobnym wymiarze

. Hybrydowo: czes¢ tygodnia
w biurze, czes$c zdalnie

W biurze firmowym (> 4 dni
w tygodniu)

W petni zdalnie (z domu lub
innego miejsca)

Wielkos¢ firmy,
w ktorej pracuja
ankietowani

. Duze przedsiebiorstwo (250 lub
wiecej pracownikéw)

Srednie przedsiebiorstwo (50-249
pracownikow)

Mate przedsiebiorstwo (10-49
pracownikow)

Mikroprzedsiebiorstwo (mniej niz
10 pracownikow)

-1-
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5. 0 badaniu

Ocena stanu zdrowia

o O Zte

o,

8 A) (0 Takie sobie, ani zte, ani dobre
@ Dobre

Wyksztatcenie

‘ Ponizej $redniego
. Srednie lub pomaturalne

@ Wyisze (licencjackie lub
magisterskie)

Sytuacja materialna

Miejsce zamieszkania

@ Zyje raczej skromnie
. Zyje na przecietnym poziomie
@ Zyje raczej dostatnio

Wies

Miasto do 20 tys.
Miasto 20-100 tys.
Miasto 100-500 tys.
Miasto powyzej 500 tys.
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6. O badaniu

Aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym po pracy, w perspektywie
ostatnich dwéch lat:

Prawie codziennie przynajmniej Cwicze intensywnie wiecej niz 1
po6t godziny przeznaczam na ruch, godzine w tygodniu, np. trenuje na
ktéry nadmiernie nie meczy, np. sitowni, uprawiam aerobic, biegam
Marsz, lekki bieg, jazde rowerem albo ciezko pracuje fizycznie, np.
Duzo siedze, odpoczywam lezac na dziatce
60 59% 60 59%
O 45%
40 40 39%
30
o, 0,
20 19% 20 17% 16%
10
0 0 0
Tak Nie Trudno Tak Nie Trudno Tak Nie Trudno
powiedzie¢ powiedzie¢ powiedzie¢
-13- Zywieniowe nawyki pracujacych Polakéw 2025/2026 ?Oﬁ!a‘atcee r



o

=,
&
S5 a1

1. Jacy s3g polscy

to uproszczone portrety
typowych pracownikow, ktore powstaty
na bazie zebranych danych i obserwaciji.
Kazda z nich reprezentuje okreslony styl
zycia, podejScie do pracy, jedzenia czy
aktywnosci fizycznej. Pozwalajg one tatwiej
wyobrazi¢ sobie, jakie dziatania moga

realnie wspiera¢ rézne grupy pracownikow.

(| pracownicy?

Pan Nadgodzina

Na pierwszy rzut oka powazny manager po 40., zawsze w biegu,
zawsze z telefonem przy uchu. W pracy zyje pod presja,

stres i nadgodziny staty sie jego codziennoScig, a jedzenie to
zwykle szybki przystanek miedzy spotkaniami. Ma nadwage,

ale nie zaprzata sobie tym gtowy — wazniejsze jest to, by jako$
~dowiez¢ temat”. Czasem ztapie pitke na boisku z kolegami,

ale to raczej wyjatek niz reguta. Weekend traktuje jak nagrode:
piwo, whisky i kanapa to jego sposéb na reset. Zdrowie? To cos§,
0 czym wie, ze powinien pomysle¢, ale jeszcze nie znalazt na to
czasu.

Motto: ,Zycie jest krétkie — trzeba korzystaé
z przyjemnosci”
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| pracownicy?

Juniorka Zwykta pracowniczka

Mtoda, petna ambicji, dopiero zaczyna swojg zawodowa Spokojna, doswiadczona, wie juz, ze praca nie jest catym
przygode. Praca zdalna oznacza dla niej zycie miedzy Swiatem. Kiedy$ stresowata si¢ jak szalona, po 50. zaczgta
komputerem a lodbéwka, a stres i zmeczenie sprawiajg, ze traktowac codzienno$¢ z wigkszym dystansem. Lubi ruch,
zdrowe nawyki czesto odktada na pdzniej. Marzy o fit stylu ale w swoim tempie — spacer, joga, lekka gimnastyka to
zycia, ale w praktyce konczy na gotowcach, stodyczach jej codzienny rytuat. Najbardziej ceni domowe jedzenie

i jedzeniu ,na szybko”, gdy gtéd dopada nagle. W efekcie jej BMI przygotowane z troska i ze Swiezych produktéw, a przerwa
balansuje na granicy normy. Trudno jej zaplanowa¢ positki, bo obiadowa to dla niej mata chwila celebracji. Zdrowie

zyje w rytmie biezgcych zadan. AktywnoS¢ fizyczna? Na razie traktuje jak inwestycje — nie spektakularng, ale spokojna
ustepuje miejsca serialom i scrollowaniu, bo po dniu pracy i konsekwentna.

brakuje jej energii. Mimo to wierzy, ze kiedy$ ,ogarnie zdrowie” — . . .
. . . Motto: ,Spokdj i rownowaga to najlepsza recepta na zycie”
tylko najpierw musi ogarng¢ zycie.

Motto: , Jakos to bedzie”
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1. Przepracowani, zmeczeni, zestresowani, z nieprawidtowg
masg ciata — to wiasnie polscy(}| ) pracownicy

Rozdziat ten przedstawia wyniki badan wtasnych dotyczgcych stanu masa ciata sg skorelowane z cechami diety i deklaracjami w kwestii
zdrowia, samopoczucia i zachowanh zywieniowych pracujgcych Polakéw konkretnych wyboréw zywieniowych respondentéw. Badanie

oraz analizuje powigzania miedzy poziomem stresu, zmeczeniem, BM|, potwierdzito duzg skale probleméw ze stresem, przecigzenie praca
aktywnoScig fizyczna i wyborem positkéw. Wyniki stanowig podstawe i zmeczenie, ktére wspotwystepuja z nieprawidtowymi nawykami
do rekomendaciji dziatan wspierajacych zdrowie w miejscu pracy. zywieniowym, co moze by¢ zarébwno przyczyna jak i skutkiem tego
W ankiecie badawczej przygladaliSmy si¢ bowiem nie tylko zjawiska. Styl zycia i dieta pozostajg ze soba SciSle powigzane,
jedzeniu, ale takze stylowi zycia i samopoczuciu ankietowanych. wptywajac na ogodlny stan zdrowia i samopoczucie.

Okazato sig, ze takie elementy jak poziom stresu, samopoczucie czy
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2. Przepracowani, zmeczeni, zestgesowani, z nieprawidtowsg
masg ciata — to wiasnie polscy(}| ) pracownicy

Nadgodziny i przecigzenie praca

W badaniu ankietowym czes¢ respondentdw deklarowata regularne wykonywanie Zwykle pracuje wiecej niz 40
nadgodzin, co wskazuje na przecigzenie obowigzkami zawodowymi. Nadliczbowe godzin tygodniowo

godziny pracy moga prowadzi¢ do chronicznego zmeczenia i zwigkszonego
poziomu stresu, a w konsekwencji wptywa¢€ na wybory zywieniowe i poziom aktywnoSsci 50 47%

fizycznej majacej wptyw na regeneracjg i utrzymanie dobrej kondycji zdrowot

Livecareer.pl wskazuje, ze skala nadgodzin moze by¢ jeszcze wigksza. 30
W przeprowadzonym przez nich badaniu wykazano, ze 65% respondentéw przyznaje
sieg do nadgodzin[zl. Wedtug danych Eurostatu Polacy pracuja srednio 40,4h

14%
w tygodniu, podczas gdy Srednia unijna to 37,5h a Swiatowa - 34,2h. Plasuje nas to 10
na drugim miejscu najbardziej zapracowanych narodéw w UE (31,
0]
Tak Nie Trudno
powiedzie¢

2 https://www.livecareer.pl/badania/czas-pracy-badanie

3 https://data.europa.eu/data/datasets/gunzxfwdrsojlgbiuagp7g?locale=pl

-18- Zywieniowe nawyki pracujgcych Polakéw 2025/2026 b etter



3. Przepracowani, zmeczeni, zestgesowani, z nieprawidtowsg
masg ciata — to wiasnie polscy(}| ) pracownicy

Majg mniej czasu na planowanie i przygotowywanie
zdrowych positkbw oraz czesto mniej sity na wykonywanie regenerujgcych aktywno$ci ruchowych.
W potaczeniu ze stresem i zmeczeniem psychicznym tworzy sie sytuacja patowa, w ktorej cechy
opisywanego stylu zycia pograzajg pracownika w btednym kole uniemozliwiajgcym mu skuteczne
zadbanie o siebie.

. 1e 40 godzin tygodniowo to dla mnie raczej punkt wyjécia niz limit — projekty
same sig przeciez nie zrobia. W praktyce dzien rozciagga sig tak, jak rozcigga sie
lista maili i spotkan w kalendarzu. Oczywiscie wiem, ze to odbija sie na zdrowiu, ale
szczerze? Czasami mam wrazenie, Ze jestem uzalezniony od tego tempa.”

Pan Nadgodzina
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4. Przepracowani, zmeczeni, zestresowani, z nieprawidtowa

masg ciata — to wiasnie polscy(}| ) pracownicy

Poziom stresu i jego powigzanie
Z SUbiektywnq ocenq stanu zdrowia Czesto w pracy odczuwam silny stres
50

Znaczna czg$¢ badanych deklarowata wysoki
poziom stresu w pracy. Analiza wykazata

35% 35%

30%
takze korelacje miedzy odczuwanym stresem 30
a subiektywng oceng stanu zdrowia.
W5réd oséb zle oceniajacych swoje zdrowie, silny stres w pracy 10
odczuwata ponad potowa respondentéw. Takg sama deklaracje o
zlozyta zaledwie co 3 osoba dobrze oceniajgca swoj stan zdrowia. Tak Nie Trudno
powiedzie¢
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5. Przepracowani, zmeczeni, zestresowani, z hieprawidiowg
masg ciata — to wiasnie polscy(}| ) pracownicy

Masa ciata polskich pracownikow

W badaniu “Zywieniowe Nawyki Pracujacych Polakéw 2025/2026" odsetek pracownikéw z nieprawidtowa masg ciata wynosit niemal 50%. Wsréd
respondentéw 38% ma nadwage, a 9% otytos¢. 2% to osoby z niedowagy, a 51% ma prawidtowa mase ciata. Problem dodatkowych kilograméw
w wigkszym stopniu dotyczy mezczyzn. W tej grupie 48% to osoby z nadwaga, a 8% z otytoscia. W przypadku pah prawidtowa masa ciata wystepuje
u 60%, 27% ma nadwage, 10% otytos¢, 3% wazy ponizej normy.

Mezczyzni Kobiety
60%
60 60
o,
50 48,5% 50
40 40
30 30 27%
20 20
10 10
3%
0 0
Otytosc Nadwaga Waga Niedowaga Otytos¢ Nadwaga Waga Niedowaga
prawidtowa prawidtowa
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6. Przepracowani, zmeczeni, zestresowani, z nieprawidtowg
masg ciata — to wlasnie polscy(}| ) pracownicy

Wszystko wskazuje jednak na to, ze problem nadwagi i otytosci w populacji ogolnej Polakow w wieku
produkcyjnym jest znacznie bardziej rozpowszechniony. Aby zobrazowaé skale nieprawidtowoSci

w obszarze masy ciata, zestawiono wyniki badania wtasnego z danymi NFZ z 2025 r. prezentujgce sytuacje
na rok 2023 14,

Otytosc Nadwaga
60 60
43% 43% 46%49%
40 33%  36% 40 359 @ 37%
30%30%
26% 25%

20 20% 20 BB '°%

10% 1% 9% 1% 1% .

5%
H = = N B o
0 18-24 25-34 35-44 45-54 55+ 18-24 25-34 35-44 45-54 55+
@ Nasze badanie NFZ 2024 @ Nasze badanie NFZ 2024

4 https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/masa-ciala-i-wzrost-dane-niezbedne-dla-zdrowia-publicznego%2C8745.html?
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7. Przepracowani, zmeczeni, zestresowani, z nieprawiditowg
masg ciata — to wlasnie polscy(}| ) pracownicy

Problem nadwagi i otyto$ci niezmiennie (biorgc pod uwage tendencje analizowane réwniez w ostatnich latach
[IMP 2019] roénie z wiekiem, a wsréd oséb w wieku powyzej 55 r.z. siega juz 74%. Wyniki naszego badania
wskazywaty stosunkowo niski odsetek pracownikow z nieprawidtowa masa ciata, co kontrastuje

z danymi NFZ, ktére pokazujg znacznie wigksza skale nadwagi i otytoSci w populacji dorostych Polakdw.

Te réznice mozna wyttumaczy¢ kilkoma czynnikami:

Metoda pomiaru — w badaniu wtasnym BMI obliczane byto na podstawie deklarowanej
masy ciata i wzrostu przez respondentéw. Dane deklaratywne sg czesto obarczone
btedem zwigzanym z niedoszacowaniem masy ciata lub przeszacowaniem wysokosci
ciata, co prowadzi do zanizenia wartosci BMI.

Zrédto danych NFZ — dane NFZ pochodzg z pomiaréw rejestrowanych w Podstawowej
Opiece Zdrowotnej (POZ), czyli sa to wartosci zmierzone klinicznie, a wigc obiektywnie
okreslajgce mase ciata.

W zwigzku z tym réznice miedzy naszymi wynikami a statystykami NFZ nie Swiadcza o braku problemu nadwagi w populacji pracownikow,
lecz raczej o ograniczeniach zwigzanych z metoda badawczg i charakterystyka préby.
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8. Przepracowani, zmeczeni, zestresowani, z nieprawidiowg
masg ciata — to wlasnie polscy(}| ) pracownicy

Subiektywna ocena stanu zdrowia a sytuacja materialna i wyksztatcenie

Mimo stresu, nadgodzin i nieprawidtowej masy ciata tylko niewielki procent ankietowanych Zle oceniat swoj stan zdrowia. Ponad potowa
ankietowanych ocenia swoje zdrowie dobrze lub bardzo dobrze, a 1/3 uwaza, ze trudno jednoznacznie to ocenié. Mniej niz 1 na 10 os6b widzi
wyrazne nieprawidtowosci i kategorycznie deklaruje, ze ocenia zdrowie Zle lub bardzo Zle. Kobiety czuja si¢ zdrowsze od mezczyzn - dobrze lub
bardzo dobrze czuje sig 61% kobiet i 54% mezczyzn.

Swoj stan zdrowia oceniam

Ogoétem Kobiety Mezczyzni
Dobrze lub bard
e NI 57 N o1 [N 54%
Zle lub bardzo zle . 8% I 6% . 10%

Analiza danych pokazata, ze subiektywna ocena stanu zdrowia byta czeSciowo zwigzana z sytuacjg materialng - wsréd oséb cieszacych

sie dobrym zdrowiem mniej oséb deklarowato stabg sytuacje materialng, niz w przypadku ztej oceny stanu zdrowia. Moze to oznaczag, ze osoby,
ktére gorzej oceniajg swoj stan zdrowia, majg utrudniony dostep do ustug z sektora prywatnego, ktéry mégtby przyspieszy¢ proces diagnozy lub
rekonwalescenciji.
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9. Przepracowani, zmeczeni, zestresowani, z nieprawidtowg
masg ciata — to wlasnie polscy(}| ) pracownicy

Osoby w gorszej sytuacji finansowej czesciej oceniaty swoje zdrowie gorzej, a to moze by¢ zwigzane z dostepnoscia zdrowych produktéw
i Swiadomosciag zywieniowa. Z przyczyn ekonomicznych moga rowniez wybiera¢ wezszg grupe produktdéw spozywczych czy takg, ktéra jest
nieodpowiednia do ich sytuaciji zdrowotnej.

Sytuacja materialna vs ocena stanu zdrowia

Dobra ocena Ani dobra ani Zta ocena
stanu zdrowia zta ocena stanu zdrowia

Zyje raczej dostatnio - 19% . 7% - 18%

Zyj iet
e oo I 707 I 70 I 50%

Pracownicy sg w pracy, ale nie sg w stanie pracowac

Oprécz nadgodzin i przecigzenia obowigzkami, w badanej grupie zaobserwowano zjawisko prezentyzmu, czyli obecnosci w pracy mimo ztego
stanu zdrowia lub zmeczenia. Prezentyzm moze prowadzi¢ do obnizenia efektywnosci, zwiekszenia ryzyka bteddéw oraz pogtebiania zmeczenia

i stresu. Jednocze$nie osoby doswiadczajgce prezentyzmu, jak wykazato nasze badanie, czeSciej wybieraja szybkie, mniej zdrowe positki lub pomijaja
regularne przerwy na jedzenie, co wptywa na jakoS¢ ich diety i ogélne samopoczucie.
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1.Cojedza @

pracownicy?

Oczekiwania vs rzeczywistos¢

|dealne jedzenie w pracy powinno by¢ przede
wszystkim zdrowe i naturalne, bogate w warzywa
i owoce, pozbawione sztucznych dodatkdw,
tatwe do zamébwienia, przygotowania i spozycia

- takie cechy positkdw wskazywali respondenci
badania.

Znacznie mniej istotne byto dla nich, czy jedzenie w petni odpowiada
zaleceniom dietetykdw i lekarzy — tylko 44% ankietowanych
wskazywato ten aspekt jako wazny.

Rzeczywisto$¢ wyglada jednak inaczej: pracownicy zbyt rzadko
siegajg po warzywa i owoce, ponad potowa z nich nie zastanawia sie
nad wyborem positku i po prostu jada to, co ma pod reka. Dodatkowo
wigkszo§¢ spozywa positki w pospiechu — 565% respondentéow
przeznacza na nie zaledwie 6—15 minut.

Oczekiwania wobec jedzenia
W pracy

Badanie “Zywieniowe Nawyki Pracujgcych Polakéw 2025/2026"
wykazato, ze polscy pracownicy majg jasne oczekiwania dotyczace
positkbw w pracy. Najwazniejsze jest, aby jedzenie byto bogate we
wszystkie sktadniki potrzebne dla zdrowia (78% badanych uznato
to za istotne) oraz by byto spozywane w spokoju, bez pospiechu
(80%). Duze znaczenie ma réwniez zawarto$¢ warzyw i owocow (79%),
regularno$¢ positkow (72%) oraz ich przystepna cena (74%).

® Wazne sa takze kwestie praktyczne: jedzenie powinno by¢ tatwe
do przygotowania, szybkiego zjedzenia lub zambwienia (78%) oraz
naturalne, bez chemicznych dodatkéw (78%).

® Dane wskazuja na réznice ptciowe: kobiety czesciej niz
mezczyzni przywiazujg wage do niskokalorycznych positkéw (63%
vs 49%).
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Wazne, zeby jedzenie byto Wazne, zeby jedzenie Wazne, zeby jedzenie
bogate we wszystkie sktadniki byto jedzone w spokoju, byto bogate w warzywa
potrzebne do mojego zdrowia bez pospiechu i owoce

O Tak @ Nie Trudno powiedzie¢ @ Tak @ Nie Trudno powiedzie¢ @ Tak ‘ Nie Trudno powiedzie¢
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Wazne, zeby jedzenie Wazne, zeby jedzenie Wazne, zeby jedzenie byto
byto jedzone regularnie, byto niedrogie tatwe do szybkiego zjedzenia,
o statych porach w przystepnej cenie przygotowania, zamoéwienia

O Tak @ Nie Trudno powiedzie¢ @ Tak @ Nie Trudno powiedzie¢ @ Tak @ Nie Trudno powiedzie¢

-28 - Zywieniowe nawyki pracujacych Polakéw 2025/2026 ?oﬁ!a!'cee r



4.Co jedza i

pracownicy?

Oczekiwania vs rzeczywistos¢

Wazne zeby jedzenie byto
naturalne bez chemicznych

Wazne, zeby jedzenie byto niskokaloryczne, pozwalajace utrzymac

odpowiednig wage
Ogoétem Kobiety Mezczyzni

Niewazne - 21% - 16% - 26%

dodatkéw were [ 56 I c:- I 40%
90 Trudno powiedzie¢
78%
70 Wazne zeby jedzenie byto zgodne Wazne zeby jedzenie byto
z zaleceniami dietetykow, wyprodukowane w sposéb
specjalistow od zywienia przyjazny dla Srodowiska, planety
50 50 50
44% 49%
o,
30 30 30 29%
22%
16% 31%
10 6% 10 25% 10
0 0 0
Tak Nie Trudno Tak Nie Trudno ocenié Tak Nie Trudno ocenié
powiedzie¢
0o better
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5. Co jedza @

pracownicy?

Oczekiwania vs rzeczywistos¢

Pan Nadgodzina

W idealnym Swiecie miatby w pracy
ciepty, sycacy positek, najlepiej zdrowy
i podany bez stresu. W praktyce jednak
konczy sie na szybkim fast-foodzie,
kanapce z pobliskiego sklepu albo

zamoéwieniu dostawy na ostatnig chwilg.

Jedzenie staje sie dodatkiem do pracy,
a nie chwilg przerwy — bo deadline goni
deadline.

Juniorka

Chciataby jes¢ jak w social mediach —
kolorowe satatki, smoothie bowl i petne
witamin lunchboxy. Rzeczywistos¢
jednak to gotowe dania z dyskontu,
szybka zupka albo czekolada, gdy nagle

poczuje gtéd. Czesto zjada w posSpiechu,

a pdzniej obiecuje sobie, ze nastepnym
razem bedzie lepiej.

Zwykta pracowniczka

Dla niej positek w pracy to co$ wiecej niz
szybkie jedzenie — to chwila wytchnienia
i przyjemnosci. | rzeczywiscie, dzieki
dobrej organizacji, najczesciej udaje

sie jej zjeS¢ to, co sama przygotowata

z domowych sktadnikéw. Docenia tez,
gdy pracodawca wspiera zdrowe nawyki
— traktuje to jednak jako mity bonus,

a nie standard.
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6. Co jedzg @ pracownicy?
Oczekiwania vs rzeczywistos¢

Cho¢ 55% pracownikéw deklaruje, ze odzywia sie zdrowo, i grupy zywnosci. Ujawnit on, ze az 77% pracownikéw ma niski
szczegbtowe wskazniki pokazujg, ze ich rzeczywista dieta w wiekszosci poziom zdrowego odzywiania, a tylko 0,5% osigga wysoki wynik.
przypadkdéw nie spetnia standardéw zdrowego zywienia.

HDI-10 - indeks zdrowej diety

v [ 77 (774)

Na ogét odzywiam sie zdrowo

° 55% Umiarkowane - 20,5% (229)
Wysokie ‘ 0,5% (6)

40
Z drugiej strony indeks niezdrowej diety (nHDI-14), sprawdzajacy
witasciwosci antyzdrowotne diety wskazuje, ze wigkszo§¢ —

20 20% 90% — ma niski poziom niezdrowego zywienia, co sugeruje, ze
konsumowane niezdrowe produkty sg sporadyczne, ale ich wybory s3
niesystematyczne i przypadkowe.

0 Tak Nie Trudno nHDI-14 - indeks niezdrowej diety
powiedzie¢

visiic [ ©0% (907)
W5sréd uczestnikéw badania okreslany byt takze Indeks zdrowej diety . s

(HDI-10). To narzedzie do oceny wtasciwosci prozdrowotnych diety, Um'arkm"’a”e S . . 9'5% (97)
ktore mierzy, w jakim stopniu spozywane produkty sg zgodne Wysokie | 0,5% (5)
z wytycznymi zywieniowymi, przyznajgc punkty za zdrowe sktadniki S
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7.Co jedza pracownicy?
Oczekiwania vs rzeczywistos¢

Jednym z gtéwnych czynnikéw wptywajacych na  Brak planowania wigze sie takze z tendencja do zjadania zbyt obfitych porcji. 46% pracownikéw
niewfasciwg diete jest brak planowania positkbw przyznaje, ze czesto je za duzo, przy czym wyrazne sa réznice w zaleznosci od ptci i wieku:
w pracy — 54% przyznaje, ze siega po to,coma mezczyzni czeSciej deklarujg zbyt duze porcje niz kobiety (réznica 9 pp.), a osoby do 55. r.z.

pod reka, bez zastanowienia si¢ nad zdrowym przyznaja sie do tego czesciej niz osoby po 56. roku zycia. Tendencja ta jest szczeg6lnie silna
wyborem. Tendencja ta jest wyrazniejsza u oséb  wsréd osdb otytych (60%) w poréwnaniu do oséb z prawidtowa masa ciata (38%).

z nadwaga (59%) i otytoscia (61%), co pokazuje

zwigzek migdzy nieprzemyslanym wyborem

positkéw a nieprawidtowa masa ciata. Czesto jem za duzo, zbyt obfite positki
W pracy nie lubie zastanawiac¢ sie, 'Ogdfem . Kobiety = Mezczyzni . 18-25 26-35: 36-45 46-55 56+
co mam zje$¢ — jem po prostu to, f : f : : f = :
: : : : : . 58%
co mam pod rek : : °o: ; : : -
pocreia . A% pid 35%§ 39%  39%  39% | 37% ;
Nie zgadzam sie I I : :
46% 41 O%§ a6%  a8%  49% 0%;
o 33%;
Zgadzam sie I I
oo 18% 0% 15%  15%  13%  13% 13% 10%
N - B s z n B B
Tak @ Nie Trudno powiedzie¢
better
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8. Co jedzg @2 pracownicy?
Oczekiwania vs rzeczywistos¢

Czesto jem za duzo, zbyt obfite positki

Nadwaga Otytosé Prawidtowa masa ciata

Co ciekawe, 38% osbéb, ktore uwazajg, ze zdrowo sie odzywiajg, przyznaje sie do zjadania zbyt
duzych positkéw, a wérod osdb majacych pod reka niezdrowe przekaski odsetek ten wzrasta
do 64%. Jednoczesnie 62% osob z tendencja do zbyt duzych positkow koAczy prace

z ,wilczym apetytem”, co zwigksza ryzyko nadmiernej konsumpciji kalorii.
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9. Co jedza @ pracownicy?
Oczekiwania vs rzeczywistos¢

Warzywa kilka razy dziennie jada 19% respondentéw, codziennie — 28%, raz w tygodniu lub rzadziej — 13%, przy czym kobiety jedza warzywa
znacznie czesciej niz mezczyzni; wérdd osdb twierdzacych, ze zdrowo sie odzywiaja - kilka razy dziennie po warzywa siega 25%, codziennie — 31%.
Roéznica jak widag jest nieznaczna. To wtasnie wérdd osbéb twierdzacych, ze zdrowo sie odzywiajg, podczas analizy czestotliwosci spozycia, zdarzyta

sie taka, ktbéra zaznaczyta, ze nie spozywa warzyw w ogble.

Czestotliwos¢ spozycia warzyw

18-25 26-35 36-45
Nigdly 0% 1%
______ e e e R
_____________ : wtygd|10°/|10%
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10. Co jedzg #5* pracownicy?
Oczekiwania vs rzeczywistos¢

Owoce kilka razy dziennie jada 14%, ankietowanych , codziennie — 29%, raz w tygodniu lub rzadziej — 18%, przy czym kobiety czeSciej siegaja po
owoce niz mezczyzni. Wéréd osbéb twierdzacych, ze zdrowo sie odzywiajg kilka razy dziennie owoce spozywa— 18%, codziennie — 34%. R6znica jest
nieco wigksza niz w przypadku warzyw, jednak nadal nie satysfakcjonujaca.

@)ove

Czestotliwos¢ spozycia owocow

18-25 26-35 36-45 46-55 56+

Nigdy | 1% 0%

...... R i s S e
............. g g g g
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11.Co jedza pracownicy?
Oczekiwania vs rzeczywistos¢

Wsrod oséb, ktore doswiadczaja zjawiska prezentyzmu, 26% oséb zjada stodycze
codziennie lub kilka razy dziennie, co jest wynikiem o 5 pp. wyzszym od ogotu. Wynik

o 3 pp. wyzszy ogbtu osiagajg osoby, ktoére czesto w ciggu dnia pracy odczuwajg zmeczenie
psychiczne lub fizyczne (24%). Co ciekawe, najnizsze codzienne spozycie stodyczy
deklaruja osoby pracujace stacjonarnie (19%). Hybrydowy (23%) i zdalny (24%) tryb
pracy, oraz dostgp do domowej szafki ze stodyczami, wyprzedzit przestrzenie biurowe

pod wzgledem dostepnosci takoci podczas dnia pracy. Przyczyng moze by¢ réwniez
charakterystyka Srodowiska pracy w trybie zdalnym — brak kontaktu ze wspétpracownikami
wigze sig z mniejszg iloscig okazji np. do wspdblnych przerw na kawe, ktére sa tez

czesto chwilg odpoczynku, Gdy nie ma nikogo w bliskim otoczeniu, nie ma tez oséb
oceniajgcych gorsze wybory. DoSwiadczanie nizszego poziomu energii moze byé
rowniez skorelowane z mniejszg ilosciag ruchu czy dbatosci o wentylacje pomieszczen -
a te z kolei rébwniez majag szanseg przyczynia sie do czestszego siggania po stodycze.

Jem stodycze codziennie
lub kilka razy dziennie

40

23% 24%

(o)
20 19%

Hybryda Praca w biurze Praca zdalna
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,O, to jakby kto$ opisat moje dni pracy z domu... Kiedy jestem zmeczona i mam przed
soba kolejny raport do skonczenia, stodycze to najprostsze rozwigzanie — szybki
zastrzyk energii i chwilowa ulga. Lodéwka i szafka ze stodkoSciami sa zawsze pod reka,
a skoro nikt nie patrzy, to tatwiej machna¢ reka na zdrowe wybory. Niby wiem, ze to
nie jest najlepsze dla zdrowia, ale w momencie kryzysu baton albo ciastko wydaja sie
jedyna opcjg, zeby jako$ przetrwac dzien.”

Juniorka

Fast foody i dania instant sa Czestotliwosé spozycia alkoholu

konsumowane przynajmniej raz

w tygodniu przez 35% os6b, a kilka Raz w tygodniu

razy w tygodniu lub czesciej przez 21%.

. . . P, .. . . Kilka razy w tygodniu
Niepokojace jest réwniez naduzywanie e

alkoholu przez respondentéw - 44% Codziennie . 5%

z nich pije alkohol raz w tygodniu lub

czescie). Krlﬁka razy w?lagu dn|am | I 1 %
better
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13.Co jedza

pracownicy?

Oczekiwania vs rzeczywistos¢

Cho¢ tylko 44% pracownikdéw uwaza, ze porady dietetykéw i lekarzy
sg istotne, codzienne trudnos$ci w zdrowym odzywianiu (pos$piech,
nadmierne porcje, brak warzyw i owocéw) pokazuijg, ze wsparcie
specjalistbw mogtoby realnie poprawi€ jakos¢ ich diety.

Mimo ze pracownicy czesto uwazajg, ze odzywiaja sie zdrowo,
W rzeczywistosci:

® rzadko spozywajg warzywa i owoce zgodnie z zaleceniami,

® jedzag w pospiechu i bez planowania, siegajac po niezdrowe
produkty,

® majg tendencje do spozywania nadmiernych porcji i kohczg dzief
z wilczym apetytem,

® ignorujg porady specjalistdw, choé codzienne trudnosci wskazuja,
ze mogtyby im poméc.

Potowa os6b deklaruje, ze trudno im na co dzieh zdrowo sig
odzywiaé€, co wyraznie wskazuje na potrzebe zewnetrznego
wsparcia ich dziatan:

Na co dzien trudno mi sie zdrowo odzywiaé

Tak
@ Nie

Trudno powiedzie¢

Analiza poréwnawcza oczekiwan i faktycznych nawykéw zywieniowych
pokazuje wyrazng rozbiezno§¢ miedzy deklaracjami a praktyka.
Pracownicy chca zdrowego, zrownowazonego i naturalnego
jedzenia, spozywanego w spokoju i regularnie, ale w rzeczywistoSci
dominuja w ich zyciu modele zywienia ubogie w sktadniki odzywcze,
niezdrowe przekaski i zbyt obfite positki.

Czynniki takie jak tatwoS¢ przygotowania positku, dostgpnos¢
przekasek, stres i tempo pracy wydaja sie znaczaco wptywaé na
codzienne wybory zywieniowe, prowadzac do prezentowanych
dysproporcji miedzy oczekiwaniami a rzeczywistoscia.

-38 -
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To obrazowe przedstawienie codziennych nawykéw zywieniowych polskich pracownikéw. Dzigki nim tatwiej zrozumie¢, jak w praktyce
wyglada jedzenie w pracy i poza nig — ile positkow faktycznie spozywaja, co laduje na ich talerzu i w jakich warunkach to si¢ dzieje.

better

Pan Nadgodzina Juniorka
Przed Sniadanie - kanapka z petnoziarnistego
Dom Czarna kawa praca Sniadanie - ptatki na mleku Dom chleba z twarogiem i warzywami,
do tego filizanka herbaty
Snleﬁdanle pr.zy blu.rku - Ll e Duza kawa z mlekiem i cukrem,
kupiona w piekarni w drodze do g, Kawa bez cukru
do tego batonik jako przekgska
pracy, do tego druga kawa
Gtoéd doskwiera, ale spotkanie goni ] . .
. i . g W pracy Na obiad gotowiec - dzi§ w menu Drugie $niadanie - jogurt naturalny
Biuro spotkanie - czas na trzecig kawe ) ) . Biuro ) : = .
i batonik! pierogi z paczki z ptatkami owsianymi i owocami
Zamawiany obiad — ostatnio byta Podczas wyijscia z kolezankg Czas na wsp6lny obiad ze
chifiszczyzna, wigc dzisiaj burger trudno odmowi¢ sobie kawatka wspétpracownikami - dzi§
jedzony przy laptopie ciasta i matchy makaron z kurczakiem i warzywami
przygotowany wczoraj w domu
Obfity obiad syci na diugo - na Gtoéd znéw zaczyna dawac si¢ we
kolacje wystarczg kabanosy, pot i iest iuz p62no -
Dom : e Y’ ' Cl Y. P . Po pracy zna.kl, ale jest juz pézno - czas Dom Satatka ze swiezych warzyw,
krgzka plesniowego sera, orzeszki na jabtko. Jabtko to za mato - ' i
. . ososiem i kasz
i szklaneczka whisky decyzja by dojes¢ czekolada. .
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1. Potrzek
swoje

azmian — czy pracownicy chcg zmienic
nawykiidlaczego to trudne?

Przekonanie:
“Chce jes¢ zdrowiej”

Deklaracje pracownikéw wskazujg, ze duza czes¢
badanych ma swiadomo$¢ potrzeby zmiany sposobu
odzywiania. Ponad potowa respondentéw (55%)
przyznaje, ze podejmowata w przesztosci proby
poprawy swoich nawykéw zywieniowych. Czegsciej
dotyczy to kobiet (61%) niz mezczyzn (51%), a takze
0s6b z nadwaga lub otytoscig (odpowiednio 58%

i az 77%). W teorii checi sg ogromne. Ponad potowa
pracownikdéw przyznaje, ze juz wiele razy prébowata
zmieni¢ swoj sposdb odzywiania na zdrowszy.
Jednoczesnie 27% nigdy nie podjeto takiej proby.
Najrzadziej przyznaja si¢ do tego najmtodsi, co
moze swiadczy¢ o mniejszej percepcji zagrozen
zdrowotnych w tej grupie lub fakt, ze wraz z wiekiem
i doSwiadczeniem zyciowym ro$nie Swiadomos¢, ale
niekoniecznie skutecznos¢.

Juz wiele razy prébowatem(am) zmienié swéj sposéb odzywiania na zdrowszy

§0g6’fem Kobiety Meiczyinig

18-25  26-35  36-45 . 46-55 . 56+

27% 31%

37% 23% 28% 32% 32%%

. o , 22% ;
Nie zgadzam sie . : . : . :

51%

Zgadzam sie I I

55%  61%

56% 57%  55% 48%

43%2 é é I é l

Trudno  18% 7% 18%

20% 2% 15% a4 19%

Nadwaga

Otytosé Prawidtowa masa ciata
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Pan Nadgodzina

Czasami obiecuje sobie, ze bedzie jes¢
lepiej — mniej ttusto, bardziej regularnie.
Ale gdy kalendarz pegka w szwach, a stres
Sciska zotadek, wybiera to, co najszybciej
zaspokoi gtod. tatwiej siegna€ po ttusta
przekgske czy batonika niz planowaé

Juniorka

Planowanie positkdéw? Dla niej

to abstrakcja — gtéd przychodzi
niespodziewanie, a wtedy w ruch idzie
to, co akurat jest pod reka. Zmeczenie
sprawia, ze nie ma sity gotowac, wiec
wybiera prostg droge: co$ szybkiego

(e

2. Potrzeba zmian — czy pracownicy chcg zmieni

Zwykta pracowniczka

Cho¢ zycie bywa zabiegane,
doswiadczenie nauczyto jg, jak radzi¢
sobie z brakiem czasu. Rzadko zdarza
sie, zeby musiata siegac po gotowce —
woli przygotowac co$ swojego, nawet
jesli oznacza to wczeéniejsze zakupy

i planowanie. Dzieki temu czuje kontrole

better

zdrowy obiad. i niekoniecznie zdrowego. Zdarza sig, ze
konczy na stodyczach zamiast obiadu. i spokd;.
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3. Potrzeba zmian — czy pracownicy chca zmienic
‘ 2 o0
¥ nawyki i dlaczego to trudne?

1) Bariera ekonomiczna

Jedna z gtéwnych barier jest czynnik finansowy. 43% pracownikéw uznaje zdrowe jedzenie za zbyt drogie.
Co istotne, wérdd osdb, ktdre deklarujg trudnosé w zdrowym odzywianiu na co dzief, az 70% wskazuje
wtasnie wysokie koszty jako przyczyne.

Trudno mi sie zdrowo odzywia¢ vs zdrowe jedzenie jest za drogie

Jest za drogie Nie jest za drogie Trudno powiedzie¢

Jednoczesnie, czes¢ tych oso6b nie ufa dietetykom i lekarzom - 36% oséb, ktére twierdzg, ze zdrowe jedzenie jest dla nich zbyt drogie deklaruje, ze
mato ich interesuje, co o zdrowym jedzeniu méwig dietetycy i lekarze. Moze gdyby odpowiedniej jakoSci wiedza jednak do nich docierata, okazatoby
sig, ze niedrogie produkty moga stanowi¢ podstawe zdrowej diety i ze zdrowa dieta to nie tylko drogie produkty z wysokiej potki.

-42- Zywieniowe nawyki pracujgcych Polakéw 2025/2026 b etter



4. Potrzeba zmian — czy pracownicy chcg zmienic
‘ftﬁ

7
4
y
3

2) Nadmiar obowigzkow

Nawet jesli kogos staé na zdrowe positki, to zwykle deklaruje brak
czasu. Prawie potowa (44%) badanych przyznaje, ze ma za duzo
pracy i obowigzkoéw, zeby zaja¢ sie zdrowym odzywianiem”.

To btedne koto:

® 56% z nich konczy dzieh z wilczym apetytem,

® wielu nadrabia jedzeniem w pracy ,na szybko” (64%),
® ponad potowa zostaje po godzinach (54%),

® aaz 62% sigga w efekcie po zbyt obfite porcje.

Zalezno$¢ ta pokazuije, ze problem nie sprowadza sie wytacznie
do braku czasu na przygotowanie positkdw, lecz dotyczy takze
mechanizmdéw kompensacyjnych — nadmiernego gtodu i jedzenia
ponad miare.

nawykiidlaczego to trudne?

Badanie wykazato réwniez, ze 54%

z tych osdb, ktére przyznaja, ze maja

za duzo pracy i obowigzkdw, zeby

zajaC sie zdrowym odzywianiem, robi
nadgodziny (to 10 pp. wiecej niz ogot).
Trudno okresli¢ jednoznacznie przyczyne
i skutek - nadmiar obowigzkow

i dtuzsze godziny pracy utrudniaja
zdrowe odzywianie, ale tez staba dieta wptywa na przemeczenie
i obnizenie efektywnosci, co moze prowadzi¢ do dtuzszych godzin pracy.

lle razy dziennie w pracy jedzg pracownicy?

19% 1rez

37%  2rezy
21%  3rey
12%  4razy

‘“% Ani razu
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5. Potrzeba zmian — czy pracownicy chcg zmienic
&l nawyki i dlaczego to trudne?

Podczas oSmiogodzinnego dnia pracy, przy zatozeniu prawidtowych Warto zwroéci¢ uwage na jeszcze jedno zjawisko: deklaracja
odstepow miedzy positkami — co 3-4,5 godziny — wigkszo$§¢ czestszego spozywania positkdw byta wyraznie wyzsza w grupie, ktéra
pracownikéw powinna zjes§¢ 2-3 positki. Wyniki badania pokazuja jednoczesnie czesciej siega po stodycze. To pokazuje, ze sama liczba
jednak, ze w praktyce udaje sie to jedynie czesci z nich. Zaledwie positkéw nie Swiadczy jeszcze o jakoSci diety. Jesli w torbie czy na
21% deklaruje spozywanie trzech positkow, a jedynie 37% dwéch. biurku brakuje dobrze skomponowanego jedzenia, w chwilach gtodu
Warto zauwazy¢, ze cho¢ te liczby mieszcza sie w zaleceniach, naturalnie siegamy po to, co najtatwiej dostgpne — batonik z automatu,
wymagajg bardzo dobrej organizacji: wczesniejszego czekoladke od wspbtpracownika, stodkg butke z pobliskiej kawiarni.
przygotowania jedzenia lub znalezienia czasu i miejsca, by kupi¢ Takie ,ratunkowe” przekaski chwilowo podnoszg poziom energii,
co$ petnowartosciowego, co przy iloSci codziennych obowigzkéw ale szybko prowadza do gwattownych spadkoéw stezenia glukozy
(zawodowych i prywatnych) nie zawsze bedzie takie proste. i kolejnych napadéw gtodu.

Niepokoi natomiast fakt, ze az 19% pracownikéw ogranicza sie

do jednego positku w ciggu dnia, a 11% nie je w pracy nic. Takie

nawyki znaczgco zwigkszaja ryzyko wieczornych napadéw na jedzenie e EE R e gepeziomtiens gl

(wigcej o nim w dalszych czesciach raportu) — gtéd nasila sie i wraz i produktywnosci w pracy nie jest jedynie liczba spozywanych

z utrudniona kontrola apetytu i sprzyja przejadaniu sie | podjadaniu positkéw, lecz takze planowanie i jakos¢ tego, co trafia na talerz.

réwniez wysokokalorycznych przekasek. To z kolei moze prowadzié Regularne, dobrze zbilansowane jedzenie w pracy to realne narzedzie

do zaburzenia rytmu dobowego, gorszej regeneracji i wigkszego wspierajace zdrowie, skupienie i efektywnosc w ciggu dnia.
obcigzenia organizmu noca. Brak regularnego jedzenia w pracy odbija
sie takze na koncentracji, szybkoSci reakcji i ogélnej wydajnosci —

deficyt energii utrudnia utrzymanie uwagi i sprzyja spadkom nastroju.
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6. Potrze‘

3) Bariera wiedzy i chaos
informacyjny

Istotnym problemem w zmianie nawykow
zywieniowych pracownikdw jest nie tylko brak czasu
czy srodkéw finansowych, ale réwniez sposoéb,

w jaki postrzegajg oni role diety w utrzymaniu
zdrowia.

39% respondentow uwaza, ze ich zdrowie zalezy bardziej od innych
czynnikoéw niz od sposobu odzywiania. Tego typu przekonania sa
szczegolnie czeste wérdéd mezczyzn (o 5 pp. czesciej niz wérdd kobiet)
oraz wsréd osb6b otytych — az 56% z nich podziela te opinie, co stanowi
o 17 pp. wiecej niz w catej badanej populacji.

azmian — czy pracownicy chcg zmienic
i) nawyki i dlaczego to trudne?

® 63% deklaruje, ze czgsto ma pod reka niezdrowe przekaski,

® 65% twierdzi, ze je monotonnie, zwykle te same positki.

Tym samym to wtadnie osoby o najmnigj
korzystnych nawykach czeSciej przypisuja niewielkg
role odzywianiu, co tworzy btedne koto — brak
motywacji do zmiany prowadzi do utrwalania
niezdrowych wzorcow.

Co wiecej, osoby otyte 0 25 pp. czesciej niz ogét badanych
wskazujg, ze na co dziei trudno im zdrowo sie odzywiaé (50%).
Jednoczesnie az 60% z nich przyznaje, ze czuja sie zagubieni w nattoku
informaciji o zdrowym jedzeniu (wobec 48% w populacji ogéinej).
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7. Potrzeha zmian — czy pracownicy chcg zmienic

Co wiecej, ich sceptycyzm wobec zalecen specjalistow zwieksza
ryzyko podejmowania niekorzystnych wyboréw — takich jak wybér

monotonnych positkéw, podjadanie niezdrowych przekasek czy Duza czg$¢ oséb nie docenia roli specjalistycznych zalecen
sieganie po szybkie zrédta energii. W praktyce wybory zywieniowe zywieniowych, choC ich brak sprzyja poczuciu zagubienia i btednym
s3 zdominowane przez Wygode’ dost?pnoéé i szybki efekt WYborom. KonsekWGanQ jeSt nadmierne Spoiywanie S*Odyczy, fast
energetyczny, a nie przez planowanie zdrowej diety. foodéw, monotonnych positkdw i alkoholu.
better
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1. Roznice .4/ pokoleniowe

Grupa wiekowa 18-25 — GLODNI - ale
nie sukcesu tylko po prostu gtodni

Czesto koncze prace z uczuciem
gtodu / wilczego apetytu
Najmtodsi pracownicy to pokolenie, ktére w pracy

czesciej niz inni doswiadcza gtodu — i to w sensie 60
dostownym. Az 50% przyznaje, ze faktycznie czesto

pracuje z uczuciem gtodu (36% w populacji). 76%

twierdzi, ze przez gtéd gorzej pracuje (Srednia 68%). 40

55%

36%

Ponad potowa mtodych pracownikéw (55%) koAczy dzief z wilczym

apetytem, co takze znacznie przewyzsza ogét (40%). Gtéd ten wynika 20
w duzej mierze z braku czasu — 56% wskazuje, ze nie znajduje w pracy chwili
na positek (§rednia 40%). Konsekwencja sa spadki wydajnosci: 46% tej grupy
przyznaje, ze przez zte samopoczucie pracuje wolniej (37% w populaciji
ogolnej). 18-25  26-35  36-45  46-55 56+
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2. Roznice .4 pokoleniowe

Stosunek najmtodszych respondentéow do zdrowego zywienia bywa jednak ambiwalentny. Cho¢ 57% chciatoby, by pracodawca utatwiat
im zdrowe jedzenie, az 43% uwaza, ze ich zdrowie zalezy bardziej od innych czynnikéw niz od diety. Co wiecej, 57% z nich jest zagubiona

w sprzecznych informacjach o odzywianiu (§rednia jest nizsza o 9 pp.), a 57% dostrzega, ze osoby z otoczenia nie dbajg o zdrowe jedzenie (12 pp.
powyzej sredniej). Jednoczesnie niemal potowa mtodych pracownikéw (49%) deklaruje, ze osoby z ich otoczenia probuja ich naktania¢ do lepszej
diety — dwukrotnie czesciej niz w ogdle populaciji (27%).

Whbrew stereotypowi o klimatycznym zaangazowaniu mtodego pokolenia, kwestie Srodowiskowe zwigzane z positkami maja dla nich mniejsze
znaczenie niz dla starszych pokolen. Respondenci zostali poproszeni o wskazanie, czy wazne jest dla nich, aby jedzenie spozywane w pracy byto
wyprodukowane w sposob przyjazny dla Srodowiska i planety. WaznosS¢ tej cechy roénie wraz z wiekiem - najmtodsza i najstarsza grupa rézni sie o 11 p%
wskazan (46% vs 57%) - jest to zaskakujace w kontekscie klimatycznego zaangazowania mtodszego pokolenia.

Wazne aby jedzenie w pracy byto produkowane
w sposob przyjazny dla Srodowiska, planety
18-25 26-35 36-45 46-55 56+

Niewazne . 24% . 20% I 12%

powiedsies B 2 W 27% B 3%

Mtodzi sa wiec grupa najbardziej ,zywieniowo rozchwiang": najczeSciej gtodni w pracy, przejedzeni po niej, zagubieni w nattoku informaciji
i otoczeni przez niezdrowe wzorce. To wtaénie oni najcze$ciej oczekujg wsparcia ze strony pracodawcéw (57%, gdzie ogét to 54%, a najstarsza grupa
wiekowa — 45%) — bo gtéd w ich przypadku to nie tylko dyskomfort, lecz realna przeszkoda w pracy.
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3.Roznice .

Grupa wiekowa 26-35 — kariera
wazniejsza niz jedzenie

Mtodzi dorosli to grupa, ktéra najmocniej odczuwa presje
zawodowa — i czesto ptaci za to zdrowiem. Az 45% pracuje powyzej
40 godzin tygodniowo, 45% deklaruje silny stres, a 47% — fizyczne

i psychiczne zmeczenie. W efekcie zdrowa dieta schodzi na dalszy
plan. Ponad potowa z nich (56%) regularnie ma pod reka niezdrowe
przekaski. Gdy juz postanawiaja jeS¢ zdrowiej, tylko 48% potrafi
wytrwaé w postanowieniach (§rednia to 56%).

To grupa, ktéra najczesciej ze wszystkich twierdzi, ze trudno

jej zdrowo sie odzywiaé na co dzief (54%). Gtod bywa dla nich
mniej dotkliwy niz dla najmtodszych — 65% wskazuje, ze utrudnia im
on prace, wobec 76% w grupie 18—25 — ale problemem jest raczej
chroniczny brak czasu i nadmiar obowigzkdw.

Jezeli postanowie, by zdrowo sie odzywiac¢,
to robie to wytrwale, konsekwentnie

_W 59% 1825
_W 48%  26-35
_W 55% 36-45
_W 55% 4655
: 55% 56+

WSréd tej grupy wiekowej wida¢ wyrazny konflikt miedzy aspiracjami
zawodowymi, najpewniej rowniez zyciem rodzinnym (to w tej grupie
bedzie wzrastata liczba rodzicéw matych dzieci) a troskg o zdrowie.
Dla tej grupy jedzenie bywa funkcja pracy — ma utrzymac
wydolnos§¢ w warunkach stresu i nadgodzin — a nie elementem
Swiadomego stylu zycia.
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4. Roznice .

Grupa wiekowa 36-45 - SsSwiadomi
swoich btedow zywieniowych, ale
zabiegani

Ta grupa wiekowa znajduje sie w srodku zawodowego i rodzinnego
cyklonu — co wyraznie wida¢ w ich podejsciu do zywienia. 48%
z nich twierdzi, ze ma zbyt duzo pracy i obowigzkéw, by zaja¢ sie

zdrowym jedzeniem (§rednia 44%). Ponad potowa (54%) wskazuije,

ze w pracy tatwiej siegnaé po stodycze niz po zdrowa przekaske (dla
ogbtu 50%).

Réwnoczesnie widac tu wiekszg potrzebe organizacji i regularnosci.
Az 75% stara sie jes¢€ o statych porach (Srednia 72%, podczas gdy
w grupie 26-35 tylko 69%). Co ciekawe, to wtadnie oni najbardziej

cenig wspélne positki — 49% lubi je§é ze wspodtpracownikami (43%

w populacji).

Lubie jesé¢ positki w pracy
ze wspotpracownikami

B 2% o
B 3% oo
D 49% cess
UM% s

39%

Grupa 36-45 lat to pracownicy, ktérzy majg Swiadomos¢ swoich
bteddw zywieniowych, ale w codziennym poSpiechu czesto

nie znajdujg przestrzeni na poprawe. Z jednej strony ratuje

ich regularnosé, z drugiej — presja zawodowa spycha ich ku
wygodnym, czesto niezdrowym wyborom.
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5. R6znice f,&] pokoleniowe

Grupa wiekowa 46 — 54 — przyzwyczajeni do dyskomfortu

Osoby w wieku 46-54 lata sa bardziej odporne na gtéd niz mtodsi — tylko 64% przyznaje, ze trudniej im sie pracuje, gdy sa gtodni (Srednia 68%,
wséréd najmtodszych az 76%). Jednoczesnie 39% wskazuje, ze faktycznie pracuje z uczuciem gtodu (przy éredniej 36%).

Gdy jestem gtodny/a to trudno mi sie pracuje

. Ogotem | Kobiety ' Mezczyzni . 18-25: 26-35 36-45 @ 46-55 . 56+

Nie zgadzam si¢  : 17% 13% 20%; 10% 20%; 17% 18% 19%
N BN B § I EEN Bl B

z o z . 76% é é z ;

ooesk T ean T es% 2 ea%  e2%

oo 1B% . 15% 5%  15%  15% 190 @ 19%  19%.
m . B | = H W

To grupa, ktéra czesciej niz inne uwaza, ze trudno im sige zdrowo odzywiaé w pracy — 49% wobec 44% w catej populacji. Czesciej niz inni przyznaje
sie takze do przejadania — potowa deklaruje jedzenie zbyt obfitych positkdw, co jest najwyzszym wynikiem sposréd wszystkich grup.

Co ciekawe, rzadziej niz pozostate grupy wiekowe, osoby w wieku 46-55 czujg sie zagubione w nadmiarze informacji o zywieniu (38% przy 48%
w populacji ogélnej). Wyglada wiec na to, ze jej reprezentanci sg pogodzeni ze swoimi przyzwyczajeniami i znalezli wtasny sposéb funkcjonowania,

nawet jesli nie jest on optymalny zdrowotnie.
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6. R6znice i&é pokoleniowe

&<

Grupa wiekowa 55+ - w koAcu maja czas, zeby spokojnie zjes¢

Najstarsi pracownicy wyroézniaja sie tym, ze gtéod w pracy dotyczy ich najrzadziej ze wszystkich grup wiekowych. Tylko 23% przyznaje, ze
zdarza im sig pracowac z uczuciem gtodu — dla poréwnania w catej populacji odsetek ten wynosi 36%. Wida¢ tu wyrazna réznice w poréwnaniu do
najmtodszych: 50% os6b w wieku 18—-25 lat pracuje z uczuciem gtodu, a w grupach 26—35 i 46—-55 odsetek ten wynosi 40% i 39%.

Czesto pracuje z uczuciem gtodu

§0géiem . Kobiety | Mezczyzni | 18-25: 26-35  36-45 = 46-55 56+
: : : : : : . B8%:
6% 47%; 44% . 43%  47% . 46% °.
Nie zgadzam sie I I I 27% I l
; ; . 50% ' 5
36% 36%5 37% ° 40% 34% 39%;
Trdno  18% . 19% 9% 23% 179 19% 16% 19%

et . M M B 5 5 = m
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7. ROznice 5,&] pokoleniowe

Czas na positek w pracy jest dla nich mniejszym problemem — 33% deklaruje brak mozliwosci zjedzenia
positku lub przekaski (dla ogbtu badanych 40%). Dodatkowo az 86% podkresla, ze wazne jest dla nich, by
zje§¢ w spokoju i bez pospiechu (wynik populacji - 80%). Najrzadziej ze wszystkich grup (15%) jedza positki
przy biurku, nie przerywajac pracy — dla poréwnania w grupach 18—25 i 36—-45 wskazniki siegajg 19-22%..

Jem na swoim stanowisku
nie przerywajac pracy

40

22% 919
o 19%  18% 21%
14%

18-25 26-35 36-45 46-55 56+

Najstarsi pracownicy réwniez rzadziej przyznaja si¢ do przejadania — tylko 33% deklaruje czeste spozywanie zbyt obfitych positkdw, co jest 0 13
pp. mniejszg wartos$cig niz Srednia ogbtu badanych i az o 17 pp. mniejszg wartos§cig niz grupa najczesciej przyznajagca sig¢ do przejadania. Jednocze$nie
jednak az 63% respondentéw z tego przedziatu wiekowego przyznaje, ze je monotonne positki, zwykle te same dania i produkty — o 18 pp. wiecej niz
Srednia.
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8. Roznice i pokoleniowe

Najstarsi sg tez czesciej otoczeni zdrowymi wzorcami: tylko 40% deklaruje, ze osoby z ich otoczenia nie dbajg o zdrowe jedzenie, czyli o 5 pp.
mniej niz w ogét i az o 17 pp. mniej niz najmtodsze pokolenie, ktére w tym zestawieniu jest liderem narazenia na negatywne wzorce zywieniowe

ptynace z otoczenia.

Grupa wiekowa 55+ wyrodznia sie spokojem i stabilnoscia: rzadziej odczuwa gtdéd w pracy, je positki w spokoju, rzadko sie przejada. To pracownicy,
ktorzy majg wzgledna kontrolg nad rytmem positkdw, cho¢ bez duzego zréznicowania i dynamiki w wyborze jedzenia.

“To prawda, ze w moim otoczeniu duzo oséb stara sie je$¢ zdrowo — i to naprawde
pomaga. Gdy spotykam sie z rodzing czy znajomymi, to na stole kréluja domowe
zupy, warzywa z ogroédka, a nie fast-foody. Cztowiek fatwiej utrzymuje dobre
nawyki, kiedy nie musi sie zmagac z presja ztych wzorcéw. A Zze jadam czesto
podobnie? No c6z, mam swoje sprawdzone przepisy. Moze nie jest to urozmaicone
jak w kolorowych magazynach, ale daje mi spokéj i poczucie, ze dbam o siebie

najlepiej jak potrafie.”

Zwykta pracowniczka
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Jak Srodowisko pracy
ksztattuje nasze
wybory zywieniowe?



1. Jak praca moze wptywac na nawyki zywieniowe?

Spotkania i deficyt czasu jako gtowne bariery

. L - . . w brakuje mi
Rytm pracy zawodowej w sposdb istotny ksztattuje codzienne pracy brakuje mi
czasu ha zjedzenie

nawyki zywieniowe. Spotkania, presja terminéw i nadmiar positku, przekaski
obowigzkoéw czesto ograniczajg mozliwos¢ spozywania positkow
w regularnych odstepach. Dane wskazujg, ze 40% pracownikdw
przyznaje, iz w pracy brakuje im czasu na positek lub przekaske,

a 44% ocenia, ze maja zbyt wiele obowigzkdw, by lepiej zadbac 45%
O swoje odzywianie. 40

60

Konsekwencje tego sa wielowymiarowe. W grupie przecigzonej zadaniami 56% kohczy

dzief pracy z uczuciem silnego gtodu, a 64% przyznaje, ze jedzenie w trakcie pracy 20
jest jedynym sposobem, by w ogéle cos zjesé. Co wiecej, 54% z tej grupy deklaruje prace 15%

w nadgodzinach, co dodatkowo pogtebia deficyt czasowy i sprzyja niekorzystnym wyborom

zywieniowym. W5réd osdb, ktére przyznaja sie do gtodu w ciggu dnia pracy, 66% przyznaje

jednoczesnie, ze brakuje im czasu na zjedzenie positku, a 65%, ze kofcza prace z uczuciem Tak Nie Trudno

silnego gtodu. powiedzie¢
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2. Jak praca moze wptywac na nawyki zywieniowe?

Dostepnos¢ produktow to czynnik determinujgcy wybory

Istotnym mechanizmem jest dostepno$é produktéw. Ponad potowa badanych (54%) deklaruje, ze w pracy je po prostu to, co
akurat ma pod reka, a 50% wskazuje, ze fatwiej jest im siegna€ po stodycze niz po zdrowg przekaske, owoce czy zbilansowany positek.

W pracy mam lepszy dostep do czegos stodkiego, np. ciastek lub batonéw,
niz do zdrowych positkéw, przekasek, owocow

. Ogoétem | Kobiety | Mezczyzni 18-25  26-35 36-45 . 46-55 56+

. 34%  34% 34% o7,  34% 33%  40% 359

Nie zgadzam sie . . . : : . I l
~ 50% 5% ag% %% 4w 54% 479 449

Tudno © 16%  14% 8%  19% 7% 139 4% 2%

powiedzie¢ : : : : : : l
B - . B : BN B 5

better
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3. Jak praca moze wptywac na

Dostepnos¢ niezdrowych produktoéw przektada sie na czestotliwos¢
ich jedzenia. W grupie spozywajacej w pracy jeden positek 43%
respondentéw deklaruje lepszy dostep do stodyczy, podczas gdy
wsrdd osbb jedzacych cztery lub wiecej positkébw odsetek ten wzrasta
do 55%. Mozna wigc méwi¢ o samonapedzajacym sie mechanizmie,
w ktérym fatwy dostep do niezdrowych produktéw sprzyja ich
czestszemu, ale mniej Swiadomemu spozywaniu.

Liczba positkéw spozywanych w ciggu dnia w pracy
przez osoby, ktére maja tatwy dostep do czegos
stodkiego

43% 1raz
52% 2 razy
54% 3 razy

55% 4 i wiecej

nawyki zywieniowe?

Wptyw warunkow pracy na nawyki
zywieniowe

Nie wszystkie grupy zawodowe w rownym stopniu do$wiadczaja trudnosci
w utrzymaniu zdrowych nawykéw zywieniowych w pracy. Problem
czesciej zgtaszajg mezczyzni (o 6 pp. czesciej niz kobiety). Najlepiej radza
sobie osoby w wieku 36—45 lat oraz najstarsi pracownicy, natomiast
szczego6lnie narazeni sg pracownicy petnigcy funkcje kierownicze

— 52% z nich przyznaje, ze w pracy trudno im zdrowo sie odzywia¢.
TrudnoSci w zdrowym odzywianiu w pracy rosng wraz z masg Ciata.

Znaczenie ma takze czas pracy - 57% 0s6b pracujgcych ponad 40
godzin tygodniowo oraz 51% robigcych nadgodziny kohczy dzieh

z uczuciem wilczego apetytu. Dluzszy czas pracy nie tylko zwigksza
ryzyko przecigzenia, ale i nasila bariery w dostepie do zdrowych
positkow.

Znaczenie warunkow pracy dla sposobu odzywiania potwierdzaja
odpowiedzi na pytanie o potencjalne wsparcie. Potowa pracownikéw
zgadza sie ze stwierdzeniem, ze lepsze warunki do jedzenia w pracy (np.
diuzsze przerwy, dostepnosé positkdw) poprawityby ich funkcjonowanie.
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4. Jak praca moze wptywac na

Gdybym miat/a lepsze warunki do jedzenia w pracy
(np. dtuzsze przerwy, dostepnosé positkow lub
przekasek), to bym lepiej funkcjonowat

60
50%
40
27%
20
0
Tak Nie Trudno
powiedzie¢

Przekonanie to najczeSciej wyrazajg najmtodsi pracownicy, a odsetek
odpowiedzi pozytywnych systematycznie spada wraz z wiekiem — réznica
migdzy grupa 18—25 lat a 56+ wynosi az 13 pp. Jeszcze wyrazniejsze wyniki
obserwuje si¢ w grupach szczeg6lnie narazonych na obcigzenia — 61%
os6b doswiadczajagcych prezentyzmu, 63% zestresowanych oraz 62%
zmagajacych sie z siinym zmeczeniem uwaza, ze warunki do jedzenia

w pracy maja kluczowe znaczenie dla ich efektywnosci i samopoczucia.

nawyki zywieniowe?

Trudnosci w zorganizowaniu
positku

Trudno wspbtczesnie wyobrazi¢ sobie sytuacije, w ktérej pracownik
nie ma zapewnionej przerwy na spozycie positku, a jednak
doswiadcza jej 41% pracownikow. Jedynie 59% deklaruje, ze
pracodawca zapewnia mu (podkre§lmy: prawnie uregulowana)
przerwe na positek. Jedynie 60% pracownikdw ma zapewniony
dostep do kuchni czy sprzetu kuchennego.

Jeszcze rzadziej pojawia sie mozliwos¢ zakupu zdrowych
positkbw w miejscu pracy — taka opcje wskazuje jedynie

28% pracownikow. Warto zauwazy¢, ze z tej mozliwosci
czesciej korzystaja najmtodsi pracownicy — r6znica wzgledem
pozostatych grup siega co najmniej 18 pp. Ta grupa najrzadziej
przyznawata, ze wazne jest dla niej, by jedzenie do pracy byto
przygotowywane w domu (64%, przy ogble 69% z tendencja
wzrostowa do najstarszej grupy wiekowej - 73%).
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5. Jak praca moze wptywac na nawyki zywieniowe?

Dane te sugeruja, ze dostepnos¢ zdrowego jedzenia w miejscu B*edne kOI'O niezdrowych zaChowaﬁ

pracy, stotowki czy kantyny moze by¢é waznym elementem
wsparcia, cho¢ jednoczesnie pozostaje niewystarczajgco
rozpowszechniona. Jest to wyrazny powdd do gtebszej refleksji
na temat wsparcia wszystkich grup wiekowych dobrze dostgepnym
i 0znaczonym jedzeniem w miejscu pracy.

Tym samym nawyki zywieniowe w pracy nie sg jedynie wynikiem

»~Szczerze mowigc, ja jem to, co akurat mam pod rekg — nie mam indywidualnych preferencji czy dyscypliny, lecz w znacznym stopniu
czasu planowac czy szukac zdrowych opcji. Jesli w biurowcu czy konsekwencja srodowiska organizacyjnego i warunkéw, ktére tworzy
tuz obok bytoby miejsce, gdzie mozna szybko kupi¢ sensowny, pracodawca.

zdrowy positek, pewnie korzystatbym z tego czesciej. Problem

w tym, ze zwykle wyboér sprowadza sie do burgera w dostawie
albo drozdzéwki z najblizszej piekarni. A jak cztowiek jest w biegu
i gtodny, to decyzja zapada w minute — i nie zawsze na korzys¢

zdrowia.”

Pan Nadgodzina
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1. Inne czynniki wptywajgce na( «s nawyki zywieniowe

Wspotczesne Srodowisko pracy podlega dynamicznym zmianom, a wraz z nim ewoluuja takze nawyki zywieniowe pracownikéw.

W dobie popularyzaciji pracy zdalnej czy modelu hybrydowym, sposdb organizacji pracy coraz wyrazniej determinuje dostepnos¢ jedzenia,
regularnos¢ positkéw, jakos¢ dokonywanych wyboréw zywieniowych, a takze relacje miedzy stylem zycia a zdrowiem. W niniejszym rozdziale
przedstawiono wyniki badania dotyczacego wptywu trybu pracy, czynnikéw psychospotecznych, otoczenia spotecznego oraz rytmu
dnia na ksztattowanie nawykéw zywieniowych pracownikéw.

Tryb pracy a nawyki 2ywieniowe W pracy mam lepszy dostep do czegos stodkiego, np. ciastek
lub batonéw, niz do zdrowych positkéw, przekasek, owocow

- oz N 0 56%
Dostepnos¢ jedzenia i sktonno§é do podjadania

Tryb pracy w istotny sposéb ksztattuje dostep do positkdw

i przekasek. Osoby, ktére przynajmniej czeSciowo pracuja 40 35%
w biurze, majg wiekszy dostep do jedzenia, zwtaszcza stodyczy,
jednak niekoniecznie czegsciej po nie siggaja.
20
0
Hybryda Pracaw biurze  Praca zdalna
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2. Inne czynniki wptywajgce na 5% nawyki zywieniowe

Wida¢ wyraznie, ze model hybrydowy sprzyja wigkszej
ekspozycji na niezdrowe produkty. To w tej grupie najczesciej
pojawia si¢ opinia, ze w biurze tatwiej jest zdoby¢ ciastka czy
batony niz owoce czy zdrowe przekaski. Warto, aby zachecanie
do powrotéw do biur wigzato sig z praktykami atrakcyjnymi,

ale jednocze$nie zdrowymi, gdyz na podstawie powyzszych
danych mozna przypuszczaé, ze otaczanie pracownika
niezdrowymi produktami bywa powszechniejsze, co nie przektada
sie pozytywnie na jego zdrowie. Przewaga pracownikow
hybrydowych w doSwiadczeniu dostgepnosci czegos stodkiego

nad zdrowymi positkami i przekgskami jest zatrwazajgco duza.

Czesto mam pod reka niezdrowe
przekaski i trudno mi sie im oprze¢

60

50% S1%

40

20

Hybryda Praca w biurze Praca zdalna

e Dodatkowo dwie najmtodsze grupy wiekowe czesciej deklarowaty, ze czesto maja pod reka niezdrowe przekaski, podobnie jak

osoby z nadwagj i otytoscia.

® 70% osbb deklarujacych trudno$¢ w opieraniu sie niezdrowym przekaskom przyznaje jednoczes$nie, ze w pracy je to, co ma pod reka,
co obrazuje silny wptyw dostepnosci jedzenia na podejmowane decyzje zywieniowe.
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3. Inne czynniki wptywajace na ,__95 nawyki zywieniowe

Mimo ze osoby pracujace zdalnie deklarujg, ze maja Problem braku czasu na jedzenie jest podobny w biurze i na
wiecej czasu na przygotowanie positkéw, to az 46% z nich home office (po 38%), ale zdecydowanie najwigksze trudnosci
przyznaje, ze i tak trudno im si¢ zdrowo odzywiaé. To niemal majg pracownicy hybrydowi — az 46% przyznaje, ze nie ma kiedy
taki sam odsetek jak wéréd pracownikéw biurowych (50%) zjes¢. To moze wynikaé z kumulacji probleméw obu modeli:
i hybrydowych (50%). Moze to sugerowac, ze w pracy zdalne;j w biurze ograniczone sa mozliwosci wyboru positkéw, a w domu
pojawiaja sie inne przeszkody — np. zajadanie stresu albo brak brakuje wyraznych granic miedzy praca a przerwa. Hybrydowi
wypracowanej rutyny positkdw. odczuwajg oba te obcigzenia jednoczesnie.
Trudno mi na co dzien zdrowo Brakuje mi czasu na zjedzenie
sie odzywiaé positku/przekaski
60 60
50% 50%
46% 46%

40 40 38% 38%
20 20

0 0

Hybryda Praca w biurze Praca zdalna Hybryda Praca w biurze Praca zdalna
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4. Inne czynniki wptywajgce na fg nawyki zywieniowe

Gtéd w pracy jest problemem w kazdym trybie, ale najbardziej
dotyka pracownikéw hybrydowych (43%), ktérzy tacza wyzwania
zycia biurowego z praca zdalng. W biurze problemem bywa brak
dostepnosci jedzenia — jesli pracownik nie zabierze positku z domu,
a firma nie zapewnia zadnych benefitéw zywieniowych (tj. owoce,
warzywa, kanapki, satatki), zostaje automat ze stodyczami lub szybkie
zakupy (o ile w okolicy jest jaki§ punkt, w ktérym mozna je zrobic).

Z kolei w pracy zdalnej i hybrydowej gtéd najprawdopodobniej
czeSciej wynika z ciggtego nattoku spotkan online. Pracownicy
obawiajg sie przerw na jedzenie — nawet kilkuminutowych — bojac

Czesto pracuje z uczuciem gtodu

sie, ze ich nieobecnos¢ na komunikatorze zostanie negatywnie
oceniona lub realnie, majac ustawionych kilka godzin spotkan, nie maja
mozliwosci, aby odejs¢ od komputera, jesli maja by¢ ich aktywnymi
uczestnikami.

Czestotliwos¢ jedzenia stodyczy

Pomimo wigkszego dostepu do stodyczy w biurze, czestsze ich
spozywanie deklarujg pracownicy zdalni (24%) oraz hybrydowi (23%)
niz osoby pracujgce stacjonarne (19%).

Prawdopodobng przyczyng jest bliskos¢ domowej ,szafki ze stodyczami”,

60 ktéra w pracy zdalnej sprzyja spontanicznemu podjadaniul.

43% Jem stodycze codziennie lub kilka razy dziennie
40 40

31%
23% 24%
20 20 19%
0 0
Hybryda Praca w biurze  Praca zdalna Hybryda Praca w biurze  Praca zdalna
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5. Inne czynniki wptywajgce na

Znaczenie dostepnosci positkow

Wraz z wiekszg obecnoscig w biurze rosnie potrzeba, by jedzenie
byto tatwo i szybko dostepne. Im czesciej osoby pracowaty zdalnie,
tym czegSciej zgadzaty sig ze stwierdzeniem ze wazne jest dla nich, by

jedzenie byto tatwe do szybkiego zjedzenia, przygotowania, zamobwienia.

g ) nawyki zywieniowe

=

A
4
4

;

Wazne jest dla mnie, by jedzenie byto tatwe do
szybkiego zjedzenia, przygotowania, zaméwienia

80%

80 78%

60

40

20

Hybryda Praca w biurze Praca zdalna
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6. Inne czynniki wptywajgce na( «s nawykizywieniowe

Czynniki psychospoteczne W pracy brakuje mi czasu na
. . . zjedzenie positku, przekaski
I organizacyjne .
Brak czasu na jedzenie 46%
40 38% 38%

Wysokie tempo pracy skutkuje problemami z regularnym spozywaniem
positkdbw. Az 40% pracownikdéw deklaruje, ze brakuje im czasu na
zjedzenie przekaski lub positku w trakcie dnia pracy. 20

0

Hybryda Praca w biurze Praca zdalna

Model hybrydowy okazuje sie szczeg6lnie trudny, gdyz taczy
wyzwania obu pozostatych form pracy — konieczno§¢ dojazdow,
czestsze spotkania oraz brak stabilnej rutyny (r6zne momenty
startu dnia, powrotu do domu, zarzadzania dniem roboczym).
Najprawdopodobniej wtasnie z tego powodu pracownicy pracujacy
hybrydowo czesciej deklarujg ten problem - o 6 pkt% czegsciej niz ogot,
a o 8 pkt% czesciej niz respondenci pracujacy w innych trybach.
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7.Inne czynniki wptywajace na _9; nawyki zywieniowe

Pracownicy wykonujacy swojg prace zdalnie, o wiele rzadziej Regularnos¢ wazniejsza jest dla pracownikéw stacjonarnych

skarza sig na brak czasu jako czynnik przeszkadzajgcy w zdrowym i zdalnych. Powodem, dla ktérego pracownicy hybrydowi majg mniejsze
odzywianiu (réznica 14 i 15 pkt% w poréwnaniu z pracownikami “nadzieje” na jej wprowadzenie jest wspomniany wczeéniej fakt
biurowymi i hybrydowymi). zaburzonej rutyny dnia codziennego — trudno wypracowac regularny

tryb spozywania positkbw, gdy dni tak bardzo sig od siebie réznia.

Mam za duzo pracy
i obowigzkéw, zeby lepiej zajaé
sie swoim odzywianiem

Wazne jest dla mnie, aby positki
w pracy jedzone byty regularnie

80
R o
60 71% 69%
o,
45% 44% 60
40
30%
40
20
20
0
Hybryda Praca w biurze Praca zdalna
0

Hybryda Praca w biurze Praca zdalna
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8. Inne czynniki wptywajace na( -

s nawyki zywieniowe

UmiejetnoS¢ taczenia trybow pracy pomaga jednak najwyrazniej
lepiej zarzadza¢ postanowieniami. To pracownicy hybrydowi
czesciej przyznaja sie do wytrwatosci i konsekwencji w swoich
postanowieniach dotyczgcych zdrowego odzywiania.

Jezeli postanowieg, by zdrowo sie

Im czeSciej pracownicy przebywaja w biurach, tym wazniejsze jest
dla nich, by positki byty jedzone w spokoju. Istnieje szansa na to, ze
wptyw biurowego zycia przeszkadza w spokojnym zjedzeniu positku.

Wazne jest dla mnie, by positki spozywane
w pracy byly jedzone w spokoju

[e)
odzywiaé, to robie to wytrwale, N 80% 82%
konsekwentnie
70%
60 58%
60
40
40
20
20
0
Hybryda Praca w biurze Praca zdalna
0
Hybryda Pracaw biurze  Praca zdalna
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9. Inne czynniki wptywajace na( =) nawyki zywieniowe

Osoby majace kontakt z biurem czesciej niz te
pracujgce w petni zdalnie nie lubia sie zastanawiac,
Cco maja zjeS¢ i jedza to, co majg pod reka. Zatem
wazne bedzie, aby mieli w biurze dostep do
jedzenia dobrej jakosci.

W pracy nie lubie zastanawiac¢ sig, co mam
zje§¢ — jem po prostu to, co mam pod reka

80
o,
©  58%
42%

40
20

0

Hybryda Praca w biurze Praca zdalna

Stres, zmeczenie i obciagzenie obowigzkami

Model pracy silnie oddziatuje na poziom stresu, a ten z kolei na nawyki

Zywieniowe.

Osoby pracujagce w trybie hybrydowym odczuwaja silny stres nieco czeéciej niz
w przypadku pozostatych trybow pracy oraz najrzadziej deklarujg jego brak, co
moze Swiadczy¢ o wiekszym obcigzeniu psychicznym zwigzanym z koniecznoscia
przetaczania sie miedzy Srodowiskami pracy. Osoby pracujace w petni zdalnie
najczesciej deklarowaty brak odczuwania silnego stresu w pracy.

Odczuwam stres w pracy
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10. Inne czynniki wptywajgce na ._,_Qg nawyki Zzywieniowe

Z powodu dolegliwosci lub ztego samopoczucia, najczeSciej zdarza sie pracowacé na
wolniejszych obrotach osobom na “home office”. Najrzadziej tego zjawiska doSwiadczaja

osoby pracujace gtéwnie w biurze.

Z powodu dolegliwosci lub ztego samopoczucia zdarza mi sie
pracowaé na zwolnionych obrotach

Tak Nie
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11. Inne czynniki wptywajgce na _59; nawyki zywieniowe

Czesto w ciggu dnia pracy (mojej zmiany) odczuwam
silne zmeczenie - fizyczne lub psychiczne

Osoby pracujgce w petni zdalnie czesciej niz Tak Nie
w przypadk.u innych trybéw pr.ac;f, zgtaszaty, 2e. Hybryda _ 42% - 26%
w ciggu dnia pracy odczuwajg silne zmeczenie
- fizyczne lub psychiczne. Najkorzystniej w tym Praca w biurze _ 42% - 30%

aspekcie wypadta praca w petni w biurze. Praca zdalna _ 49% - 27
o o

.Praca z domu brzmi idealnie — kawa z wtasnego kubka, brak dojazdéw i wiecej
swobody. Ale w praktyce, kiedy gorzej sie czuje, od razu odbija sie to na pracy. tatwo
wtedy zwolni¢ tempo, bo nikt nie patrzy przez ramig, a zmeczenie psychiczne tez jako$
szybciej sie kumuluje w samotnosci przed komputerem. W biurze pewnie tatwiej sie
spia¢ i przetrwa¢ gorszy dzieh, bo atmosfera mobilizuje, a w domu cztowiek sam ze
soba nie ma takiej motywacji.”

Juniorka
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12. Inne czynniki wptywajgce na( s nawyki zywieniowe

Pan Nadgodzina Juniorka Zwykta pracowniczka

Na sport znajduje czas sporadycznie — Na razie aktywnos¢ fizyczna pozostaje Codzienny ruch jest dla niej naturalny

raz na jaki§ czas zagra w pitke z kolegami w sferze plandw, ktore przesuwajg sie — spacer, joga czy lekka gimnastyka

i wtedy czuje przyptyw energii. Na co z dnia na dzieh. Po catym dniu pracy wpisuja sie w jej rutyne. Nie goni za moda
dzienh jednak aktywno$¢ przegrywa najczesciej marzy o tym, zeby potozy¢ na intensywne treningi, ale dba o ciato

z pracg i zmeczeniem. Odpoczynek sie na kanapie z serialem i czyms$§ w swoim tempie. Odpoczywa Swiadomie,
rezerwuje na weekend: wtedy zasiada do przegryzienia. To jej sposéb na bo zdrowie traktuje jako wartos¢, ktéra

z piwem albo whisky i celebruje chwile odreagowanie stresu i walke z poczuciem chce zachowac na dtugie lata
wytchnienia. przemeczenia.
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13. Inne czynniki wptywajace na 5@ nawyki zywieniowe

Osoby pracujqce w trybie zdalnym najczeéciej Wiekszy udziat pracy z domu nie oznacza mniejszej aktywnosci
deklarujq e W czasie wolnym odpoczywajq Iezqc fizycznej. Wrecz przeciwnie — osoby pracujace zdalnie najczesciej
I

. . . . . ; deklaruja, ze codziennie znajdujg czas na co najmniej 30 min.
— az 69% z nich. Niemal rownie czesto robig to

ruchu (63%). Tuz za nimi plasuja sie pracownicy hybrydowi (62%), a

pracownicy hybrydowi (61%), a nieco rzadziej najrzadziej osiagaja ten standard osoby pracujace stacjonarnie (57%).
osoby pracujqce stacjonarnie w biurze (58%). Moze to by€ zwigzane z elastyczniejszym zarzgdzaniem czasem w

trybie zdalnym i hybrydowym — tatwiej wygospodarowaé chwile na
Im zatem wiecej pracy z domu, tym czesciej dominuje bierny aktywnosé¢, kiedy nie traci si¢ czasu na dojazdy do biura.

odpoczynek. Moze to wynika¢ z faktu, ze osoby pracujace zdalnie
spedzajg wiecej czasu w pozycji siedzacej i w naturalny sposéb
szukajg pdzniej regeneracji w formie wyciszenia i braku ruchu.

Jesli chodzi o bardziej wymagajgca aktywnos¢ fizycznag (ponad
1godzina intensywnego wysitku tygodniowo), najwyzszy
odsetek deklaracji obserwujemy u pracownikéw zdalnych
(48%), niewiele mniej u hybrydowych (46%), a najrzadziej

u pracownikéw biurowych (43%). Jednocze$nie osoby pracujace
hybrydowo rzadziej niz inne grupy wybieraty odpowiedz ,trudno
powiedzie¢”, co moze sugerowac, ze majg najwigksza swiadomosé
swojego stylu zycia i bardziej Swiadomie planujg czas na ruch.
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14. Inne czynniki wptywajace na ("

Tak Nie

Tak Nie
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15. Inne czynniki wptywajgce na ( - nawykizywieniowe

Zjawisko to moze wynika¢ z kilku czynnikéw:

® braku naturalnej aktywno$§ci wynikajgcej z codziennych dojazdéw
do biura,

® wigkszej izolacji spotecznej, ktéra ogranicza spontaniczne formy
ruchu,

® kumulacji obowigzkdéw online — liczne spotkania zdalne utrudniaja
wstawanie od biurka w ciggu dnia.

Wysoki odsetek oséb odpoczywajgcych biernie (69%)

wskazuje, ze w praktyce spedzaja one wiekszoéé dnia Ostatecznie oznacza to, ze cho¢ pracownicy zdalni deklarujg cheé

dbania o kondycje, ich styl zycia moze sprzyjac fizycznej biernosci,

w pozycji siedzacej lub lezgcej — zaréwno podczas
co w diuzszej perspektywie moze mie¢ konsekwencje dla zdrowia

pracy, jak i po jej zakonczeniu.
i dobrostanu.

~75- Zywieniowe nawyki pracujgcych Polakéw 2025/2026 b etter



£

16. Inne czynniki wptywajace na _fwg nawyki zywieniowe

Wptyw otoczenia spotecznego

Wspélne positki i relacje w pracy

Otoczenie wspobtpracownikéw odgrywa kluczowa role
w ksztattowaniu zachowan zywieniowych. Az 43% badanych

deklaruje, ze lubi jesS¢ positki wspdlnie ze wspdtpracownikami.

Lubie jes¢ positki w pracy ze

wspotpracownikami
60
52%
A%
40
32%
20
0
Hybryda Praca w biurze Praca zdalna

Zachecanie do wspélnych positkéw w biurze, np. poprzez organizowanie firmowych
$niadan, moze by¢ skuteczng strategia wzmacniajgca wiezi, a jednoczesnie
promujaca zdrowsze nawyki. Moze to by¢ takze dobra metoda szczegdlnie

w przypadku pracownikéw hybrydowych.

Dla wielu pracownikéw rola pracodawcy w ksztattowaniu zdrowych nawykéw
jest kluczowa. Wida¢ jednak wyrazne réznice: 64% pracownikdw hybrydowych
oczekuje wigkszego wsparcia w tym obszarze, wzgledem 50% biurowych i 48%
zdalnych. By€ moze wynika to z wigkszej niepewnoSci i braku statych rytuatéw
w trybie hybrydowym, co powoduje potrzebeg silniejszego oparcia w organizaciji.

Jest dla mnie wazne by pracodawca utatwiat zdrowe odzywianie

64%
60
o,
50% 48%
40
20
0
Hybryda Praca w biurze Praca zdalna
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17. Inne czynniki wptywajgce na( s’ nawyki zywieniowe

To witaénie pracownicy hybrydowi réwniez najchetniej skorzystaja Presja otoczenia - sita nawykoéw w grupie
z przerbznych eventéw dotyczgcych zdrowia organizowanych
W migejscu pracy.

Lubie bra¢ udziat w eventach dotyczacych zdrowia,
np. odzywiania, aktywnosci fizycznej, organizowanych

w firmie
60
40% Z danych wynika, ze 28% badanych deklaruje, iz ich znajomi w pracy
40 czesto zachecajg ich do obfitego lub niezdrowego jedzenia.
o,
32% Jednoczesnie 45% respondentdéw przyznaje, ze osoby, z ktorymi
najczesciej przebywaija, nie dbajg o zdrowe odzywianie. W praktyce
20 ¥ oznacza to, ze niemal co druga osoba funkcjonuje w Srodowisku,
w ktérym norma jest niekontrolowane jedzenie lub brak troski o jakosé
positkow.
0]
Hybryda Praca w biurze Praca zdalna
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18. Inne czynniki wptywajgce na( «s ' nawykizywieniowe

Wptyw otoczenia nie jest jednakowy dla wszystkich grup
pracownikoéow. Analiza szczegétowych danych pokazuje istotne
zaleznosci:

® ptec: mezczyzni o 13 pp. czesciej niz kobiety doSwiadczaja presji
ze strony znajomych, by jes¢ obficie lub siega¢ po mniej zdrowe
produkty,

® wiek: najbardziej narazona grupa sa osoby najmtodsze (18—-25
lat) — ich znajomi najczesciej zachecaja do niezdrowego jedzenia,
a skala zjawiska jest dwukrotnie wyzsza niz wsréd najstarszych
pracownikéw; w grupie wiekowej 26—-35 lat zjawisko wystepuje
najrzadziej;

® masa ciata: presja ze strony otoczenia jest szczegblnie widoczna
wsérdéd osob otytych - w tej grupie niemal 3 na 4 badanych
posiadajgcych znajomych, ktérzy nie dbaja o zdrowe jedzenie,
odczuwa silne zachety do obfitego i niezdrowego jedzenia.

Interesujagcym paradoksem jest to, ze presja spoteczna nie dotyczy
wytacznie namawiania do jedzenia wiekszych porcji czy produktéow
wysokokalorycznych, lecz dziata takze w przeciwnym kierunku

- 27% respondentow deklaruje, ze ich znajomi w pracy czesto
zwracajg uwage, iz powinni zdrowiej sie odzywia¢:

® u mezczyzn, ktorzy o 4 pp. czesciej stysza podobne komentarze,

® u 0s6b otytych, znacznie czesciej krytykowanych przez osoby
z najblizszego otoczenia,

® wsrod najmtodszych pracownikéw (18—25 lat) — az co drugi
deklaruje, ze otoczenie sugeruje im potrzebg zmiany diety.

Oznacza to, ze mtodzi pracownicy doswiadczaja najsilniejszej
presji dwustronnej: z jednej strony czesciej sg zachecani do
jedzenia niezdrowych przekasek, a z drugiej czesciej stysza
komentarze o konieczno$ci zdrowszego stylu zycia.
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19. Inne czynniki wptywajace na( «s nawykizywieniowe

Srodowisko pracy jest jednym z kluczowych czynnikéw
ksztattujgcych codzienne nawyki zywieniowe. Niekorzystne

wzorce — np. swobodne sigganie po niezdrowe przekaski czy wspdlne,
wysokokaloryczne positki — moga utrwala¢ zte przyzwyczajenia

i utrudnia¢ dbanie o zdrowie.

Dlatego organizacje powinny aktywnie wspiera¢ edukacje
zywieniowa oraz kreowa¢ srodowisko, ktére promuje dobre wzorce.
Skuteczne strategie moga obejmowac:

® zapewnienie dostepu do zdrowych produktéw w stotdéwkach,
automatach i bufetach,

® programy edukacyjne zwigkszajgce swiadomos¢ pracownikéw na

. " L Wprowadzenie takich rozwigzah jest szczeg6lnie istotne w przypadku
temat wptywu diety na zdrowie i efektywnos¢ pracy, P dzan| g przyp

os6b mtodych i otytych, ktére — jak pokazujg dane — sa najbardziej
® budowanie kultury pracy, w ktorej wspiera sie regularne przerwy podatne na presje otoczenia. Odpowiednie dziatania pracodawcéw
na positki i zacheca do dokonywania zdrowszych wyboréw, moga nie tylko poprawié zdrowie pracownikéw, ale takze wptynaé
® kampanie spoteczne integrujace zespoty wokét wspélnych celdw, pozytywnie na ich produktywnos$¢, satysfakcje i poczucie

np. promowania zdrowego stylu zycia. dobrostanu.
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1. Konsekwencje ztych wyborow! f; zywieniowych w pracy

Wptyw gtodu na efektywnosS¢ pracy

Wspbtczesne Srodowisko pracy

wymaga od pracownikéw Wielu pracownikéw doSwiadcza na wtasnej skérze, ze uczucie gtodu znaczgco obniza zdolnosé
wysokiej koncentracji, zdolnosci koncentracji i tempo pracy. 68% respondentdéw przyznaje, ze kiedy sg gtodni, trudno im wykonywac
podejmowania szybkich decyzji swoje obowigzki. Wida¢ tu jednak wyrazne réznice miedzy grupami:

- DE|REMTEEE] IR BIES SEeliElS ® kobiety deklaruja ten problem czesciej niz mezczyzni (71% vs 64%),

rytm dnia, tempo realizacji zadan
® mtodsi pracownicy sg zdecydowanie bardziej wrazliwi — az 76% os6b w wieku 18-25 lat zgtasza,

i zdrowe nawyki zywieniowe czesto
ze gtéd utrudnia im skupienie,

pozostajg ze soba w konflikcie. Brak
regularnych positkéw, jedzenie ® wraz z wiekiem wskaznik ten stopniowo spada, a starsze osoby nieco rzadziej doSwiadczaja
w pospiechu lub sieganie po trudnosci w pracy z powodu gtodu

wysokokaloryczne przekaski maja

e s 2 arswno dla Gdy jestem gtodny/a to trudno mi sig pracuje

zdrowia, jak i efektywnos$ci pracy. - Ogétem | Kobiety : Mezczyzni .  18-25: 26-35 36-45 @ 46-55 56+

Nie zgadzam sie 17% 13% 20%; 10% 20%; 17% 18% 19%

Decyzje dotyczace jedzenia w pracy : B | ] : : : f | f l

; : ; i ; : : o : 76% : o : :

nie sa jedynie kwestig indywidualna 68%; 71% 64% ° 65% 72% . 64% 62%

— wptywaja na caty zespot, rytm : : : : : : : :

. e e Zgadzam sie

dziatania firmy, a nawet kulture

organizacyjna. 5 5 : : 5 : : : :

owne - 15% 15% 5% 15% 15% 119 = 9% 19%

. m = = | | I EEn B
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2. Konsekwencje ztych wyborow! f; zywieniowych w pracy

36% badanych wskazuje, ze czesto pracuje z uczuciem gtodu, a w grupie 18-25 lat problem dotyczy juz co drugiej osoby. W przypadku os6b powyzej
56. r.z. ten odsetek spada do 23%, co moze wynikaé zaréwno z bardziej uporzadkowanego trybu dnia, jak i wigkszej Swiadomosci zdrowotnej.

Czesto pracuje z uczuciem gtodu

éOgéiem . Kobiety : Meiczyini . 18-25° 26-35: 36-45 @ 46-55 56+§
; ' : : : . 58%.
ae%  4T% 44% f 43% 4% - 46% .
Nie zgadzam sie I I I 27% : I I l
. : 50°/ :
3% 36%  37% © 0% - 3an 39%
Zgadzam sig 5 l l l : . l 3% §
Tudne  18%  19%  19%  23% 179 19%  16% 19%

et . M ML B | H = m

Brak regularnych, dobrze zbilansowanych, trwale sycacych positkéw staje si¢ wiec jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka
obnizonej efektywnosci, zwtaszcza wsrod mtodszych pracownikéw, dla ktérych naturalny rytm dnia jest bardziej rozchwiany.
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3. Konsekwencje ztych wyborow f; zywieniowych w pracy

Rytm pracy a jedzenie

Przerwy na positek w pracy powinny wspiera¢ regeneracje i przywracac energie. Jednak dane pokazuja, ze nie zawsze tak sie dzieje. Ponad
1/3 badanych (36%) przyznaje, ze po zjedzeniu positku w pracy potrzebuje odpoczynku, zanim wréci do swoich obowigzkéw.
® Mezczyzni wskazuja na ten problem czeéciej niz kobiety (38% vs 34%), co moze sugerowaé tendencje do spozywania obfitszych porciji.

® Najmtodsi pracownicy (48% w wieku 18—25 lat) deklaruja potrzebe przerwy czesciej niz inne grupy wiekowe, co moze by¢ konsekwencija
nieregularnosci w spozywaniu positkéw i zaburzonego poczucia energii w ciggu dnia.

® W grupie 56+ problem jest rzadszy (28%), co wskazuje na wigksza umiejetno$é dostosowywania positkéw do zapotrzebowania organizmu

Gdy zjem positek w pracy to potrzebuje odpocza¢, zanim wréce do swoich zadan

. Ogétem Kobiety @ Mezczyzni . 18-25 . 26-35: 36-45 @ 46-55 56+

§ z z z z z z o
48%  51% 449 7% 49%  a7% XL

. N N [o) N N N N
Nie zgadzam si¢ ! I : I : I : 34/°§ : I : I :

: : : 48% : :

. 36% 34% 38% C. 88% 36% 34% o

“ A B 0 B EiEnm
Tudno  16%  15%  18%  18%  15%  15%  19%  16%
powiedzie¢ s s s s s s s s
- B B B s N BN e B
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4. Konsekwencje ztych wyborow! f; zywieniowych w pracy

~Positek ma mi doda¢ energii, a nie ja odbiera¢. Z wiekiem cztowiek uczy sie, Zzeby naktadac¢
sobie tyle, ile naprawde potrzebuje i wybieraé jedzenie, po ktérym nie czuje sie ciezko. Dlatego
rzadko mam potrzebe dodatkowego odpoczynku po obiedzie — wystarczy spokojnie zjes¢,
zrobi¢ kilka krokéw i mozna wraca¢ do obowiazkéw.”

Zwykta pracowniczka

Zjawisko to jest réwniez czestsze u 0s6b z otytoscia. W ich przypadku przyczyny moga by¢ ztozone - od wiekszej objetosci positkbw po zaburzenia
gospodarki weglowodanowej, ktore prowadza do gwattownych spadkow energii, a ktore wsréd oséb z nadwaga i otytoSciag wystepuja czesciej.

Zmeczenie, spadek energii i obnizona efektywnosé

Zte wybory zywieniowe majag swoje konsekwencje takze w dtuzszej perspektywie — wptywajg na samopoczucie i tempo pracy.
Ponad 37% pracownikéw deklaruje, ze z powodu dolegliwosci lub obnizonego nastroju zdarza im sie pracowac wolniej.

Tryb pracy odgrywa tu kluczowa role:

® 51% pracownikéw zdalnych wskazuje, ze czesciej niz inni doSwiadczaja zjawiska prezentyzmu,

® wsrdd osdb pracujacych gtdéwnie w biurze odsetek ten spada do 33%.
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5. Konsekwencje ztych wyborow f?; zywieniowych w pracy

Z powodu dolegliwosci lub ztego samopoczucia zdarza mi sie pracowa¢
na zwolnionych obrotach (doswiadczanie zjawiska prezentyzmu):

. Tak . Nie Trudno powiedzie¢

Hybryda - 39% - 35%
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6. Konsekwencje ztych wyborow! f’; zywieniowych w pracy

Na tempo pracy wptywa takze wiek — w grupie Z powodu dolegliwosci lub ztego samopoczucia zdarza

1825 lat az 46% respondent6w deklaruje mi sie pracowac¢ na zwolnionych obrotach

problemy z utrzymaniem odpowiedniej dynamiki

pracy, podczas gdy wsréd oséb 56+ ten odsetek Tak Nie
spada do 23%. To moze wskazywaé na mniejsza 1825 _ 46% - 26%

odpornosé mtodszych pracownikow na skutki

nieprawidtowej diety. 26-35 - 41% - 34%

Réwnie istotnym czynnikiem jest masa ciata. 46-55 - 34% - A41%

Dane pokazujg, ze osoby z otytoScig czesciej s6e - 239, _ 48%
niz pozostali zgtaszajg spadek tempPa PracCy
z powodu dolegliwosci i ztego samopoczucia Otytose _ 42% - 38%
(42%). Wida wiee wyraznie, ze nadmierna masa
! Nadwaga 35% 39%
ciata zwigksza ryzyko obnizonej produktywnosci - ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ e -o
w pracy, a mechanizmy te moga by¢ zwigzane Prawidtowe - 36% - 38%
B porbmemameczenia, N,edowaga ............... o, 299,
jak i wiekszg podatnosciag na dolegliwosci - ............................................................. - .................
somatyczne.
better
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7. Konsekwencje ztych wyborow f; zywieniowych w pracy

Silne zmeczenie w trakcie dnia pracy to kolejna konsekwencja niezdrowych nawykoéw: 47% badanych
przyznaje, ze doSwiadcza intensywnego wyczerpania — zaréwno fizycznego, jak i psychicznego:

® W grupie 0sOb z otytoscig problem ten dotyczy az 56% pracownikow,

® wsréd osbéb o prawidtowej masie ciata — 42%,

® w przypadku oséb z niedowaga — 37%.

Te dane potwierdzajg, ze zaburzenia energetyczne zwigzane z dietg moga mie¢ charakter systemowy —
oddziatujg zar6wno na sprawnos¢ poznawczg, jak i na ogélna kondycje psychofizyczna.

Czesto w ciggu dnia pracy (mojej zmiany) odczuwam silne zmeczenie - fizyczne lub psychiczne

Otylosc _ 56% - 25%

i o o
Niedowaga - 37/" - 32/° . Tak . Nie Trudno powiedzie¢
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8. Konsekwencje ztych wyborow & zywieniowych w pracy

Dane z badania pokazujg jednoznacznie: zte
nawyki zywieniowe przektadajg si¢ na spadek
efektywnosci pracy, gorsze samopoczucie

i zwigkszone poczucie zmeczenia. Problem
dotyczy w szczegolnosci mtodszych
pracownikéw oraz osob pracujacych

zdalnie, ktore czesciej niz inni borykaja sie

z rozregulowanym rytmem dnia i brakiem
wyraznych przerw.

Dla pracodawcow oznacza to konieczno§¢ wdrazania dziatan
wspierajacych zdrowe nawyki: Swiadome budowanie kultury organizacyjnej

opartej na dobrych wzorcach zdrowotnych to
inwestycja w wydajnos§¢, zdrowie i dobrostan
pracownikow.

® zapewnienia dostgpu do wartoSciowych positkdw,
® promowania regularnych przerw,

® prowadzenia programéw edukacji zywieniowej
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QW W pracy — wspolne positki
integracji i wsparcia

1. Spoteczny aspekt poi,l;i

w pracy jako element .
w radzeniu sobie ze stresem

Znaczaca cze§¢ pracownikéw ceni sobie mozliwos¢ spozywania positkow wspélnie ze wspotpracownikami. W badaniu 43% respondentéw
zgadza sie ze stwierdzeniem ,W pracy lubie jeS¢ positki wspdlnie ze wspotpracownikami”. Najwigksze zainteresowanie wspdélnymi positkami wykazujag
osoby w wieku 18—-25 lat oraz 36—-45 lat (odpowiednio 48% i 49%), co sugeruije, ze potrzeba kontaktu spotecznego w pracy moze byé szczegélnie
istotna w tych grupach wiekowych.

W pracy lubig jes¢ positki wspolnie ze wspoétpracownikami

:Ogoétem : Kobiety : Mezczyzni: 18-25: 26-35: 36-45 : 46-55: 56+ :
©35%  37%  3a% g9y 39%  3a%  38% .
Nie zgadzam sie . l . .
. 43% 43% 43%  48%  3g4 49/°é M%
o I I I I I |
powiergzigg 22% : 20% : 23%: 23% 23% . 1% @ 21%
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DW W pracy — wspolne positki
integracji i wsparcia

2. Spoteczny aspekt pozii ¢

w pracy jako element .

——

w radzeniu sobie ze stresem

Kolejny istotny wymiar dotyczy stresu w pracy. Dane pokazujg, ze osoby czeSciej
doswiadczajgce stresu przywiagzujg wieksza wage do wspdélnych positkbw — 42% z nich deklaruje, ze
wazne jest dla nich jedzenie w towarzystwie wspotpracownikéw, podczas gdy w grupie oséb, ktére
nie odczuwajag stresu, wartos$¢ ta wynosi 32%. To wyraznie wskazuje, ze wspélne positki petnia
funkcje w strategii radzenia sobie ze stresem, dostarczajgc wsparcia spotecznego i poczucia
przynaleznosci w Srodowisku pracy.

Stres w pracy a potrzeba wspolnego jedzenia positkow ze wspoétpracownikami

Stresuje sie Nie stresuje sie Trudno powiedzieé¢
Nie lubie jes¢ positkow
ze wspotpracownikami 36% 47%
Lubie jes¢ positki ze - o - o
wspotpracownikami 42 /0 32 /o
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Pracodawca jako
katalizator zmiany



1. Rola pracodawcy ‘SR w ksztattowaniu
nawykow zywieniowych — dane i teoria

Zdrowe odzywianie w Srodowisku pracy staje sie coraz wazniejszym aspektem zarzadzania
dobrostanem pracownikéw. Istniejg dowody na to, ze Srodowisko pracy moze sktania¢ pracownikéw

do przyjmowania zdrowszych nawykdéw zywieniowych, np. poprzez obserwowanie innych i zjawisko
modelowanial®, a takze poprzez wdrazanie polityk ukierunkowanych na zdrowiel®.. Analiza danych wskazuje,
ze wptyw pracodawcy na nawyki zywieniowe pracownikow nie jest jednoznaczny - istnieje wyrazna
luka miedzy oczekiwaniami a rzeczywistym wsparciem.

Analiza postrzeganego wsparcia moze ujawnic istotne réznice w oczekiwaniach i potrzebach pracownikéw,
a to z kolei moze mie¢ wptyw na poziom satysfakcji z inicjatyw pracodawcy!”. Zrozumienie tych réznic jest
kluczowe dla opracowania bardziej zindywidualizowanych programéw, dostosowanych do potrzeb réznych
grup w organizaciji.

5 Van der Put, A; Ellwardt, L. Employees’ healthy eating and physical activity: The role of colleague encouragement and behaviour. BMC Public Health 2022,22, 2004.

6 Khalafehnilsaz, M,; Ramezankhani, A,; Rahnama, R. Challenges and barriers to healthy eating behaviors in the workplace: A pragmatic approach to promoting healthy aging. J. Educ. Health Promot.
20243, 320

7 Mazurek-Kusiak, AK.; Soroka, A.; Godlewska, A. Nutritional Education in Polish Companies: Employee Needs and the Role of Employers in Health Promotion. Nutrients 2024,16, 3376.
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2. Rola pracodawcy ‘S w ksztattowaniu
nawykow zywieniowych — dane i teoria

Znaczenie zdrowego odzywiania dla pracownikow

Ponad potowa badanych pracownikéw (54%) deklaruje, ze utatwienia ze strony pracodawcy w zakresie zdrowego odzywiania sa dla nich
istotne. Zauwazalna jest wyrazna réznica w podejsciu kobiet i mezczyzn: 67% kobiet przywigzuje wage do tego aspektu w poréwnaniu z 52%
mezczyzn. Z wiekiem potrzeba wsparcia spada, co sugeruje, ze mtodsze grupy sa bardziej wrazliwe na dziatania pracodawcy w tym zakresie.

Jest dla mnie wazne by pracodawca utatwiat zdrowe odzywianie

:Ogétem : Kobiety : Mezczyzni: 18-25  26-35: 36-45 @ 46-55 56+ :

Noradamse | 18% 7% a’/ 7% 2% 7% 16%  20%
n B | B é é é m B

; ; 67% ; ; ; ; ; ;

. 54%. 52%  57% . 57%  57% . b52% o

s s s s s s s . 45%

Zgadzam si¢ I I I l
Tudno  28%  27% 28%  26% o999  26%  32%  39%
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3. Rola pracodawcy ‘S w ksztattowaniu
nawykow zywieniowych — dane i teoria

~Moze z wiekiem cztowiek uczy sie sam dba¢ o swoje zdrowie i nie potrzebuje az takiego
wsparcia, ale nadal doceniam, gdy firma daje co$ ekstra — czy to zdrowa przekaske, czy
mozliwo$¢ wyboru lepszego positku. To sygnat, ze ktos mysli o pracowniku nie tylko jako
o trybiku w maszynie. Dla mnie takie utatwienia od pracodawcy to naprawde wartosé,
cho¢ wiem, ze mtodsi oczekuja ich jeszcze bardziej.”

Zwykta pracowniczka

“"Doktadnie! Moim zdaniem w dzisiejszych czasach takie wsparcie powinno by¢é
standardem, a nie mitym dodatkiem. Firmy duzo méwig o wellbeingu, ale jesli nie
idzie za tym realna pomoc w codziennych wyborach, to zostaje tylko tadne hasto

w prezentacji. Skoro spedzamy w pracy tyle czasu, dobrze bytoby, Zzeby pracodawca
utatwiat nam dbanie o zdrowie — to dziata przeciez w obie strony.”

Juniorka
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4. Rola pracodawcy ‘R w ksztattowaniu
nawykow zywieniowych — dane i teoria

Tylko 27% respondentéw uwaza, ze ich firma dba o to, by mogli zdrowo sie odzywiaé. CzgSciej z tym twierdzeniem zgadzajg si¢ mezczyzni
(réznica 9 pp. wzgledem kobiet) oraz najmtodsi (réznica 15 pp. wzgledem ogétu). Wraz z wiekiem odczucie dbatosci firmy o to, by pracownik mogt
zdrowo sie odzywia¢, maleje. R6znica to az 24 pp. miedzy najmtodsza i najstarsza grupa. Do tego im wigksza firma, tym mniej pracownikéw

czuje, ze firma dba o ich zdrowe odzywianie.

Firma dba o to, bym mégt/a zdrowo sie odzywiaé

Widzimy, ze skoro dla 67% kobiet wazne £
jest, by pracodawca utatwiat zdrowe E *E 9 © 0 1) 0 ° 'qé
odzywianie, a tylko 22% z nich twierdzi :60 % 'ag» ) it i E & - % 3 '§
s ’ ’ o < s ® & ® S 8 = S &% A
ze firma dba o to, by mogty zdrowo : : . - ; ; ;
. (o) . :

sie odzywia€, to 30% kobiet pracuje 48% 544’ 43/o : 347 47‘7 467 54% 55% 48% L 42% 54% ; 49‘7
w takim Srodowisku, ktore realizuje ich Nie zgadzam s,e :
potrzebe wsparcia zdrowych nawykow
zywieniowych. Oczekiwania kazdej 42% : : 5

Zgadzam sie 27% ' 20% 31% s 1 26% | 2%  24% 189  29% 28%  25%  23%

analizowanej grupy spetniane sg w co : : : : : : 5
l. ;I;Lls-; 13 H B

najwyzej 50%.
Trudno 26%; 25% ; 26% . 23% : 276 ; 27% 220/ 27% 23% 1 29% 21% - 28%

better
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5. Rola pracodawcy R w ksztattowaniu
nawykow zywieniowych — dane i teoria

Wptyw zdrowego odzywiania na funkcjonowanie w pracy

Osoby odzywiajace sie zdrowo wiedza o tym, ze wptywa to pozytywnie na ich samopoczucie i wyzszg wydajnosé w pracy — taka opinie
wyrazito 69% badanych. R6znica w deklaraciji tej Swiadomosci miedzy kobietami a mezczyznami wynosi 8 pp., a osoby doswiadczajace stresu

i zmeczenia czesciej wskazujg na pozytywny wptyw zdrowego odzywiania (72%).

Wyniki te sugeruja wyrazny zwigzek przyczynowo-skutkowy: odpowiednia dieta wptywa na funkcjonowanie poznawcze i fizyczne pracownikéw,

a brak wsparcia w tym zakresie moze obniza¢ efektywnoS¢ pracy.

Jedzac zdrowsze produkty, positki, przekaski moge poprawi¢ swoje
funkcjonowanie w pracy, wydajnosé, samopoczucie

Ogoétem Kobiety Mezczyzni

Nie zgadzam sie . 9% I 7% . 10%
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6. Rola pracodawcy ‘MR w ksztattowaniu
nawykow zywieniowych — dane i teoria

Wspotpraca
z dietetykiem

W ciggu ostatnich dwéch lat 37%
polskich pracownikéw biurowych
korzystato z konsultacji dietetyka.

Gtéwne motywacje obejmowaty:
poprawe zdrowia i samopoczucia (50%),
redukcje masy ciata (48%) oraz poprawe
wynikéw badan (28

Istotne jest, ze wspétpraca

Interesuje sie sprawami jedzenia, duzo wiem
i podazam za tg wiedza

o Zmienit sie moj rytm dnia, organizacja pracy
1M%
. . . Py o i musiatem (am) dostosowa¢ sie
z dietetykiem zwigkszyta skutecznosé emlm e A oS e
. . . . o . e 90/ Swiatopoglad, idee, uznawane wartosci, przekonania
zmian zywieniowych — 63% osob O  (np. dieta weganska)
korzystajqcych z porad dietetyka 9% Kto$ ze znajomych, bliskich oséb tak sie odzywia,
i . . o zachecit mnie do tego
OSIanei,o SWOJe Cele,WpOI‘OWnanlu do ............................................................................................
. . . . 8% Zmienity si¢ moje preferencje smakowe
56% probujacych samodzielnie%).
) Duzo sie mowi/pisze o takiej diecie, ten sposéb
7%

jedzenia stat sie popularny
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7. Rola pracodawcy *

\ w ksztattowaniu

nawykow zywieniowych — dane i teoria

Jak wspominaliSmy w poprzednich
rozdziatach, ponad potowa
pracownikéw (55%) prébowata zmienié
sposo6b odzywiania na zdrowszy, w tym
61% kobiet i 51% mezczyzn. Osoby,
ktore wielokrotnie podejmowaty préby,
wykazujg wieksze zapotrzebowanie na
wsparcie dietetyczne. Doktadajgc do
tego fakt, ze tylko co 2 (54%) osoba
twierdzita, ze jezeli postanowi, by zdrowo
sie odzywiag, to robi to wytrwale,
konsekwentnie, widzimy, ze ksztattowanie
okolicznosci wspierajacych wytrwanie

w dazeniu do celu, beda szczegblnie

Osiggniecie celu samodzielnie i pod okiem dietetyka

Z dietetykiem

B 19.83%

Bez dietetyka

Nie osiggnatem celu

Analiza wskazuje, ze wsrod osoéb deklarujacych, iz w sprawach zdrowego zywienia
polegaja gtownie na sobie, az 45% skorzystato w ciggu ostatnich dwéch lat z porad
dietetyka. Wynik ten podkreSla istotng role dietetyka jako wsparcia w procesie
samodzielnej zmiany nawykéw zywieniowych — jego wiedza i rekomendacje petnia funkcje
przewodnika, ktéry umozliwia skuteczniejsze osigganie celéw zdrowotnych, nawet jesli
jednostka deklaruje duzg autonomig. Mozna zatem wnioskowac, ze profesjonalne
doradztwo dietetyczne wzmacnia proces samodzielnego podejmowania decyzji
zywieniowych, zwigkszajgc szanse na konsekwentne i trwate wdrazanie zmian. Istotny
jest rowniez odpowiedni dobér specjalistdw, posiadajgcych odpowiednie kwalifikacje (studia

better

potrzebne.
kierunkowe w dziedzinie dietetyki w zakresie zywienia, badz zdrowia publicznego w zakresie
ogblnej profilaktyki zdrowotnej) do tego, by realizowaé programy zdrowotne w §rodowisku
wymagajacym wsparcia.
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8. Rola pracodawcy %

\ w ksztattowaniu

nawykow zywieniowych — dane i teoria

Wykazano istotne réznice w postawach wobec
profesjonalnych porad zywieniowych. Sposréd
wszystkich respondentéw, 56% nie zgadza sie
ze stwierdzeniem ,mato interesuje mnie, co
o jedzeniu mowig lekarze i dietetycy, unikam
takich informaciji”. Wsrod kobiet odsetek ten
jest wyzszy (63%) niz wéréd mezczyzn (41%),
co pokazuje, ze kobiety czeSciej deklaruja
wieksze zainteresowanie tym, co méwiag
profesjonalisci.

-

H)

Mato interesuje mnie, co o jedzeniu mowig lekarze i dietetycy,
unikam takich informaciji

Ogoétem Kobiety Mezczyzni

wvoonse [N o NN o N

Wzrost zainteresowania przekazem od dietetykow i lekarzy obserwuje sie wraz

z wiekiem. Najmtodsza grupa wiekowa deklaruje brak zainteresowania o 15 pp. czesciej niz
najstarsza. Jednoczes$nie wraz ze wzrostem masy ciata zainteresowanie profesjonalnymi
wskazédwkami maleje. Moze to wynika¢ z wiekszej trudnosci podjecia tematu przez osoby
z nadwaga lub otytoscig, poczucia presji czy niedopasowania zalecen dietetycznych do
indywidualnych potrzeb. Dodatkowym czynnikiem jest dezinformacja dietetyczna w social
mediach, ktéra moze utrudnia¢ odbiér rzetelnych porad. Ponownie — wykorzystanie
wykwalifikowanych dietetykéw bazujgcych na wiedzy zgodnej z EBM (ang. Evidence
Based Medicine), powinno byé jednym z najwazniejszych kryteriéw w doborze kadry
realizujgcej programy zywieniowe w miejscu pracy.
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9. Rola pracodawcy M w ksztattowaniu
nawykow zywieniowych — dane i teoria

Réwnoczesnie 55% wszystkich respondentoéw deklaruje, ze Analiza os6b, ktore wielokrotnie w przesztosci probowaty zmienié
w przesztoSci probowato zmienié¢ swoj sposéb odzywiania swoje nawyki zywieniowe, ujawnia r6zne potrzeby wsparcia
na zdrowszy — w tym 61% kobiet i 51% mezczyzn. Najmtodsza dietetycznego:

grupa deklaruje takie préby rzadziej (43%), natomiast wéréd osbb
® 53% deklaruje, ze jesli postanowia zdrowo sie odzywiag, robia

to konsekwentnie. Chociaz sg w stanie samodzielnie wdraza¢
zmiany, wsparcie dietetyka moze poméc w optymalizacji planu
zywieniowego, utrzymaniu motywacji, ukierunkowania dziatah

z otytoscig az 77% wielokrotnie podejmowato proby zmiany.

naprawczych i zwiekszeniu trwatosci efektow.

® 26% przyznaje, ze mato interesuje ich opinia dietetykow
i lekarzy — mimo wczesniejszych wielokrotnych prob zmiany
nawykoéw zywieniowych na zdrowsze. W tym przypadku rola
dietetyka jest kluczowa: specjalista moze dopasowac zalecenia
do indywidualnych preferencji, pomdc w przezwycigzeniu
psychologicznych barier oraz zwigkszy€ skuteczno§¢
podejmowanych dziatan.

® 68% osdb nie chce rezygnowaé z ulubionych smakow
obecnych w niezdrowych potrawach. Wsparcie dietetyka
w potgczeniu z warsztatami kulinarnymi umozliwia tworzenie
zdrowszych alternatyw, pozwalajac zachowaé przyjemnos¢
z jedzenia.
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10. Rola pracodawcy

\ w ksztattowaniu

nawykow zywieniowych — dane i teoria

Brak zainteresowania opinig dietetykow i lekarzy moze prowadzi¢
do trudnosci w skutecznej zmianie nawykéw zywieniowych,
szczegolnie w grupach mtodszych i z wyzszg masa ciata.
Profesjonalne wsparcie jest szczegodlnie wazne dla oséb, ktére:

® wielokrotnie prébowaty zmieni¢ sposéb odzywiania,
® maja trudnosci w konsekwentnym wdrazaniu zdrowych nawykdw,
® nie chca rezygnowac z ulubionych smakéw,

® 0s6b z juz istniejgcymi problemami z nadmierng masg ciata lub
chorobami dietozaleznymi.

Odpowiednio dostosowane porady dietetyczne w formie
wyktadow czy konsultacji indywidualnych oraz warsztaty kulinarne
moga zmniejszy¢ bariery psychologiczne i praktyczne, zwigkszajac
skutecznos¢ i trwato$¢ zmian w odzywianiu. O skutecznoSsci

takich dziatah wspominaja autorzy badania “Building Healthier
Communities in the Workplace: The Impact of a Year-Long Lifestyle
Intervention on Food Access”, analizujgcego sposoby na budowanie
zdrowszych spotecznosci w miejscu pracy. Autorzy sugerujg potencjat
programu interwencji prowadzonego przez dietetyka, angazujacego

spotecznos€ w miejscu pracy, w celu promociji zdrowia i poprawy
nawykow zywieniowych, wynikbéw zdrowotnych oraz samopoczucia
pracownikdéw. Rozszerzenie tego podejScia poprzez wprowadzenie
roli dietetyka nawet na petnoetatowa skalg, mogtoby przyniesé¢
jeszcze wieksze korzysci dzieki konsekwentnemu uwzglednianiu
kwestii zwigzanych z otytoscig. Wedtug autoréw dietetyk mogtby
udziela€ biezgcych wskazéwek dotyczacych lepszego planowania
menu z dostawcami zywnoS$ci, oferowac zdrowe opcje pracownikom
przynoszacym positki z domu oraz zapewnia¢ dostepnosé pozywnych
napojéw podczas imprez pracowniczych. State zaangazowanie
pracownikéw sprzyjatoby réwniez przyswajaniu informaciji na temat
zdrowia, promowato kulture swiadomosci zdrowotnej i podtrzymywato
dtugofalowa zmiane zachowan!®!

8 Yona, O.A; Boaz, M,; Ben-Yaish, S.; Kaufman-Shriqui, V. Building Healthier Communities in the
Workplace: The Impact of a Year-Long Lifestyle Intervention on Food Access, Quality of Life,
and Health Metrics. Nutrients 2025, 17, 637. https://doi.org/10.3390/nu17040637
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1. Rola pracodawcy ‘M w ksztattowaniu
nawykow zywieniowych — dane i teoria

Wsparcie pracodawcy w miejscu pracy

Zainteresowanie i zaangazowanie pracodawcow w promocje zdrowego odzywiania w miejscu pracy jest na bardzo
niskim poziomie. Jak wspomniano, tylko 27% pracownikéw uwaza, ze firma dba o zdrowe odzywianie. Najgorzej oceniaja

to mieszkafcy duzych miast i pracownicy wiekszych przedsiebiorstw.

Méj pracodawca oznacza, eksponuje w firmowej stotéwce/
bufecie te produkty, ktére dobrze wptywaja na zdrowie

Widaé réwniez nierownosci w zakresie

skutecznosci przekazu i rownomiernego
docierania do wszystkich grup :
pracownikéw. Mezczyzni o 6 pp. 4% 65% 62%% 64% 67% 62% : 704

czesciej zauwazajg promowanie przez Nie 46% .
pracodawcéw positkéw o pozytywnym

wptywie na zdrowie. Najmtodsi nawet :
34%

Ogoiem - Kobiety ' Mezczyzni . 18-25  26-35  36-45 = 46-55 56+§

ponad dwukrotnie czesciej (w poréwnaniu ; : : : 5
z innymi grupami wiekowymi) zauwazaja ek 1%’ 15% ? %’ - 16% 1 15% 2ﬁ/° 15%
: : [ : : : : l
komunikaty wysytane przez pracodawce 20% 20%
na ten temat powiodne | 1B% . 7% 6 19%  18%  18% 16%
better
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12. Rola pracodawcy

\ w ksztattowaniu

nawykow zywieniowych — dane i teoria

Zdecydowana wigkszos¢ respondentow nie zauwaza inicjatyw

i dziatan pracodawcéw w zakresie zdrowego odzywiania.

66% uwaza, ze nie interesuja sie oni oczekiwaniami pracownikéw

w sprawach dotyczacych jedzenia, przy czym wsréd kobiet
odsetek ten wynosi 71%, a wsréd mezczyzn 61%. Pozytywna
odpowiedz wskazato tylko 16% badanych, przy czym mezczyzni
czesciej dostrzegaja takie zainteresowanie (19% wobec 13% kobiet).
Odpowiedzi ,trudno powiedzie¢” wybrato 18% osbb.

Analiza wedtug grup wiekowych wskazuje, ze najmtodsze osoby
(18-25 lat) okoto dwukrotnie czesciej niz starsze grupy
wiekowe (28% wobec 12-18%) zauwazajg zainteresowanie
pracodawcoéw oczekiwaniami pracownikéw w zakresie
odzywiania. Starsze grupy wiekowe — 26-35 lat (14%), 36—-45
lat (18%), 46-55 lat (13%) i 56+ (12%) — rzadziej deklaruja
obserwacje takich dziatan.

Moj pracodawca interesuje sig, pyta pracownikéw, czego oczekuja

w sprawach dotyczacych jedzenia w firmie

. Ogétem | Kobiety | Mezczyzni . 18-25  26-35  36-45 . 46-55 56+
66% 1% 61% 66% 65% 71% 72%
o 51% = '

Nie zgadzam sie I
. o ~ 28% 8%
Zgadzamsie 16% - 13% - 19/c>g § 14% 18% O 183% 0 12%
. H = B j . mm
Trudno 18% 16% 20%: 21% 21% = 17% 16% 17%
powiedzie¢ - - - -
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13. Rola pracodawcy 7

\ w ksztattowaniu

nawykow zywieniowych — dane i teoria

Percepcja dziatan firm w zakresie odzywiania jest zr6znicowana
pod wzgledem ptci i wieku. Wyrazna przewaga mezczyzn

w dostrzeganiu zainteresowania pracodawcéw moze wynikac

z réznych oczekiwan wobec komunikacji w firmie lub réznic

w sposobie odbioru inicjatyw prozdrowotnych. Z kolei wigksza
wrazliwo$€ najmtodszych pracownikéw na dziatania pracodawcéw
moze by¢ skutkiem wyzszej Swiadomosci zdrowotnej tej grupy lub
wiekszej aktywnosci w zgtaszaniu swoich potrzeb.

W pracy trudno mi zdrowo si¢ odzywiaé

Trudnosci w zdrowym odzywianiu
W miejscu pracy

Respondenci wskazali gtéwne trudnosci w zdrowym odzywianiu
sie w pracy: 44% zgadza sig, ze trudno im sie odzywia¢ zdrowo, przy
czym czesciej mezczyzni (47%) niz kobiety (41%).

. Ogdtem | Kobiety : Mezczyzni . 18-25 . 26-35 36-45 . 46-55
. 34%  35% 33%  33%  40% % |
Nie zgadzam sie .c> . .o 24% C : 29./°
44% 1% 47% ~ 48%  48% 5o, A9%
Zgadzam sie I I I : : I
oiudng 22%  24% 20% 8% 199 2% 22%  22%
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14. Rola pracodawcy

\ w ksztattowaniu

nawykow zywieniowych — dane i teoria

W pracy trudno mi zdrowo sie odzywiaé

Nadwaga Otytosé

Prawidtowa masa ciata

Trudnosci rosna wraz z masg ciata i czasem pracy powyzej 40
godzin tygodniowo (57%). 66% respondentéw wskazato tatwiejszy
dostep do stodyczy niz do zdrowych positkow.

Dziatania pracodawcéw w zakresie wspierania zdrowego
odzywiania pracownikéw sg wcigz ograniczone. Tylko 21%
pracodawcéw zapewnia pracownikom bezptatny positek lub przekaske,
a jedynie 13% organizuje konsultacje z dietetykiem.

Wociaz niewielu pracodawcoéw organizuje szersze dziatania
prozdrowotne. Jedynie 18% respondentéw badania deklaruje, ze w ich
firmach organizowane sg eventy zwigzane ze zdrowiem, obejmujacych
zarbwno zdrowe odzywianie, aktywnos¢ fizyczng, jak i profilaktyke
choréb.

Pomimo rosnacej Swiadomosci zdrowotnej wsréd pracownikow,
szczegolnie mtodszych i z nadmierng masa ciata, inicjatywy
pracodawcow w zakresie wspierania zdrowego odzywiania

sg niewystarczajace. Zr6znicowana percepcja programow —

w zalezno$ci od pfci, wieku i masy ciata — sugeruje potrzebe
bardziej spersonalizowanego podej$cia w projektowaniu dziatar
prozdrowotnych w firmach tak, aby byty zauwazone i dobrze
wykorzystane, co wptynie na ich skutecznosS¢ i efektywne
wykorzystanie przez pracownikdéw. Tylko w takiej sytuacji pracodawcy
beda mogli odczuwac realny zwrot inwestycji, jakim jest zdrowsza,
efektywniejsza zatoga, ktérej dobre samopoczucie przetozy sie na
jako§¢ pracy oraz zwigkszy lojalno$¢ wobec pracodawcy.
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KOMENTARZ:
1. Od owocow po edukag’g — kompleksowe podejscie
PwC do ksztattowania *35 nawykow zywieniowych

Matgorzata Grochowska
Starszy Specjalista ds. Administracyjnych w PwC

Nie ulega watpliwosci, ze pracodawcy maja znaczacy wptyw na ksztattowanie
nawykoéw zywieniowych swoich pracownikéw. Wspdtczesne miejsca pracy staja
przed wyzwaniem stworzenia Srodowisk sprzyjajacych zdrowym wyborom
zywieniowym, a PwC zdecydowanie podejmuje w tym zakresie aktywne

dziatania.

W ramach naszych inicjatyw stawiamy na dostepno$¢ swiezych owocéw. Cho¢
dla niektérych moze to by¢ banalny benefit, dla nas jest to skuteczny sposéb
na propagowanie zdrowego stylu zycia. Owoce, obecne w kazdej pracowniczej
kuchni, zachecaja do siggania po naturalne stodko$ci zamiast tych mniej

zdrowych — dobrze przeciez znamy te chwilowa pokuse uciechy z batonika.

Z mysla o edukacji i inspirowaniu do zdrowych wyboréw, organizujemy
obfitujgce w wiedze webinary i dyskusje z uznang dietetyczka, Magdalena
Kartasinska. Jej wystapienia nie tylko wprowadzity nas w Swiat odpowiedniego
odzywiania, ale tez skutecznie rozwiaty wiele mitéw. Spotkania przyciagnety

ogromne zainteresowanie, a sesje pytan zdawaty sie nie mie¢ konca.

PwC angazuje pracownikéw réwniez poprzez ré6znorodne akcje integracyjne.
.Dzien Arbuza” pozwolit nam na wspdlne przygotowywanie orzeZwiajacych
lemoniad, a ,,Dzier Herbaty Zimowej” z mieszanka suszonych owocéw stat sie

okazja nie tylko do poprawy zdrowia, ale i wzmocnienia wigzi zespotowych.

Nie zapominamy réwniez, ze budowanie zdrowych nawykéw zywieniowych

nie musi oznacza¢ rezygnacji z przyjemnosci. Dlatego okazjonalnie, z okazji
zakonczenia roku finansowego czy powitania lata, pozwalamy sobie na wspélne
Swietowanie przy lodach. Chcemy pokazaé, ze zdrowe odzywianie to nie tylko
restrykcje, ale takze umiejetno$¢ zachowania réwnowagi i czerpania radosci

z jedzenia, zaréwno tego pefnego witamin, jak i matych, stodkich wyjatkéw,
ktére wspdlnie celebrujemy. Takie podejscie pozwala budowaé pozytywna
relacje z jedzeniem i sprawia, Zze zdrowe wybory staja sie naturalna czescia

codziennosci.
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1. Rola pracodawcy w ksztattowaniu WLASNYCH
nawykow zywieniowych — czyli jak kadra zarzadzajaca
skorzysta na zmianach ‘jﬁ wdrazanych w firmach

Obcigzenia zwigzane z pracg kadry
zarzadzajacej

62% menedzeroéw pracuje wiecej niz 40 godzin tygodniowo, co

jest wartoscia wyzsza niz w populacji ogélnej. 49% odczuwa silny
stres w pracy, a 46% doswiadcza znaczgcego zmeczenia psychicznego
i fizycznego. 40% czesto pracuje na ,zwolnionych obrotach” z powodu
dolegliwosci lub ztego samopoczucia, a wigc doSwiadcza zjawiska
prezentyzmu.

Pod tym wzgledem menedzerowie sg grupa szczegblnie wrazliwg -
odpowiedzialno$é za innych w potaczeniu z intensywnym rytmem
pracy zwieksza ryzyko niewtasciwego odzywiania, niedoboru snu

i zmniejszonej aktywnosci fizycznej.
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2. Rola pracodawcy w ksztattowaniu WLASNYCH
nawykow zywieniowych — czyli jak kadra zarzadzajaca
skorzysta na zmianach :ﬁ; wdrazanych w firmach

Trudnosci w stylu zycia kadry
zarzadzajacej

Menadzerom trudno zadbaé o regularne, zbilansowane positki
w pracy, co wyraznie widaé w ich odpowiedziach:

® 52% przyznaje, ze w pracy trudno im si¢ odzywiac;
® 46% deklaruje brak czasu na zjedzenie positku;
® 40% przyznaje, ze czesto pracuje z uczuciem gtodu.

Dodatkowo menedzerowie sg mniej aktywni fizycznie - 51% spedza
przerwy siedzac, a tylko 46% poswieca przynajmniej pét godziny na
lekki ruch dziennie; co trzeci ¢wiczy ponad godzing tygodniowo —
mniej niz ogdt badanych.

Ich zdrowie fizyczne rowniez przycigga uwage - 52% ma nadmierna
mase ciata, a tylko 11% okresla stan zdrowia jako bardzo dobry.

W kontekscie stresu i dtugiego czasu pracy, spozycie alkoholu staje

sie dodatkowym czynnikiem obciazajgcym. 24% pije alkohol kilka razy
w tygodniu, a praktycznie co dziesigta osoba zarzadzajgca w pracy
innymi ludzmi codziennie spozywa alkohol.

Czestotliwos¢ spozycia alkoholu wsréd grupy zarzadzajacej
innymi ludzmi:

® 21% osbb pije alkohol raz
w tygodniu

® 24% kilka razy w tygodniu

® 9 % codziennie

® 2% kilka razy w ciggu dnia
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3. Rola pracodawcy w ksztattowaniu WLASNYCH
nawykow zywieniowych + czyli jak kadra zarzadzajaca
skorzysta na zmianach il wdrazanych w firmach

Znaczenie wsparcia zywieniowego
dla menedzerow

“Kierownicze stanowisko to ciggty stres i odpowiedzialnos¢,

a kazdy ma jakis sposéb na roztadowanie napiecia. Dla jednych Wyraznie wida¢, Ze osoby zarzadzajgce innymi potrzebuja

to sport, dla innych wtasnie kieliszek wina czy szklanka whisky wsparcia w ksztattowaniu zdrowych nawykow zywieniowych.
wieczorem. tatwiej jest mi tatwiej nala¢ sobie drinka niz Menedzerowie, mimo ze majg wptyw na wdrazanie zmian w organizacji,
wskoczy¢ w dres i iS¢ pobiegaC. Statystyki pokazujag, Ze nie sami potrzebujg wsparcia w zakresie zdrowego odzywiania. Ich

jestem w tym odosobniony, wiec chyba mozna powiedzieé, codzienne decyzje i styl pracy czesto ograniczajg mozliwos¢

Ze to taka nasza menedzerska forma sportu. Nie traktuje tego regularnych positkéw, a wysoki poziom stresu dodatkowo utrudnia

jak problemu, raczej jak element rbwnowagi w tym catym podejmowanie Swiadomych wyboréw zywieniowych.

maratonie.”

Pan Nadgodzina
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4. Rola pracodawcy w ksztattowaniu WLASNYCH

nawykow zywieniowych —
skorzysta na zmianach

Przemyslane wdrozenie praktyk wspierajacych zdrowe
odzywianie, takich jak:
® owoce i warzywa w zasiegu reki,

® zapewnienie mozliwosci spozywania petnowarto$ciowych
positkdw tj. kanapki, satatki w pracy,

® konsultacje z dietetykiem,

® Sniadania firmowe.

czyli jak kadra zarzadzajaca
B wdrazanych w firmach

mogtoby znaczgco poprawié zdrowie

i samopoczucie menedzerdw. Co wiecej, osoby
decyzyjne majg wyjatkowag mozliwos¢ przekucia
wsparcia w realne dziatania w organizacji — zdrowe
nawyki przez nie wdrazane moga stac sie czescia
kultury firmy, a rownoczes$nie bezposrednio
wspierac ich wiasne potrzeby zdrowotne.

Whioski sg jednoznaczne: menedzerowie sg grupa szczegblnie
narazona na negatywne skutki niewtaSciwego odzywiania, stresu

i pracy ponad swoje mozliwosci. Inwestowanie w zdrowe nawyki
zywieniowe wsréd oséb decyzyjnych ma podwdjny efekt — poprawia
ich samopoczucie i zdrowie, a jednoczes$nie tworzy warunki, w ktérych
cate Srodowisko pracy moze lepiej funkcjonowaé. Nie bez przyczyny
mowi sie przeciez, ze przyktad idzie z gory.
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1. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore
dbajg o nawyki zywieniowe pracownikow

Miejsca pracy, wedtug WHOmM stanowia idealne miejsce realizacji dziatan prozdrowotnych, w ktérym realizacja programoéw
zdrowotnych przynosi najlepsze efekty [P 20°+[9], \Wynika to gtéwnie z organizacyjnych uwarunkowan — pracownicy zazwyczaj
przebywajg w tym samym czasie w jednym miejscu i majg podobne warunki socjoekonomiczne, wyksztatcenie czy styl zycia, co
sprawia, ze dziatania prozdrowotne sg stosunkowo tatwe do wdrozenia i mozliwe do precyzyjnego sprofilowania pod katem tematyki
czy uzytecznosci. Virtenen J praveis I \W§rdd realizowanych w firmach programéw zdrowotnych wyréznia sie te obejmujace zaréwno kwestie
fizyczne, jak i psychiczne. Najczesciej spotykanymi formami dziatania sa wyktady, warsztaty oraz konsultacje ze specjalistami.
W zakresie odzywiania stosuje sie¢ m.in. dostep do Swiezych owocow i warzyw, dostawy kanapek, satatek, stotowki firmowe,
doptaty do zdrowych positkéw czy modyfikacje srodowiska pracy, ktére sprzyja dokonywaniu zdrowych wyboréw!™!. Programy
zdrowotne organizowane w miejscu pracy sprzyjaja tez integracji i wymianie doSwiadczen, co utatwia ksztattowanie i utrwalanie

Zd rOWYCh naWyk()W Zywieniowych [Top Employers Institute. HR Trends Report 2021+ IMP 2019, [11]

9 World Health Organisation. Available online: https://www.who.int/occupational _health/activities/healthy_workplaces/en/ (accessed on 18.08.2025)

10 Rantala, E,; Vanhatalo, S.; Perez-Cueto, F.J.; Pihlajamaki, J.; Poutanen, K;; Karhunen, L.; Absetz, P. Acceptability of workplace choice architecture modification for healthy behaviours. BMC Public Health
2023,23, 2451.

11 Mark C. Pachucki, Chen-Shuo Hong, A. James O’Malley, Douglas E. Levy, Anne N. Thorndike, Network spillover effects associated with the ChooseWell 365 workplace randomized controlled trial to
promote healthy food choices, Social Science & Medicine, Volume 355, 2024, 117033
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2. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore
dbajg o nawyki zywieniowe pracownikow

Zakres i liczba inicjatyw réznia sie w zaleznosci od wielko§ci przedsigbiorstwa, kwoty przeznaczanej na ten cel oraz przyjetej polityki ™" 201.1MP
2020[12] Efektywno$¢ tych dziatan jest zwykle oceniana na podstawie zmian w zachowaniach pracownikéw lub wskaznikéw biochemicznych, tj.: poziom
glukozy czy profil lipidowy!™! 108, Rzadziej analizuje sige opinie samych uczestnikéw, cho¢ ich gtos jest kluczowy - samo wprowadzenie programu
nie zapewnia jego skutecznosci, jesli nie odpowiada on na faktyczne potrzeby pracownikow. W zaleznosci od charakteru firmy, jej struktury
demograficznej, branzy czy lokalizacji, oczekiwania wobec wsparcia moga sig znacznie rézni¢. Dobér odpowiednich form dziatah wptywa réwniez na
to, jak Srodowisko pracy jest postrzegane w kontekécie promowania zdrowego odzywiania.

Promocja zdrowia w miejscu pracy przynosi pracodawcom wiele wymiernych korzysci zaréwno

biznesowych, jak i wizerunkowych. Wdrazanie programéw prozdrowotnych pozwala znaczaco ograniczy¢
absencje chorobowg, co przektada sie na mniejsze koszty zwigzane ze zwolnieniami lekarskimi, zastepstwami
i spadkiem produktywnosci. Zdrowsi pracownicy sg bardziej efektywni, lepiej skoncentrowani i rzadziej
wymagaja ditugotrwatej opieki medycznej, co obniza koszty Swiadczen zdrowotnych ponoszonych przez
firme. Dodatkowo dziatania te pozytywnie wptywajg na zaangazowanie zespotu — pracownicy czujg sie
bardziej docenieni i identyfikuja sig z organizacjg, co wzmacnia ich motywacje i che€ pozostania w firmie.

12 ICAN Institute. Raport “Benefity Przyszto’sci”; ICAN Institute: Albuquerque, NM, USA, 2023.

13 Gea Cabrera, A,; Caballero, P.; Wanden-Berghe, C.; Sanz-Lorente, M.; L6pez-Pintor, E. Effectiveness of Workplace-Based Diet and Lifestyle Interventions on Risk Factors in Workers with Metabolic

Syndrome: A Systematic Review, Meta-Analysis and Meta-Regression. Nutrients 2021,13, 4560

14 Rachmah, Q. Martiana, T, Mulyono; Paskarini, |.; Dwiyanti, E.; Widajati, N.; Ernawati, M.; Ardyanto, Y.D,; Tualeka, A.R.; Haqi, D.N.; et al. The effectiveness of nutrition and health intervention in workplace
setting: A systematic review. J. Public Health Res. 202111, 2312

15 https://journals.sagepub.com/doi/full/10.4081/jphr.2021.2312
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3. Zbior dobrych
dbajg o nawyki

KorzySci te obejmujg takze aspekt wizerunkowy i strategiczny.
Pracodawca, ktory dba o zdrowie swojego zespotu, jest
postrzegany jako atrakcyjny i odpowiedzialny, co utatwia
rekrutacje nowych talentéw oraz zwieksza lojalno§¢ obecnych
pracownikéw. Programy prozdrowotne poprawiajg atmosfere

W miejscu pracy, sprzyjaja lepszej komunikaciji i budujg kulture
organizacyjng oparta na trosce o dobrostan.

W dtuzszej perspektywie przektada sig to na stabilnoS¢ zespotuy,
wyzszg produktywnoS§¢ oraz przewage konkurencyjna na rynku.
[IMP Promocja zdrowia w zaktadzie pracy: wsparcie dla zdrowego
odzywiania sig i aktywnosci fizycznej pracownikéw].

aktyk - case studies z firm, ktore
zywieniowe pracownikow

Zrozumienie potrzeb i brakéw (w rozumieniu obszaréw
wymagajacych wsparcia) pracownikbw pozwala tworzy¢ programy,
ktore beda skuteczne zaréwno w sferze ekonomicznej, jak

i zdrowotnej.

Programy Zywieniowe realizowane przez Better Workplace
promuja weryfikowanie potrzeb pracownikéw oraz zbierania
opinii na temat realizowanych dziatai. Pozwala to na bardziej
precyzyjne zrozumienie roli ich wprowadzania w postrzeganiu
miejsca pracy jako Srodowiska sprzyjajgcego zdrowemu odzywianiu
oraz ocene efektéw samych dziatarn, a wiec i mozliwosciich
dywersyfikacji i bardziej indywidualnego podejscia do
oferowanych pracownikom rodzajéw wsparcia.
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4. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore
dbajg o nawyki &8 zywieniowe pracownikow

Programy ztozone sg trudniejsze do realizacji z powodu

wyzszych kosztow, wiekszych wymagan organizacyjnych i braku
natychmiastowych efektow. W efekcie w réznych krajach i sektorach
obserwuje sie zaréwno pojedyncze dziatania, jak i kompleksowe
programy zdrowotne. Istnieje jednak szereg narzedzi, ktére mozna
wykorzysta¢ w zaleznoéci od potrzeby przedsigbiorstwa i grupy
docelowej™. Wazne jest by podkreslaé, ze wdrazajgc kompleksowe
programy zdrowotne nie ma potrzeby jednoczesnego uruchamiania
wszystkich planowanych modutéw. Warto opracowaé proces
nastawiony na stopniowe dodawanie elementéw, co na przestrzeni

okreslonego czasu doprowadzi do kompleksowego programu

obejmujacego wszystkie niezbedne do zaopiekowania obszary. 2020]. Nasze doswiadczenia pokazujg jednak, ze przy odpowiednim
Pracownicy biurowi sg jedna z gtéwnych grup docelowych dziatan przygotowaniu i zaangazowaniu projektantéw programéw zdrowotnych
prozdrowotnych [Medicover 2019]. Wynika to z powtarzalnego W miejscu pracy, mozna tworzy¢ skuteczne Programy Zywieniowe
trybu pracy, braku pracy zmianowej (waznego dla rytmu dobowego dedykowane nie tylko pracownikom biurowym, ale réwniez fizycznym,

i nawykéw zywieniowych) oraz wyzszego poziomu kompetencji nawet jesli - a moze szczegblnie wtedy - gdy sg pracownikami tej
zdrowotnych. Dzigki temu tatwiej tworzy€ jednorodne grupy badane samej organizacji. Na takie dziatanie zdecydowato si¢ np. Volvo

do oceny skutecznosci programéw [Medicover 2019, IMP 2019, IMP Trucks Polska.

16 Rosin M, Mackay S, Ni Mhurchu C. Tools and resources used to support implementation of workplace healthy food and drink policies: A scoping review of grey literature. Nutrition & Dietetics. 2023;
80(5): 452-462. doi10.1111/1747-0080.12844
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5. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore

=

dbajg o nawyki

Od skrzynki z owocami do strategii
zdrowia w Volvo Trucks Polska.
Zaczeto sie od jabtka

Dobrostan pracownikéw to nie pusty slogan — to realne dziatania
w miejscu, w ktérym spedzamy wiekszos¢ dnia.

Firma Volvo Trucks Polska zaczeta od prostego dziatania: w 2017

r. do biur trafita skrzynka z owocami od Dailyfruits S.C. by Better
Workplace. To byt pierwszy krok do stworzenia jednej z najbardziej
kompleksowych strategii prozdrowotnych w Polsce. Volvo Trucks
Polska realizuje jg obecnie w 12 lokalizacjach w catym kraju, wspierajac
wszystkich pracownikéw — i tych w biurze, i w warsztacie. A owoce
wcigz sg — jako symbol troski i codziennego rytuatu dla zdrowia.

zywieniowe pracownikow

~Owoce w biurze sg symbolem troski o dobre samopoczucie
zespotu, a dodatkowe elementy programu — takie jak
konsultacje z dietetykiem czy analiza sktadu ciata — to
odpowiedz na potrzeby naszych pracownikéw zdrowym
stylem zycia.”

Monika Slezak, General Services & Wellbeing Manager, X
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6. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore

dbajg o nawyki zywieniowe pracownikow

. o e Co obejmuje program:
To nie benefity. To opieka JmAepros
® Indywidualne konsultacje 1:1z dietetykami klinicznymi -

pomiary sktadu ciata, omowienie wynikéw, zalecenia zywieniowe,
W firmie Volvo Trucks Polska promocja zdrowia w miejscu pracy nie plan dziatania, sugestie badan lekarskich, monitorowanie

jest jednorazowym projektem, lecz dtugoterminowa i przemyslana postepow.

strategia oparta na wspoétpracy z zespotem wykwalifikowanych
® Regularne wyktady online i na zywo — praktyczne porady

o czytaniu etykiet, planowaniu positkéw, madrym jedzeniu
stodyczy czy radzeniu sobie ze stresem.

specjalistow.

® Sesje Q&A z ekspertami — pracownicy moga zadawac pytania
dotyczgce zdrowia i diety.

® Akcje edukacyjne i eventy — pikniki rodzinne, firmowe $niadania,
promowanie kuchni srédziemnomorskiej i potraw sezonowych
o wysokim potencjale antyoksydacyjnym.

® Zmiany w automatach z przekgskami — wprowadzenie
orzechéw, suszonych owocdw i batonéw o dobrym sktadzie.

o Kampanie profilaktyczne — USG piersi, jader, tarczycy, cytologia,
badania PSA, akcje promujace korzystanie ze szczepien.
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7. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore

dbajg o nawyki zywieniowe pracownikow

Dane twarde jak dobre jabtka

W 2022 r. Volvo Trucks Polska wzigto udziat w Il edycji badania
~Zywieniowe nawyki pracujacych Polakéw” przygotowanym przez
Dailyfruits S.C. by Better Workplace we wspbtpracy z Instytutem
Medycyny Pracy. Na tej podstawie realnie zidentyfikowanych

potrzeb pracownikéw zaprojektowano konkretne dziatania: e ,Dzien Czekolady” — edukacja, jak jes¢ stodycze Swiadomie,

e “Dieta dla urody” - temat jako pretekst do rozmowy o zdrowiu
kobiet, potagczony z cyklem konsultacji indywidualnych
z dietetykami oraz profilaktyka nowotworéw kobiecych

e ,Dzieh Arbuza” — promujacy zdrowe nawyki i zwiekszenie
spozycia owocdw,

® analiza menu stotéwki — wprowadzenie celem eksponowania danh
o wigkszym potencjale antyoksydacyjnym, jako element kampanii
przeciwnowotworowej

® kampania Movember — wyktady i konsultacje z dietetykami
na temat zdrowia mezczyzn, potgczony z promocja profilaktyki
nowotworu prostaty i jadra
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8. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore

=

dbajg o nawyki zywieniowe pracownikow

Dziatania na osi czasu

2017
OWOCE

Regularne dostawy Swiezych owocéw — poczatek dziatan i punkt wyjscia do szerszych
dziatah na rzecz zdrowia i dobrego samopoczucia pracownikow

2020 \

EDUKACJA

Piknik rodzinny z edukacija dla rodzicéw (,Podaruj dziecku porcje zdrowej energii”) w siedzibie Volvo Polska sp. Z 0.0. we Wroctawiu

Hybrydowe wyktady dietetyczne: ,Zywieniowe wspomaganie mozgu”, ,Fakty i mity” dla pracownikéw biurowych i warsztatowych

2021
KONSULTACJE, EVENTY

Start indywidualnych konsultacji dietetycznych - pierwsze akcje z analizg sktadu ciata dla pracownikéw biura i zatdég warsztatowych,
m.in. mechanikbw samochodowych, pracownikéw biura obstugi klienta itd.

Event sokowy i akcja $niadaniowa w firmie
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9. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore
dbajg o nawyki &8 zywieniowe pracownikow

2022

STRATEGIA DIETETYCZNA
Udziat w Il edycji badania ,Zywieniowe nawyki pracujgcych Polakéw”
Wspblna analiza wynikéw z zespotem dietetycznym i opracowanie strategii opartej na danych
Dzien Arbuza i promowanie zdrowych nawykéw

Akcja Movember: wyktady i konsultacje meskie, analiza menu stotéwki z promowaniem dafi majacych pozytywny wptyw na zdrowie

2023
WYKLADY, ZMIANY W BIURZE

4 wyktady dietetyczne w roku: nauka budowania zdrowych positkéw, dieta
dla urody, fakty i mity, nauka czytania etykiet produktéw spozywczych
Promocja zywienia kobiet — plakaty, wydarzenia, konsultacje

Analiza i korekta asortymentu automatu z przekgskami

2024
WYKLADY, AKCJE, DIETY

Grupowe rozmowy z dietetykiem: insulinoopornos¢ i gospodarka weglowodanowa
Dzier Czekolady — jak je§¢ stodycze madrze
Akcja Movember 2.0 — 12 lokalizacji w catej Polsce, 600 konsultaciji przeprowadzanych przez 7 dietetykdéw klinicznych

z 2z

Wyktad: ,Prawdziwy facet musi dobrze zjeS¢” o wyzwaniach zywieniowych mezczyzn
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10. Zbiér dobrych praktyk - case studies z firm, ktore

dbajg o nawyki

Strategia, ktora dziata

Program prozdrowotny w Volvo Trucks Polska objat

juz ponad 2 tysigce oséb. Wyktady dietetykow
Betterworkplace osiagaja rekordowe frekwencje, listy
konsultacji z dietetykami 1:1 zapetniajg sie w kilka minut,
a pracownicy chetnie korzystajg ze zdrowych rozwigzanh

w biurach i w warsztacie.

zywieniowe pracownikow

Dlaczego to dziata

Tresci skrojone na potrzeby pracownikéw, poprzedzone analizami
potrzeb i probleméw pracownikéw, modyfikowane na podstawie opinii
o realizowanych dziataniach wsréd pracownikow.

Praktyczne wskazowki, od razu mozliwe do zastosowania przekazywane
zarbwno wigkszej grupie pracownikéw podczas wyktadéw, jak i skrojone do
potrzeb poszczegblnych pracownikdw na konsultacjach indywidualnych.

Kompleksowe wsparcie dietetykow klinicznych, w tym rekomendacje
badan i proponowanie planu dziatania dostosowanego do mozliwosci
jednostki.

Przemyslany program, a nie jednorazowe akcje.

Niezmienne od lat zywieniowe wsparcie w postaci otaczania zdrowa
zywnoscig w miejscu pracy — od dostepu do owocdw i warzyw w miejscu
pracy, przez korygowanie asortymentu automatu ze stodyczami po
modyfikacje menu stotéwki pracowniczej.
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1. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore
dbajg o nawyki zywieniowe pracownikow

® usystematyzowali wiedze w obszarach zywienia codziennego
jak i bardziej specjalistycznych obszaréw zwigzanych z zywieniem
w chorobach

Opinie pracownikow

Pracownicy Volvo Trucks Polska zaobserwowali zmiany oraz zdobyli

kompetencje w nastepujacych obszarach: . Pierwsza konsultacja i analiza sktadu ciata otworzyta mi oczy
i zmotywowata do dziatania. Dieta potaczona z Ewiczeniami
® pozbyli sie niektérych objawéw m.in. reedukacija poziomu przyniosta efekty i na kolejnej konsultacji, po roku byto mnie juz
cholesterolu, poprawa w obszarach gospodarki weglowodanowej, mniej o ponad 20 kg. Teraz nie mam problemu z utrzymaniem
samopoczucia w ciggu dnia wagi na odpowiednim poziomie”
® odzyskali energie i motywacje - w zakresie codziennego Stawek

zarzgdzania jedzeniem i poczucia sensu dziatah matymi krokami;
pracownicy fizycznie nauczyli sie zarzadza¢ jedzeniem podczas

pracy zmianowej o )
. Od jakiego$ czasu borykatam sie z problemem zdrowotnym,

® zaczeli éwiczyé i dbac¢ o siebie — wielu uSwiadomito sobie na ktéry lekarze mieli prosta, ale niedziatajaca odpowiedz. Pani
konsekwencje 6wczesnej sytuacji sylwetkowej, podjeto skuteczne Magda jako jedyna wnikneta w temat i zasugerowata zrobienie
interwencje w obszarze masy ciata, ktore opracowywane byty konkretnych badar, ktére pomogty mi odnalezé i zrozumieé
z dietetykami na biezaco przyczyne”
® nauczyli sie czytac etykiety, a wiec stali sie bardziej swiadomymi )
Agnieszka

konsumentami
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12. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore

=

dbajg o nawyki zywieniowe pracownikow

.Na konsultacji u Pani Magdy okazato sig, ze méj wiek

metaboliczny niemal uprawnia mnie do przejscia na emeryture, Historia Wspé’rpracy Volvo Trucks Polska z Better

Zaczatem lepiej jes¢, zmusitem sig (pierwszy raz w zZyciu!) do Workplace pOkaZUJe, ze wbrew stereotypom ludzie
biegania Pozbytem sie kilograméw, a sport juz ze mna zostat” ChCQ dbac¢ o swoje zdrowie, Iepiej Si@ OdZYWiaé
| prowadzi¢ bardziej zrbwnowazony styl zycia. Ale

a jestem ledwo po czterdziestce. Przejatem sig, nie powiem...

" potrzebuja w tym wsparcia na co dzieh oraz
prostych i skutecznych rozwigzan, ktére po
prostu dziataja. Dzigki temu dbanie o zdrowie nie

,Wyktady sg prowadzone w sympatycznej, luznej atmosferze, jest wielkim projektem odtozonym na ,Swiete nigdy”,

z uSmiechem i humorem, lecz z petnym profesjonalizmem. ale od bywa Si@ metodq ma*ych krokéw i ~przy

Byt czas na pytania i zawsze konkretna odpowiedZ. Rzetelna - . . p) .
okazji” — w pracowniczej stotowce, we wtasnej

wiedza bez marketingowej sciemy czy zachwalania okreslonych . .
kuchni, w codziennych matych wyborach.

produktéw”

Agnieszka
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13. Zbior dobrych ¢
dbajg o nawyki

Badanie Hyzy. A. Employer Actions in Office Settings and Women's
Perception of the Workplace as Supportive of Healthy Eating: A Cross-
Sectional Pilot Study

Promocja zdrowego odzywiania w miejscu pracy - doswiadczenia
kobiet w biurach [,

Badanie przeprowadzono w Polsce w 2024 r. wéréd 230 kobiet
pracujacych w réznych biurach (administracja, edukacja, ustugi
spoteczne, stuzba zdrowia). Jego celem byto sprawdzenie, jakie
dziatania podejmuja pracodawcy, by wspiera¢ zdrowe nawyki
zywieniowe, oraz jak pracownice oceniajg ich skutecznosé.

17 Hyzy, A, Cieslak, |; Gotlib-Matkowska, J.; Panczyk, M.; Kucharska, A.; Jaworski, M. Employer
Actions in Office Settings and Women's Perception of the Workplace as Supportive of Healthy
Eating: A Cross-Sectional Pilot Study. Nutrients 2024,16, 3766

raktyk - case studies z firm, ktére
zywieniowe pracownikow

Dziatania podejmowane przez
pracodawcow

W badanych biurach stosowano rézne formy promocji zdrowego
odzywiania, ktére miaty charakter dorazny lub ciagty:

State dziatania:

® zapewnienie dostepu do Swiezych owocow i warzyw (np.
codzienna lub cotygodniowa dostawa produktéw),

® udostepnienie kuchni lub anekséw do przygotowywania positkdw.

Okresowe dziatania edukacyjne:

® warsztaty kulinarne — pojedyncze lub cykliczne spotkania
praktyczne,

® wyktady o zdrowym odzywianiu prowadzone przez specjalistéw,

® indywidualne konsultacje dietetyczne dostepne dla chetnych.
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14. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore

=

dbajg o nawyki

zywieniowe pracownikow

Analiza wynikéw pokazata, ze najwigkszy wptyw na pozytywna ocene miejsca pracy miaty:

Dostep do swiezych owocow i warzyw

WSsrod oséb, ktore miaty taki dostep, czeSciej pojawiato sie
poczucie, ze pracodawca realnie wspiera zdrowe nawyki.

W grupie kobiet, ktére generalnie nie czuty duzego wsparcia,
byt to jedyny istotny czynnik poprawiajgcy oceng pracodawcy.

Warsztaty kulinarne

Najsilniej wptywaty na kobiety, ktore juz wczesniej postrzegaty
swoje miejsce pracy jako prozdrowotne.

Warsztaty zwigkszaty motywacje do zdrowego odzywiania
i poprawiaty umiejetnosci kulinarne uczestniczek.
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15. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktére
dbajg o nawyki zywieniowe pracownikow

W miejscach pracy, w ktérych taczono kilka inicjatyw (np. owoce + Najwazniejsze wnioski z badania:

taty + k ltacje), i iaty Srodowisk P P . .
warsztaty + konsultacje), pracownice czesciej oceniaty Srodowisko e Staty dostep do éwiezych produktéw jest najskuteczniejszym

i najprostszym sposobem poprawy wizerunku pracodawcy
jako promujgcego zdrowie. Jednocze$nie w obu badanych
grupach byt najczesciej spotykana forma dziatah prozdrowotnych.
internetowe;. Rozwigzanie to jest tanie, uniwersalne i mozliwe do wdrozenia
zarbwno w matych jak i wigkszych firmach. Dostgp do owocéw

i warzyw ksztattuje Srodowisko pracy sprzyjajace budowaniu
dostepnos¢ dziatan prozdrowotnych, zdrowych postaw m.in. przez zjawisko modelowania.

ich uzytecznos¢,

biurowe jako sprzyjajace zdrowemu stylowi zycia.

Badanie przeprowadzono metoda CAWI — anonimowej ankiety

® Pracownice oceniaty m.in.:

® tjaczenie praktycznych dziatai (warsztaty, konsultacje)

oraz to, czy dzigki nim miejsce pracy sprzyja zdrowemu z codziennym wsparciem (owoce, kuchnie pracownicze) daje

odzywianiu. najlepsze efekty. Moga one zwieksza¢ motywacje do zdrowego
® Uzyto specjalnie opracowanej Workplace Healthy Eating Scale odzywiania, poprawia¢ umiejetnoéci kulinarne i integrowa¢
— narzedzia z 10 pytaniami w skali Likerta. pracownikéw. Wymagaja jednak wiekszych naktadéw finansowych

i organizacyjnych, dlatego czeSciej sg realizowane w wigkszych
firmach. Ich skuteczno$¢ zalezy zarbwno od jakosci organizaciji, jak
Grupa 1 - niskie poczucie wsparcia, i zaangazowania pracownikow.

Grupa 2 — wysokie poczucie wsparcia.

® Wyniki pozwolity podzieli¢ uczestniczki na dwie grupy:

® Opinie pracownikdw mozna skutecznie pozyskiwaé poprzez
anonimowe ankiety, ktére pozwalajg na ocene subiektywnego

Dzieki temu badanie pokazato nie tylko, jakie dziatania byty wdrazane, ) .
poczucia wsparcia.

ale tez jak réznie byty odbierane przez pracownice.
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16. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore
dbajg o nawyki zywieniowe pracownikow

Istnieje kilka rodzajéw interwencji 2ywieniowych, Behawioralne — rozwijanie umiejetnosci i wprowadzanie zmian
P . . s s .. . e w zachowaniach zywieniowych, np. dostarczanie owocoéw
ktore mozna realizowac i wdraza¢ w miejscu 4o bi T )
0 biura, ograniczenie stodyczy w automatach, oznaczanie
pracy nel, zdrowych positkdw, zachety finansowe [Allan J, Geaney F, 2"]. Do
najskuteczniejszych dziataf nalezato zapewnienie pracownikom
Poznawcze — zwigkszanie wiedzy i Swiadomosci poprzez tatwego dostepu do $wiezych owocéw i warzyw, wprowadzenie
edukacje, szkolenia, wyktady ®1[20l. Cze§¢ badan sugeruje, zdrowych przekgsek w automatach oraz zmian w menu stotéwek
ze interwencje poznawcze wymagajg wsparcia elementami zaktadowych — zaréwno pod wzgledem sktadu positkéw, jak
zmiany zachowan, podczas gdy inne pokazujg skutecznos¢ i wielkoSci porcji. Tego rodzaju interwencje okazaty sig efektywne
samych wyktadéw, zwtaszcza jesli sg spersonalizowane. w poprawie nawykéw zywieniowych, zwiekszeniu spozycia warzyw
Najwiekszg skutecznosé obserwowano w przypadku interwencji i owocow oraz ograniczeniu produktéw wysokottuszczowych.
spersonalizowanych, dopasowanych do potrzeb okreslonej grupy W niektérych przypadkach obserwowano takze korzystne zmiany
pracownikow, np. kobiet, os6b z nadwagg czy oséb zagrozonych w masie ciatfa i niektérych markerach biochemicznych, takich jak
cukrzyca typu II. [Umbrella Review od Oli]. poziom glukozy czy profil lipidowy. [Umbrella Review od Oli].

18 (PDF) Improving Eating Habits at the Office: An Umbrella Review of Nutritional Interventions
19 Allan, J.; Querstret, D.; Banas, K.; de Bruin, M. Environmental interventions for altering eating behaviours of employees in the workplace: a systematic review. Obes Rev 2017, 18, 214-226
20 Geaney, F; Kelly, C.; Greiner, B.A.; Harrington, J.M,; Perry, |.J,; Beirne, P. The effectiveness of workplace dietary modification interventions: a systematic review. Prev Med 2013, 57, 438-447

21 Sawada, K; Wada, K,; Shahrook, S.; Ota, E.; Takemi, Y,; Mori, R. Social marketing including financial incentive programs at worksite cafeterias for preventing obesity: a systematic review. Sys Rev 2019, 8, 66
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17. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore

=

dbajg o nawyki

Mieszane - taczgce elementy obu podejs¢, np. warsztaty ze
specjalistg, programy dobrostanu tgczgce edukacjg, Ewiczenia

i zmiane diety, programy prewencji choréb 2211231124 Takie
programy, obejmujace zaréwno wyktady i konsultacje, jak i zmiany
w stotbwce czy oznakowanie produktéw, pozwalajg jednoczesdnie
zwigkszy¢ Swiadomos¢ zywieniowa pracownikéw i realnie
wptywaé na ich codzienne wybory. Szczegbdlna role odgrywa tu
personalizacja dziatan, uwzgledniajgca specyfike grupy docelowej,
jej potrzeby zdrowotne oraz uwarunkowania kulturowe. Réwnie
istotne jest zapewnienie odpowiedniego okresu obserwacji po
wdrozeniu interwencji, poniewaz krotkie follow-upy moga nie
ujawnia¢ petnych efektéw zmian. [?%, Umbrella Review od Oli]

22 Gea Cabrera, A,; Caballero, P.; Wanden-Berghe, C.; Sanz-Lorente, M,; Lépez-Pintor, E. Effectiveness of Workplace-Based Diet and Lifestyle Interventions on Risk Factors in Workers with Metabolic
Syndrome: A Systematic Review, Meta-Analysis and Meta-Regression. Nutrients 2021, 13

23 Hendren S, LJ. Impact of worksite cafeteria interventions on fruit and vegetable consumption in adults: A systematic review. Int J Workplace Health Manag 2017, 10, 134-152
24 Lee, Y. Lee, NY,; Lim, HJ,; Sung, S. Weight Reduction Interventions Using Digital Health for Employees with Obesity: A Systematic Review. Diabetes Metab Syndr Obes 2022

25 Gambles, Ellen-Alyssa, Jones, Robyn, Graham, Yitka and Taylor, Gerry (2025) Weight-friendly Workplaces in Sunderland: “Healthy food environments”. In: 32nd European Congress on Obesity, 11-14
May 2025, Malaga, Spain.
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18. Zbior dobrych graktyk - case studies z firm, ktore
dbajg o nawyki zywieniowe pracownikow

Przeglad systematyczny z 2022 r. [?¢! przedstawiajgcy analize jedenastu badan, zauwaza, ze odnotowano pozytywne rezultaty
wszystkich interwencji w miejscu pracy, w tym wzrost wiedzy na temat zywienia, poczucie wtasnej skuteczno$ci, ograniczenie ryzykownych
zachowan, a takze poprawe wskaznika masy ciata (BMI) i biomarkeréw we krwi. Interwencje w zakresie zywienia i zdrowia w miejscu pracy
okazaty sie skutecznym sposobem na poprawe zbilansowanych zachowan zywieniowych i stanu zdrowia.

Wsrod opisywanych badan zastosowano nastepujace metody:

indywidualne konsultacje i wizyty edukacyjne w zaktadzie pracy; szkolenie menedzerdw stotéwek i personelu odpowiedzialnego

. .. za zywienie pracownikow;
sesje wyktadowe, prezentacje i warsztaty;

modyfikacja dostepnosci zdrowych produktéw w kantynach
i kuchniach pracowniczych (np. wigcej owocdw i warzyw,
kanapki, satatki);

spotkania grupowe potaczone z dyskusjg, pytaniami
i odpowiedziami;

dystrybucja materiatéw edukacyjnych i zdrowej zywnoéci (np.

ograniczenie porcji, poprawa etykietowania i strategiczne
broszury, pakiety zdrowych przekgsek); g porcji, pop Y 8

rozmieszczanie zdrowych produktéw;

regularne wysytanie wiadomos$ci e-mail z treSciami edukacyjnymi; . . ) L. )
g sy viny potaczenie edukacji zywieniowej, aktywnosci fizycznej

taczenie porad zywieniowych z promocja aktywnoSci fizycznej; i modyfikacji Srodowiska pracy;

szkolenia grupowe, indywidualne konsultacje, warsztaty,
wiadomosci e-mail oraz praktyczne dziatania;

26 1.Rachmah Q, Martiana T, Mulyono i in. Skuteczno§¢ zywienia i interwencji zdrowotnej
w miejscu pracy: przeglad systematyczny. Journal of Public Health Research . 2022;11(1). doi:
10.4081/jphr.2021.2312
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19. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore
dbajg o nawyki zywieniowe pracownikow

Przyktady dziatan ze Swiata:

Kim et al. (2012) - indywidualne wizyty edukacyjne (2 spotkania Goémez-Recasens et al. (2016) — 5-godzinne szkolenie
po 20 minut), ocena stanu odzywienia, konsultacje dietetyczne pracownikdéw na temat ograniczenia alkoholu i narkotykéw, ktére
poskutkowata poprawg BM|, glikemii i cholesterolu wérod doprowadzito do redukcji ryzykownych zachowar 129;

uczestnikéw 27

Geaney et al. (2016) — potaczenie edukaciji pracownikéw

Hassani et al. (2013) - pie¢ sesji szkoleniowych na temat z modyfikacja srodowiska (np. ograniczenie soli i ttuszczéw, znizki
ograniczenia tluszczow trans, cukréw prostych i zwigkszenia na owoce, promowanie zdrowych przekasek), co przyczynito sie
spozycia warzyw i owocow; metoda wyktadow, dyskus;ji i pracy do poprawy wiedzy zywieniowej, lepszych wyboréw dietetycznych
grupowej, ktére doprowadzity do poprawy wiedzy zywieniowej i redukcji BMI. Najlepsze wyniki osiggnieto w grupach, w ktérych

i nawykow [28]; edukacje potgczono z modyfikacjg $rodowiska pracy 1!,

27 Kim HJ, Hong JI, Mok HJ, Lee KM. Effect of workplace-visiting nutrition education on anthropometric and clinical measures in male workers. Clin Nutr Res 2012;1:49-57.

28 Hassani B, Amani R, Haghighizadeh MH, Araban M. A priority oriented nutrition education program to improve nutritional and cardiometabolic status in the workplace: a randomized field trial.
J Occup Med Toxicol 2020;15:1-9.

29 Goémez-Recasens M, Alfaro-Barrio S, Tarro Let al. Workplace intervention to reduce alcohol and drug consumption: a nonrandomized single-group study. BMC Public Health 2018;18:1281.

30 Geaney F, Kelly C, Di Marrazzo JSet al. The effect of complex workplace dietary interventions on employees’ dietary intakes, nutrition knowledge and health status: a cluster-controlled trial.
Prev Med 2016;89:76-83.
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20. Zbior dobrych praktyk - case studies z firm, ktore
dbajg o nawyki &8 zywieniowe pracownikow

Peters et al. (2017) — program All the Right Moves (ARM): edukacja

o ergonomii, zdrowiu, diecie i aktywnosci fizycznej, ktéra doprowadzita Dobre praktyki zaprezentowane w tym rozdziale pokazujg, ze

do wzrostu spozycia warzyw i owocéw oraz lepszej kondycji fizycznej 81, troska o zdrowe nawyki zywieniowe pracownikéw to nie
chwilowy trend, lecz dtugofalowa inwestycja — zaréwno w ludzi,

Shrestha et al. (2024) - program, w ktorym przez sze$¢ miesigcy jak i w rozwéj organizacii. Firmy, ktére zdecydowaty sie wdrozyé

zachecano do spozywania zdrowej zywnosci i zniechecano do kompleksowe dziatania, zyskaty nie tylko zdrowszych, bardziej

spozywania niezdrowej zywnosci. Zaobserwowano spadek spozycia zaangazowanych pracownikéw, ale réwniez realne korzysci
rafinowanych zb6z i wzrost spozycia petnych ziaren, ttuszczéw
nienasyconych, owocéw i orzechéw, a takze niewielkg redukcje cisnienia

krwi i cholesterolu LDL.

biznesowe: mniejszag absencje, wyzszg efektywnos¢ i lepszy
wizerunek pracodawcy. To dowdd na to, ze nawet niewielkie
zmiany — od edukacji zywieniowej, przez zapewnienie dostepu
do zdrowych produktéw, az po dofinansowanie positkow —
moga mie¢ ogromny wptyw na dobrostan zespotow. Warto
czerpact inspiracje z przedstawionych przyktaddéw i szukaé
wtasnych rozwigzah dopasowanych do specyfiki organizaciji.
Zdrowe nawyki nie ksztattuja sie w jeden dzien, ale to wtasnie
konsekwentne, przemyslane dziatania pracodawcéw tworza
srodowisko, w ktérym troska o dobre samopoczucie staje sie
naturalnym elementem kultury organizaciji.

31 Peters SE, Grant MP, Rodgers Jet i in. Badanie z randomizacja klastrowg interwencji Total Worker Health® na komercyjnych placach budowy. Int J Environ Res Public Health 2018;15:2354.
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Better Workplace - benefity pozaptacowe,
ktore dziataja

Wszystko, czego potrzebuje Twoj zespot — w jednej dostawie

Jedna faktura na koniec miesigca.
Elastyczny abonament dopasowany do Twoich potrzeb. e!
Promocje i oferty specjalne za regularne zamoéwienia.
Najlepsze ceny przy taczeniu r6znych produktow.

9 centrow logistycznych w catej Polsce.

zapytania@betterworkplace.pl (22) 868 04 99 betterworkplace.pl




