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Wplyw pracy zdalnej

NA NAWYKI ZYWIENIOWE POLAKOW
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Firma Dailyfruits zrealizowata

BADANIE SONDAZOWE , WPEYW PRACY ZDALNEJ NA NAWYKI ZYWIENIOWE POLAKOW” .

Cel:

Celem badania sondazowego byta analiza zmian nawykéw zywieniowych Polakéw
pracujacych zdalnie od marca 2020 do stycznia 2021. W badaniu wzieto pod uwage
odpowiedzi od ankietowanych, pracujgcych w tym okresie zdalnie przez minimum 10%
tacznego czasu pracy.

Respondenci odpowiadali na pytania dotyczace spozycia roznych grup produktéw, oceny
jakosci swojej diety i samopoczucia. Zapytaliémy takze, czego najbardziej im brakuje po

przejsciu z pracy biurowej na home office, jak moégtby wesprzec ich pracodawca oraz
w jakim trybie chcieliby pracowaé w przysztosci.

Metodyka:

BADANIE ZOSTAEO ZREALIZOWANE W FORMIE ANKIETOWEJ ONLINE

WSROD PRACOWNIKOW POLSKICH FIRM. -
WIELKOSC PROBY N = 602
RESPONDENCI: 0SOBY PRACUJACE W WIEKU 18-65 LAT. )
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o YUY ?olakéwplzytyto ® 7z 56% respondentow, deklarujqacych

negatywne odczucia zwiqzane z pracq zdalng

w okiresie pracy zdahwj. jak przygnebienie, frustracje czy stres, zauwaiyto
Naiwiecei z nicl pIZ tul u siebie przyrost masy ciata.

ledZy 4qua qu‘ ® 31% przyznato, ze pracujac w ofiresie pandemii
19% POLAKGW SCHUDEO PODCZAS PRACY ZDALNE). czeicig) niz wezednig] zqjacla slres.

® 36% ‘Polakiow na home cffice przyznaje,

)

NAJWIECE] Z NICH SCHUDEO OK. 3 KG.
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* Pracujacy zdalnie deklaruja pogorszenie jakosci

swojej diely - 427 je wiecej stodyczy, a 36% siega
czesciej po chipay i stone przekiqski.

3 NA 10 PRACUJACYCH POLAKOW PRACUJAC W DOMU JADEO IINIE) DWOCCW,
C0 4 PRACOWNIK JADE MNIES WARZYW.

Ankietowani, ktérzy jedli mniej owocéw i warzyw, a wiecej stodyczy
i chipsow tyli srednio 48% wiecej niz ankietowani, ktérzy nie mieli tak ztych
nawykow.

® Pracowniliom na home cffice brakuje benefitéw
z biura - az 47% zapylanych Polakiow waskazato
polizebe przeniesienia wybranych benefilow do

® (o trzeciemu pracownikowi funkicjonujqgcemu na
home office brakuje dostepu do dwiezych warzyw,
owocow i innych produkilow zywieniowych, kidre
mogtby zapewnic mu pracodawca.

® 4 na 10 Polakow deklaruje, ze podczas pracy
zdalnej odzywia sie lepiej niz wezesnigj. Pozostali
octiyuiaja s lak samo lub gorz

domu - na przyktad regularnych dostaw warzyw ~-7
i owocow.
)
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® Blisko potowa ankielowanych, kidrzy ® 69% respondentow chciatoby w przysztosci

zauwazyli, ze przytyli zadeklarowata, taczyc prace w domu i w biwrze w modelu

Ze w porownaniu z ofiresem przed zmianq trybu hybrydowym.

pracy odiywiaja sie gorze.

ANKIETOWANI O GORSZYCH NAWYKACH ZYWIENIOWYCH TYLI SREDNIO 48% ¢ Wajwigkazym. wsparciem od pr acodawcy .

WIECE) NIZ ANKIETOWANI, KTGRZY NIE MIELI TAK ZEYCH NAWYKOW. na home office, jak zadeklarowali respondenci
bytoby:

® Co 3 Polak wwaza, ze w okiresie pracy zdalnej 47% PRZENIESIENIE WYBRANYCH BENEFITOW Z PRZESTRZEN BIUROWEJ DO

zmnigjszyta sig jego efekilywnosc DOMU, 23% STWORZENIE ERGONOMICZNEGO MIEJSCA PRACY, 19% BEZPLATNE

SPOTKANIA ONLINE ZE SPECJALISTAMI NP. DIETETYKIEM CZY PSYCHOLOGIEM
® 85% Polatiow pracujacych zdalnie mowi,
ze brakuje im bezpodrednich Fonlaklow ze
wapolpracownikami, a 68% pracownikow leskni
za almodferq biura. )

v
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POLACY PRACOWALI ZDALNIE?

Okresl proceniowy udziat pracy zdalnej w ofiresie
od marca 2020 do dzis

. 29%
20
% 7% 8% 8%
10
POZOSTALI PRACOWALI HYBRYDOWO W MNIEJSZYM 5% 4% 4%
LUB WIEKSZYM STOPNIU LACZAC PRACE W DOMU -
| W BIURZE. BLISKO PRACOWALO 0
w DUMU 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

(% czasu na prace zdalng)

To pokazuje, ze zdecydowana wiekszos$¢ pracownikdéw bioracych udziat w badaniu doswiadczyto trwatej zmiany w sposobie $wiadczenia pracy na co dzien.
29% respondentow od marca 2020 nie przepracowato ani jednego dnia w biurze. W badaniu sprawdzalismy, jak zmiana trybu pracy przektadata sie na styl zycia.

__-‘_
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Jak praca zdalna o N
WPEYNEEA NA STYL ZYCIA | NAWYKI? —

Wooré . aci
JAK JEDLI POLACY NA HOME OFFICE - LEPIEJ CZY ﬁo;lvwm Qﬁch%ywmm sie
GORZEJ?
@ I 42% LEPIE)
- 0
® Ponad 42% pracujacych Polakow wwaza, ze ‘ o [T;l[\]II:ZSIi\JMU

pracujac zdalnie odzywiato sie lepiej niz wezesniej.
29% deklaruje, ze odzywiato sie gorzej, lyle samo
nie dozltlzega i]tﬂtﬂ %" ro’z' nicy w onai%" diecie. Nie da sie jednak ukry¢, ze wielu pracownikéw docenito oszczednosé
czasu, ktéry normalnie pos$wiecony byt na dojazdy do pracy. Ponad potowa
ankietowanych zadeklarowata, ze odkad pracuje zdalnie ma wiecej czasu

ANALIZUJAC POSZCZEGOLNE SKEADOWE DIETY, MOZEMY ZAOBSERWOWAG,

dla siebie. Az 42% stwierdzito, ze ma wiecej czasu, zeby zadbaé o swoja

ZE ZWIEKSZENIE SPUZYCIA SUJDYCZY CZY stUNYGH PRZEKASEK DUTYBZY diete. 43% Zauwaiy»l'O, ze pracujac w domu jada pos“ki o regularnych
WIEKSZEJ ILOSCI 0SOB - ODPOWIEDNIO 42% | 35% ANKIETOWANYCH. porach.
)
w -
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Jak praca zdalna
WPLYNELA NA STYL ZYCIA | NAWYKI?

CHOC 29% RESPONDENTOW NIE ZMIENILO SWOICH NAWYKOW
ZYWIENIOWYCH NA HOME OFFICE, MIMO WSZYSTKO NIE NAPAWA
TO OPTYMIZMEM NAWET JESLI NIE ULEGLY POGORSZENIL.

Z badania Dailyfruits ,Nawyki zywieniowe pracujacych
Polakéw” przeprowadzonego na poczatku 2020 roku
wynika, Zze pracujacy Polacy nie mieli dobrych nawykéw
zywieniowych. Co wiecej - ich przekonanie o dobrej

jakosci diety byto niewspétmierne do jej rzeczywistej
jakosci. Okazato sie, ze wielu pracownikéw rezygnuje

z jedzenia $niadan lub zjada je zbyt pézno. To ze wzgledu

na koniecznosé szybkiego dotarcia do biura w godzinach
rannych. Teraz, kiedy miejsce do pracy znajduje sie czesto

w pokoju obok jest juz znacznie tatwiej o to, zeby zjes¢
positek o odpowiedniej porze czyli maksymalnie godzine po
obudzeniu. Juz przed rozpoczeciem pracy zdalnej pracujacy
Polacy nie zjadali codziennie warzyw (50%) i owocow (40%);
nie wypijali dostatecznej ilosci wody (50%), a w ramach
przekaski ponad potowa z nich siegata po stodycze.

45

30

15

0

56%

mam wiecej czasu
dla siebie

Praca zdalna spowodowata, ze...

(mozliwosc¢ wielokrotnego wyboru).

jem regularniej mam wiecej czasu, czesciej chodze jestem bardziej
zeby zadbac na zakupy aktywny fizycznie
0 swoja diete spozywcze

Wptyw pracy zdalnej na nawyki Zywieniowe Polakéw

__-)_
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Jak praca zdalna

WPEYNEELA NA STYL ZYCIA | NAWYKI?

® Chociaz ponad 50% pracujacych Polakow
dekilaruje, ze ma wiecej czasu dla siebie, to tylko
23% ocenia, ze jesl bardziej aklywna fizycznie.
To i tak dobry wynik zwazywszy na rozne
utrudnienia zwiqzane z zamknieciem obieklow
sportowych, basenow czy sitowni.

Z koniecznosci osoby poszukujace pomystéw na aktywnosé fizyczng mogty
korzystac tylko z tych form rekreaciji, ktére w danej chwili byty dostepne.
Sitownie czy zajecia sportowe niejednokrotnie zastgpity zatem spacery czy
éwiczenia w domu. 29% ankietowanych postanowito czesciej robi¢ zakupy
spozywcze. By¢ moze ten odsetek bytby wyzszy gdyby nie utrudnienia

w dziataniu takich obiektéw jak chociazby godziny dla senioréw. Na Forum
Rynku Spozywczego i Handlu w ramach debaty pt. ,Towary pozadania”
podczas koronakryzysu (stodycze, przekaski, alkohole)” poruszony

zostat temat wydatkéw Polakéw na produkty spozywcze na rok 2020

w poréwnaniu do 2019. Okazato sie, ze Polacy wydawali w pierwszej
potowie roku 2020 nawet 20% wiecej na stodycze, stone, przekaski
i alkohol.

O wiele mniej w poréwnaniu z 2019 r. kupowali ryb i innych swiezych
produktéw, owocow i warzyw!!. Moze sie okazaé, ze ograniczenia
swobody robienia zakupéw spozywczych sktaniaty do dokonywania
gorszych jakosciowo wyboréw. Szczegdlnie gdy zakupy spozywcze robione
sg rzadko, spadek spozycia warzyw i owocéw moze by¢ spowodowany
brakiem dostepnosci, a nie brakiem checi ich jedzenia.

MOZNA ZALOZYC, ZE DODATKOWY CZAS WOLNY ZOSTAL SPOZYTKOWANY
W ZUPEENIE INNY SPOSOB NA PRZYKLAD - NA ODPOCZYNEK ALBO DROBNE
PRZYJEMNOSCI.

1 Sech E., Internetowe Forum Rynku Spozywczego i Handlu w ramach debaty pt. ,Towary
,pozadania” podczas koronakryzysu (stodycze, przekaski, alkohole)”, raport GfK, listopad 2020.

)
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U Polakia NATALERZU

® Chociaz pracujacy Polacy dostrzegli, Ze maja
wiecej czasu na dbanie o diele i 43% z nich zaczelo
jadac regularniej, lo nie zawsze odzywiali sie we
wlasciwy apoacb. ‘Wiele 0aob powielato popelniane
wezesniej bledy zywieniowe lub siegato po tatwo
doatepne produkly, klore akural byty pod reka.

BLISKA OBECNOSC LODOWKI SPRAWIA, ZE SIEGNIECIE PO JEDZENIE STALO SIE
PROSTSZE NIZ BYO W BIURZE. NIESTETY PRZEJSCIE NA ZDALNY TRYB PRACY
ROZREGULOWAL RUTYNE DNIA - ZALECENIE, BY ZJESC SNIADANIE PRZED
WYJSCIEM Z DOMU NIESLUSZNIE STRACILO NA ZNACZENIU SKORO PRACOWNIK
NIE OPUSZCZA MIEJSCA ZAMIESZKANIA PRZED ROZPOCZECIEM PRACY.

® Przesuniecie pierwszego posithu w czasie

i doprowadzenie do bardzo silnego uczucia glodu
spruyja nieprzemyslanym wyborom zywieniowym,
czesto o charakterze przekasek. To poleguje
rozchwianie gospodarki weglowodanowej i coraz
trudniej jest zapanowac nad glodem.

BADANIE , NAWYKI ZYWIENIOWE PRACUJACYCH POLAKOW” WYKAZAKO, ZE
SPOSROD 63% RESPONDENTOW, KTORZY 0DCZUWAJA GLOD W PRACY, NIEMAL
75% TWIERDZI, ZE GLOD WPEYWA NA ICH EFEKTYWNOSC. JAKOSC 1 1LOSC
POSILKOW BEZ WZGLEDU NA TRYB PRACY MA KLUCZOWE ZNACZENIE DLA
SAMOPOCZUCIA | EFEKTYWNOSCI.

__-)_
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U'Polaka mmiery

* W badaniu , Wplyw pracy
zdalnej na nawyki ywieniowe
pracownikow’ wykazano, ze
co 3 ankielowany przyznat, ze
pracujac zdalnie czescief miat
ochole zjeic cos niezdrowego.
To niestely przekitadato sie na

konkrelne dzidtania:

= AZ 42% POLAKOW W OKRESIE PRACY

= 35% JADEO WIECE) CHIPSOW | INNYCH

ZDALNEJ JADEO WIECE) SEODYCZY,

SLONYCH PRZEKASEK,
= 28Y% JADEO WIECE) FAST FOODOW!

0d kiedy pracuje zdalnie jem...
I 30% MNIEJ OWOCOW I 23% MNIE) WARZYW
I 8% WIECE) OWOCOW I 3% WIECE) WARZYW
W 42% TYLE SAMO OWOCOW TYLE SAMO WARZYW
I 23% MINIE) SLODYCZY I 37°% MNIE) FAST FOODOW
IS 12% WIECE) SLODYCZY I 25 WIECE) FAST FOODOW

TYLE SAMO StODYCZY I 35% TYLE SAMO FAST FOODOW

I 25% MNIE) CHIPSOW I SLONYCH PRZEKASEK
I 35% WIECE) CHIPSOW | SLONYCH PRZEKASEK
MU 40% TYLE SAMO CHIPSOW | SEONYCH PRZEKASEK

__-‘_
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U Polalia NATALERZU N

0d kiedy pracuje zdalnie jem... ©
® Nie 3poacb jednak nie P 370 &)
doslrzec takie tych 036b, kldre 34% i
zadeklarowaty zmiany na » 28%
lepaze. 25%
37% PRACOWNIKOW JADLO MNIE) FAST FOODOW. 20
34% ANKIETOWANYCH UWZGLEDNILO W DIECIE
WIECEJ WARZYW, A 28% WIECEJ OWOCOW. CO 4
ANKIETOWANY JADL MNIEJ CHIPSOW | SLONYCH 10
PRZEKASEK.
0
mniej wiecej wiecej mniej chipséw
fast foodow warzyw owocow iinnych stonych
przekasek
P
A
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Skad pracownicy BRALI SWOJE POSILKI?

o Wybuch pandemii i zwiqzana z tym praca TYLKO 3% ANKIETOWANYCH KORZYSTALO Z CATERINGOW DIETETYCZNYCH.
Zdalna wcale fue wythaly lélwtllyfh Ziuan To nawet mniej niz wykazato poprzednie badanie Dailyfruits ,Nawyki

w zZrodtach POChOdZenia pOZli”iOw pr acowniczych. zywieniowe pracujacych Polakdw” - wéwczas korzystanie z positkow w tej
(Bada’u'e wykazato, Z'e n‘y‘popular,u‘q‘aze caly czal formie deklarowato 4%. To wcigz bardzo kosztowna forma zaopatrywania

sie w positki, a przy tym popularna gtéwnie w najwiekszych polskich

byto qowwa’ue w domu. miastach. Mozna sie spodziewaé, ze pracownicy korzystali z takich
cateringdw raczej okresowo, na przyktad w okresie przejscia na diete,

53% ANKIETOWANYCH PRZYGOTOWYWALO POSIEKI SAMODZIELNIE, a nie w sposob ciagly. Bardzo rzadko ta opcja byta zatem wybierana jako
dominujaca.

DLA 12% POSIEKI PRZYGOTOWYWAEA INNA 0SOBA.
AZ 16% ANKIETOWANYCH ZADEKLAROWALO, ZE JADO TO, CO BYLO POD

JEDZENIE Z DOWOZEM ZAMAWIALO 14% ANKIETOWANYCH. TYLE SAMO ILE REKA. TO DOSKONALE POKAZUJE JAK WAZNA JEST DOSTEPNOSC ZDROWYCH
WYKAZALO POPRZEDNIE BADANIE DAILYFRUITS POD TYTULEM , NAWYKI PRODUKTOW W MIEJSCU PRACY.
ZYWIENIOWE PRACUJACYCH POLAKOW”. BYC MOZE PEWIEN WPEYW NA LICZBE B
POSILKOW ZAMAWIANYCH DO DOMU MIALY NIE TYLKO POTRZEBY ZYWIENIOWE, ~ . J
ALE TAKZE CHEC WSPARCIA BRANZY GASTRONOMICZNEJ W RAMACH AKC)I ~_ -
HWSPIERAMGASTRO

i
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Skad pracownicy BRALI SWOJE POSILKI?

Widzimy jak wazne jest zaopatrzenie.
Mozliwosc¢ i umiejetno$¢ robienia dobrych
jakosciowo zakupdw bedzie przektadata sie na
jakos¢ samych positkéw. Wazny jest rowniez
poziom zdolnosci kulinarnych oraz pomysty,
ktérymi dysponuja domowi kucharze.

EDUKACJA Z DIETETYKAMI CZY LIFECOOKING
MOZE BYC PRZELOMEM, DZIEKI KTOREMU
KONSTRUOWANIE CODZIENNEGO MENU PRZEJDZIE
NA INNY POZIOM JAKOSCIOWY | BEDZIE MNIEJ
PRZYPADKOWE. POSILEK W CIAGU DNIA PRACY
NA HOME OFFICE PODTRZYMA WOWCZAS
EFEKTYWNOSC PRACY | BEDZIE SPRZYJAC
ODPOWIEDNIEJ KONCENTRAC)I.

Na home office najczeiciej moje poaittii...
P s @

20

2%

przygotowywatem jadtem co miatem zamawiatem

kto$ mi gotowat pochodzity
sam pod reka z dowozem Z cateringu
dietetycznego

inna odpowiedz

__-‘_
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Jak zmienita sie masa ciata
U POLAKOW W OKRESIE PRACY ZDALNE)?

® Zmiana nawykow zywieniowych
miata wptyw na mase ciata
pracujacych Polakiow.

Blisko 2/3 ankietowanych pracownikow
zaobserwowato zmiane.

® U 44% pracowniléw masa ciata
zwiekszyta sie.
Na pewno wptyw na ten stan rzeczy miato mniejsze

spozycie warzyw i owocéw, a zamiast tego wiekszy
udziat w diecie stodyczy czy stonych przekasek.

Czy w ofiresie od marca 2020 do dzid zmienita sie Tweja masa ciata?

50

40

30

20

10

44%

tak, zwiekszyta sie

33%

19%

4%

tak, zmalata pozostata bez zmian

-14 -
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U POLAKOW W OKRESIE PRACY ZDALNE)? S -

Do tego nalezy doda¢ brak aktywnosci fizycznej oraz ogélnie mniejsza mobilno$é na co dzien.
Polacy ruszali sie mniej, nie muszac dojezdzaé do pracy. Zrezygnowali takze z czestego wychodzenia
z domu z innych powodéw. W poczatkowym okresie na te decyzje na pewno miaty wptyw restrykcje
i zalecenia rzadowe, do ktérych wiekszos¢ obywateli solidarnie sie stosowata. W pdzniejszym czasie
natomiast, nawet gdy strach przed pandemia byt odczuwany w mniejszym stopniu, wciaz brakowato
bezposrednich pretekstow do wyjscia na zewnatrz. Gdy zamkniete zostaty galerie handlowe, kina,
teatry oraz restauracje, wiele oséb szukato alternatywy online, decydujac sie na zakupy w sklepach
internetowych czy szukajac rozrywki przed ekranem komputera czy telewizora.

SA JEDNAK 0SOBY, KTORE ZAOBSERWOWALY ODWROTNY EFEKT W CZASIE PRACY ZDALNE).
0S0B, KTORYM UDALO SIE ZREDUKOWAG SWOJA WAGE NALEZY
SZUKAG WSROD WSKAZANYCH WCZESNIE) GRUP -
KTORZY ZADEKLAROWALI, ZE MAJA

Dailyfruits
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U POLAKOW W OKRESIE PRACY ZDALNE)?

Wsréd osdb deklarujacych przyrost masy ciata, faczna liczba pracownikéw, ktorzy
odzywiaja sie gorzej lub tak samo jak wczesniej to 70%. A nalezy pamietaé, ze ,tak
samo” moze oznacza¢ powielanie tych samych btedoéw zywieniowych, ktére byty
popetniane wczesniej przed przejsciem na prace zdalna.

Z ankietowanych, ktorzy wskazali, ze ich waga spadta az 68% ocenia, Ze pracujac

Jak odiywiajo sig osoby,
ktorych masa ciata wzrosta?

I 48% GORZE!
I 307% LEPIE)
TAK SAMO

Jak odzywwiaja,sig osoby,
ktorych masa ciata zmalata?

I 68Y% LEPIE)
I 19% TAK SAMO

GORZE)
zdalnie odzywia sie lepiej niz podczas pracy w biurze.
P
w
Dailyfruits
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lle Polacy przytyli NAHOME OFFICE?

O ile podczas pracy zdalnej zwiekszyta sie O ile zwiekszyta sie masa ciata
Tweja masa ciata? (z podziatem wq plci) podczas pracy zdalng?

MASA CIAEA KOBIETY MEZCZYZNI I 37% 0-3 K
0-3KG I 39Y% 4-6 KG
4-6 KG I 1% 7-9K6
7-9 KG 10 KG | WIECE)
10 KG | WIECE)

® 37% 0aob deklarujacych, ze ich waga w ofiresie * fhobiely najczeiciej przyiyly do 3 kg, Mezczyini
pracy zdalnej wzrosta, wakazato przedziat miedzy  najczedciej przylyli miedzy 4, a 6 kg.
1 kg, a 3 Kg.

O 2% wiecej ankietowanych wskazato przedziat miedzy 4 a 6 kg. Co 4

r{ - -
pracownik deklarujgcy wieksza wage wskazuje wartos¢ powyzej 7 kg, az - ,/ ~
13% 10 kg lub wiecej! Wsréd respondentéw badania, liczba dodatkowych v S ~ _ 7

kilogramoéw jest wyraznie wieksza u mezczyzn niz u kobiet.

__-‘_
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lle Polacy przytyli NAHOME OFFICE?

® Osoby ze zlymi nawykami zywieniowymi,

czyli takie, Klore spozywaty mniej owocow

{ warzyw, a wiecej stonych przekiqaek, stodyczy

i alksoholu przylyty srednio o 5,61 kg. Jednoczesnie
oaoby, ktdrych nawyki zywieniowe byly inne
dekilarowaly mniejszy przyrost masy.

Jezeli zwiekszata sie ich waga, to $rednio o 3,79 kg. Zatem ankietowani
o gorszych nawykach zywieniowych tyli srednio 48% wiecej niz
ankietowani, ktorzy nie mieli tak ztych nawykoéw.

W GRUPIE 0 GORSZYCH NAWYKACH, U PONAD 90% ANKIETOWANYCH WAGA
ZWIEKSZYEA SIE, U RESZTY RESPONDENTOW POZOSTAEA NIEZMIENIONA.

W PRZYPADKU LEPSZYCH NAWYKOW, LUB BEZ ZMIAN, GRUPA ANKIETOWANYCH,
KTORA PRZYBRALA NA WADZE STANOWIEA JEDYNIE 16%, PODCZAS GDY PONAD
DWUKROTNIE LICZNIEJSZA BYEA GRUPA 0SOB, KTORA SCHUDEA (33%).

O ile zmalata masa ciata
podczas pracy zdalnej?

I 38% 0-3 KG
I 34°% 4-6 K6

I 11% 7-9KG

0 17% 10 KG I WIECE!

Warto przesledzi¢ takze informacje o pracownikach, ktérych masa ciata
spadtfa. Az 17% ankietowanych deklarujacych spadek masy ciata méwi,
ze pozbyta sie przynajmniej 10 kg! Wsrdd respondentdow pojawity sie
deklaracje utraty nawet ponad 20 kilogramoéw co $wiadczy o osiggnieciu
spektakularnej przemiany, ktéra bezsprzecznie doprowadzi lub juz
doprowadzita do wielu pozytywnych zmian w stanie zdrowia. Wsréd
samych mezczyzn ta wartosc jest jeszcze wyzsza bo wynosi az 23%. To
najlepiej $wiadczy o tym, ze praca na home office wcale nie musi by¢
przeszkoda, a raczej okazja do tego, aby odzywiac sie zdrowo i dgzy¢ do
prawidtowej wagi.

__-‘_
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lle Polacy przytyli NAHOME OFFICE?

O ile podczas pracy zdalnej zmalata
o Naukowcy z Poznariskiego Twoja masa ciata? (z podziatem wq plci)
Uniwersyletu Medycznego
w badaniach opublifiowanych podczas MASA CIALA KOBIETY MEZCZYZNI
pierwszego lockdownu zaobserwowali, 0-3KG
ze tylko w ofiresie od marca do maja 4-6 KG
2020 r. Polacy przytyli srednio od 2,6 7-9KG
kg do nawet 10 kg?. 10 KG | WIECE)

Btednym bytoby zatozenie, ze wszystkie osoby, ktére zredukowaty mase ciata, zrobity

PODZIELILI SIE ROWNIEZ WAZNYM WNIOSKIEM - MASA CIALA
CZESCIE) ROSLA U 0SOB Z NADWAGA | OTYLOSCIA, A MALAEA

to celowo z przyczyn zwigzanych z checig poprawy swojej sylwetki. Czes$¢ z nich mogto
zaobserwowac taki efekt w wyniku dziatania stresu i odmowy spozywania positkéw, co

WSROD 0S0B Z NlEDUWAGA- POKAZUJE TO, ZE OKRES réwniez nie byto korzystne dla ich zdrowia. Dodatkowo, osoby, ktére nie zmienity masy ciata to
PANDEMII, LOCKDOWNU | ZW|AZANA /A NlA PRABA ZDALNA wciaz Ci, sposrod ktorych ponad 40% ma nieprawidtowqg mase ciata (co udowodnit wczesniejszy
POWODUJE POGEEBIENIE SIE WYSTEPUJACYCH WCZESNIE) raport Dailyfruits ,Nawyki Zywieniowe pracujqcych Polakéw”). To pokazuije, ze bez wzgledu na
PRUBLEM(]W ZYW|EN|UWYCH. przyrost, spadek czy brak zmiany masy ciata, edukacjg i opieka powinni zosta¢ objeci wszyscy

pracownicy. Ci, ktérzy zredukowali mase ciata pod wptywem rzeczywistej checi jej redukgiji,
potrzebujg wzmocnienia tego trendu, aby ich dziatania przyniosty trwate efekty, wspétmierne

2 A. Siodor, P. Rzymski, Dietary Choices and Habits during COVID-19
Lockdown: Experience from Poland, Nutriens; 2020; 12 (6). do pracy wtozonej w te zmiane.
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NA SAMOPOCZUCIE PRACOWNIKOW | ICH EFEKTYWNOSC?

® (zedc 0aob odczuta negalywne
konsekuwencje pracy zdalnej. 32%
pracownikow zauwazylo, Ze zmniejszyta sie
ich efekiywnodc, 31% przyznalo, ze czescie)
niz wezesniej zajada stres.

21% ankietowanych skarzyto sie, ze z powodu pracy zdalnej czuje
przygnebienie i frustracje. 19% jako dominujgcg emocje wymieniato

samotnos$é. 11% zadeklarowato, ze praca zdalna jest przyczyna
stresu.

40

30

20

Jakie emocje wywotuje u Ciebie praca na home office
Z perspekitywy ostatnich miesiecy?

11%
10
NA DRUGIM BIEGUNIE JEST NATOMIAST CALKIEM LICZNA GRUPA
PRACOWNIKOW, U KTORYCH HOME OFFICE BUDZI ZDECYDOWANIE 0
POZYTYWNE EMOCJE. 21% ANKIETOWANYCH ODCZUWALO PRZEDE prf?ﬂ?ﬁg';g * zadowolenie samotnos¢ stres
WSZYSTKIM ZADOWOLENIE, AZ 28% SPOKO) | RELAKS.
P
__-_
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NA SAMOPOCZUCIE PRACOWNIKOW | ICH EFEKTYWNOSC?

® Mozna zalem powiedziec, ze pozylywne oy
i negatywne emocje rozktadaty sie pét na WW//
pot. Nie ma zalem jasnej odpowiedzi na t@

pylanie, czy praca zdalna jest odbierana S
przez wiekszodc Polakéw jednoznacznie @

dobrze albo ile.

Wezystko zaezy od subiektywnej oceny konketnej osoby, frmy IS 36% CZESCIE) MAM OCHOTE NA COS NIEZDROWEGO
w ktoérej pracuije, branzy, stanowiska oraz ptci. U mezczyzn dominuja _ 32% ZMNIE JSZYI'. A SlE MU J A EFEKTYWNUS(:

pozytywne emocje - 58%. Inaczej jest u kobiet, gdzie pozytywne

emocje stanowia jedynie 43%. _ 31% CZESGIEJ ZAJADAM STRES

__-‘_
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NA SAMOPOCZUCIE PRACOWNIKOW | ICH EFEKTYWNOSC?

® (o miato wplyw na pozylywne nasiroje
Polakiow pracujacych zdalnie? Na pewno wigkaze
zadowolenie oraz spokidj i relaks dekilarowaty te
oaoby, klore dzieki pracy zdalnej zyskaty wiecej
czasu dla siebie. ‘Obie grupy to mniej wiecej potowa
badanych.

ZADBSERWOWANO SCISEY ZWIAZEK POMIEDZY ZMIANAMI W OBSZARZE

DIETY, SNU | AKTYWNOSCI FIZYCZNE), A POGARSZAJACYMI SIE WSKAZNIKAMI
NASTROJU (NS - NEGATIVE MOOD SCORE).

Gorzej radzity sobie osoby, ktére doswiadczyty zmian trybu pracy

z powodu pandemii COVID-19 - dieta tych os6b byta bardziej niezdrowa,
co automatycznie pogarszato rowniez ich NMSE!, Od wielu lat wiemy, ze
problemy w obszarze zdrowia psychicznego wiaz3 sie z niezdrowa dieta*!”),
ktoéra z kolei koreluje z wyzszym poziomem stresu'®), a wiec problem sam sie
pogtebia.

3 Inagram J., Maciejewski G., Hand C., Changes in Diet, Sleep, and Physical Activity Are Associated
With Differences in Negative Mood During COVID-19 Lockdown, Front. Psychol., 2020; 11.

4 Sanchez-Villegas, A., Delgado-Rodrigues, M., Alonso K. et al. Association of the mediterranean
dietary pattern with incidence of depression: the Seguimiento Universidad de Navarra/University of
Navarra follow-up (SUN), Arch. Gen. Psychiatry, 2009; 66; 1090-1098.

5 Jacka, F., Pasco, J., Mykletun, A., et al, Association of Western and traditional diets with
depression and anxiety in women. Am. J. Psychiatr. 2010; 167: 305-311.

\\ P - 6 Ball K, Lee C. Relationships between psychological stress, coping, and disordered eating: a review,
N _ - Psychol. Health, 2000; 14: 1007-1035.
P
__-_
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NA SAMOPOCZUCIE PRACOWNIKOW I ICH EFEKTYWNOSC?

Z JEDNE) STRONY NALEZY WDROZYG DZIALANIA
WSPIERAJACE PRACOWNIKOW W OBSZARZE ZDROWIA
PSYCHICZNEGD, ALE ROWNOCZESNIE EDUKOWAC

Z 0BSZARU PSYCHODIETETYKI, GDZIE ZYWIENIOWA
REAKCJA NA STRES POWINNA BYC WZIETA NA TAPET
W PIERWSZE) KOLEJNOSCI.

W naszym badaniu wida¢ wyrazna korelacje
miedzy samopoczuciem pracownika na home
office, a jego odzywianiem. Badanie ujawnito, ze
masa ciata u oséb odczuwajacych podczas pracy
zdalnej przygnebienie, frustracje, samotnosé i stres
zwiekszata sie znacznie czesciej niz u pozostatych.
Az 56% oséb wymieniajacych negatywne
odczucia zwigzane z praca zdalng zauwazyto tez
przyrost masy ciata.

60

40

20

Jaki zmienita sie masa ciata u 0a6b odczuwajacych podczas
pracy zdalnej przygnebienie, frustracje, samotnosc i alres?

56%

23%
20%

1%

zwiekszyta sie zmalata pozostata bez zmian nie wiem

__-‘_
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NA SAMOPOCZUCIE PRACOWNIKOW | ICH EFEKTYWNOSC?

U 0S0B, KTORE ODCZUWALY POZYTYWNE EMOCIE Jaki zmienit sie syl zycia u 03cb odczuwajacych

ZWIAZANE Z PRACA Z DOMIU, WIEGE) BYEO TAKZE podczas pracy zdalnej zadowolenie, spokid; i relaks?

DEKLARAC)I DOTYCZACYCH ZOROWYCH NAWYKOW. (mozliwos¢ wielokrotnego wyboru)

PONAD POLOWA TE) GRUPY ZAZNACZYLA TAKZE, ZE 80 et Y
JADA REGULARNIEJ LUB ZE MA WIECE) CZASU, ZEBY 71% ( () /Q
ZADBAC 0 SWOJA DIETE. 7 NA 10 PRACUJACYCH /Q\
POLAKOW ZADOWOLONYCH Z PRACY ZDALNE) 00

52% 52%

ZAUWAZYEO, ZE MA WIECE) CZASU DLA SIEBIE.

Osoby, ktore lepiej znoszg czas izolacji, moga 40 35%
by¢ bardziej zmotywowane do zmian stylu zycia
i podatniejsze na edukacje oferowang przez
pracodawce. Warto zaznaczy¢, ze gdy pracownicy 20
sami z siebie decyduja sie na modyfikacje
stylu Zycia, edukacja zywieniowa i zdrowotna
moze by¢ kluczowa do podtrzymania trendu
i doprowadzenia do dtugofalowych, pozytywnych 0
efektow tych dziatati el e s Jem el o
zeby zadbaé o swojg diete
P
w -
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Czego najbardziej brakuje
POLAKOM NA HOME OFFICE?

® Przeniesienie si¢ z biura do domu na diugi czas = 32Y% - BRAK DOSTEPU DO SWIEZYCH WARZYW, OWOCOW | INNYCH

o . . ’ PRODUKTOW ZYWIENIOWYCH
sprawtito, ze pracownikom zaczeto brakowac
wielu elementéw, do ktor: buli brzuzw zry’en i = 26% ANKIETOWANYCH NAJBARDZIE) PODCZAS PRACY ZDALNEJ

ydt yh przyzivyc BRAKOWALO CISZY.

AZ 85% ANKIETOWANYCH UWAZA, ZE BRAKUJE IM BEZPOSREDNICH SPOTKAN
ZE SWOIMI WSPOLPRACOWNIKAMI. 78% WSKAZALO SPOTKANIA PRZY KAWIE, Fakt, ze co trzeci Polak odczut brak dostepnosci zdrowego jedzenia
CO JEST JAK WIADOMO POPULARNYM ELEMENTEM ZWlAZANYM 7 KULTURA w swoim otoczeniu $wiadczy o tym, Zze dla wielu oséb Zywnos$¢ w miejscu

pracy zapewniana przez pracodawce naprawde petnita istotng role.

BIUROWA. 65% PRACOWNIKOW TESKNI ZA ATMOSFERA BIURA. TO POKAZUJE,
JAK WAZNE DLA PRACOWNIKOW SA KONTAKTY MIEDZYLUDZKIE.

Jedzenie petni rowniez funkcje spoteczng - spotkania przy kawie, wspdlne
lunche czy sieganie do skrzynki z owocami po zdrowa przekaske byto
czyms co taczyto i wzmacniato relacje miedzy pracownikami co réwniez
przektada sie na efektywnos¢ dziatan. W czasie izolacji wtasnie tych

® (Wdll‘ald ill'lydl Iu.eladpokq.onych poﬂzeb spajajacych elementdéw i okolicznosci pracy brakuje najbardziej.
znalazly sie takze:

A ©)
= 58% - BRAK ERGONOMICZNEGO MIEJSCA PRACY - /7 T <
— ‘ S & ~ /I

= 52% - BRAK SPRZETU BIUROWEGO TAKIEGO JAK SKANER CZY DRUKARKA

__-‘_
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Czego najbardziej brakuje
POLAKOM NA HOME OFFICE?

Tiiedy pracuje na home office brakiuje mi:

(mozliwos¢ wielokrotnego wyboru)

100
85%
75
52%
50
32%
26%
25
0
bezposrednich spotkan przy atmosfery biura ergonomicznego sprzetu biurowego dostepu do $wiezych ciszy
spotkan ze kawie miejsca pracy takiego jak skaner warzyw, owocoéw
wspotpracownikami czy drukarka i innych produktow
zywieniowych
__-)_
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KONSEKWENCJA JEST TAKZE NIEWIELKA ILOSC GLOSOW ZA TYM, ABY
W PRZYSZLOSCI PRACOWAG W PELNYM WYMIARZE GODZIN W BIURZE
ALBO WYLACZNIE Z DOMU. TYLKO 13 % POLAKOW CHCE

GDY BEDZIE JUZ TAKA MOZLIWOSC. NIEWIELE
WIECE), BO TYLKO 127 DEKLARUJE CHEC

ZDECYDOWANA PREFERUJE

W KTORYM CZESCIOWO BEDZIE WYKONYWAC OBOWIAZKI W BIURZE,
A CZESCIOWO W DOMU. TO OPINIA

80

60

40

20

PRACOWAC W PRZYSZLOSCI?

prace po pandemii?

tylko w biurze
w petnym wymiarze

na home office
w petnym wymiarze

w modelu hybrydowym
— czes$ciowo w biurze
i czeSciowo w domu
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. WSKAZALO JAK NAJPILNIEJSZA POTRZEBE
-NA
PRZYKELAD REGULARNYCH DOSTAW WARZYW | OWOCOW.

. POWIEDZIALO, ZE NAJWAZNIEJSZE JEST STWORZENIE
W PRZESTRZENI DOMOWE)

. ZADEKLAROWALO, ZE POTRZEBUJE
- NA PRZYKEAD Z DIETETYKIEM, PSYCHOLOGIEM CZY
TRENEREM PERSONALNYM.

. POLAK OCZEKUJE OPIEKI MEDYCZNE.

PRACOWAC W PRZYSZLOSCI?

Dostosowanie programoéw zywieniowych do biezacego trybu pracy jest
mozliwe bez zaburzania ich efektywnosci. Zdrowa zywnos¢ dla pracownikow
w dotychczasowym modelu abonamentowym moze by¢ dostarczana

w ilodci odpowiadajacej liczbie pracownikéw w biurze, a osoby pracujace na
home office moga by¢ zaopatrywane dzieki ustudze Dailyfruits Home. Dla
dziatan edukacyjnych model hybrydowy réwniez nie stanowi przeszkody

- wszak wiele firm doswiadczyto wszechstronnych mozliwosci i rozwigzan
zaopatrzenia pracownikéw we wsparcie dietetykéw.

Wyniki naszego badania pokrywaja sie z trendami obserwowanymi przez
naukowcow w badaniach publikowanych w ciggu ostatnich miesiecy.

W OKRESIE LOCKDOWNU ZAOBSERWOWANO ZMNIEJSZENIE AKTYWNOSCI

FIZYCINE) WYDLUZENIE CZASU SIEDZACEGO ZWIEKSZONE

PODJADANIE | JEDZENIE NIEKONTROLOWANE, SKUTKUJACE ZWIEKSZENIEM

MASY CIALA CZESC 0SOB 0CZYWISCIE POTRAKTOWALA ROWNIEZ TEN

OKRES JAKO SZANSE: ZAOBSERWOWANO, ZE LUDZIE CZESCIEJ GOTOWALI SAMI
A NAWET GUBILI KILOGRAMY
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PRACOWAC W PRZYSZLOSCI?

To czy i jak duze problemy mieli uczestnicy

badania zalezato od pozycji socjodemograficznej, / o o . ’
Tilore z wymienionych dziatan pracodawcy bytoby

ekonomicznej oraz trybu pracy, a takze stanu

zdrowia (fizycznego i psychicznego) oraz nawykéw dla Ciebie n(y.wmzyln wapar ciem pOdCZCM pracy na home (ﬂice 2

zywieniowych w okresie przed pandemial”.

60
47%

ODPOWIADAJACE NA BIEZACE PROBLEMY
PRACOWNIKOW, ZAWIERAJACE %0
| FIZYGZNE NARZEDZIA MAJA
SZANSE EFEKTYWNIE DZIALAG ROWNIEZ W SYTUAC)I,
GDY STRUKTURA FIRMY JEST ROZPROSZONA. INSPIRACIA ~ *° 0%
| POMOC MOZE PRZELOZYC SIE NA o o

o Bl

e e bevegmion | asmple | doliname

biurowej do domu miejsca pracy
7 Deschasaux M., Druesne N., Eddssik Y., Diet and physical activity

during the COVID-19 lockdown period (March-May 2020): results from

the French NutriNet-Santé cohort study, Instead Knowledge, 2020.
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