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Dt Zywiem’owe nawyki
pracujacych Polakow 2022

Rola zdrowego zywienia w opinii pracownikow
- relacje z zywieniem, potrzeha edukacji i wsparcia dietetycznego (cz. 1)

a
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MAGDALENA KARTASINSKA - KWASNIK

kierownik Dziatu Dietetycznego Dailyfruits

Trendy wprowadzania dziatan wspierajgcych zdrowe odzywianie w organizacjach sq
obecne w polskich przedsiebiorstwach na coraz szerszq skale. Coraz wiecej méwi sie

o pozytywnym wptywie zdrowego stylu zycia na zdrowie, samopoczucie i efektywnosc.
Cieszy fakt, Ze to zainteresowanie rosnie nie tylko wsréd oséb indywidualnych ale

i przedsiebiorstw, ktérych firmowe programy promujqce zdrowie uwzgledniajq aspekt
zZywienia.

Jesli rosnie zainteresowanie, rosnie réwniez mnogosc rozwigzan. Skutecznosé
programoéw zywieniowych bedzie tym wieksza im lepiej dopasujemy je do
rzeczywistych potrzeb. Juz ponad 2 lata temu rozpoczeta sie nasza przygoda zwiqzana
Z monitorowaniem zachowan zywieniowych pracujqgcych Polakéw. Badanie przyniosto
odpowiedzi na nurtujqce pytania z zakresu jakosci Zywnosci spozywanej na co dzien

w pracy i w domu oraz doswiadczen zwigzanych z dietami i wspétpracq z dietetykiem.

Tegoroczna edycja badania, realizowana byta we wspétpracy z Instytutem Medycyny
Pracy im. prof. J. Nofera w todzi, ktéry od lat przeprowadza badania o podobnym
zakresie. Badanie zostato przygotowane na jeszcze szerszq skale na precyzyjnej grupie
pracownikéw. Oprécz monitorowania jakosci codziennej diety pracownikéw skupilismy
sie na ich nawykach i przekonaniach dotyczqcych zywienia oraz postawach wobec

jedzenia zaréwno w miejscu pracy (z uwzglednieniem trybu zdalnego i stacjonarnego)

jak i w zyciu codziennym. Istotny byt dla nas réwniez aspekt modyfikacji sposobu
Zywienia - zbadalismy skale, pobudki i skutecznosc¢ dziatan na wtasnqg reke

w poréwnaniu do prowadzenia dietoterapii pod okiem dietetyka.

O skutecznosci prowadzenia programéw promujqcych zdrowie w miejscu pracy
jestesmy przekonywani od lat zaréwno przez polskie jak i Swiatowe organizacje.

Warto dopasowac je do rzeczywistych potrzeb pracownikéw, gdyz okazuje sie ze sq
rézne zaréwno w obrebie pftci, wieku, a nawet samego BMI. Badanie ujawnito, ze
przekonanie pracownikéw dotyczqce jakosci ich diety rozmija sie ze stanem faktycznym.
Az 65% pracownikéw uwaza, ze odzywiajq sie zdrowo, jednak analiza jakosci ich diety
wykazata, ze w rzeczywistosci ponad 3/4 respondentéw miata niskie natezenie cech
prozdrowotnych. To niebezpieczna sytuacja -fatszywe przekonanie o wysokiej jakosci

diety nie bedzie prowadzi¢ do poprawy jej jakosci.

Respondenci wskazujqg najistotniejsze cechy swojej diety wsrdd ktérych prym wiedzie
duza ilos¢ warzyw i owocéw, naturalnosé, brak chemicznych dodatkéw, urozmaicenie

i réznorodnos¢. Wciqz jednak niemal potowa respondentéw nie je odpowiednio czesto
owocow, a 38% warzyw. Duze wymagania dotyczqce jakosci zywnosci napotykajq po
drodze niesprzyjajqce okolicznosci do ich realizowania w petni. Wsréd nich respondenci
wskazujqg na zbyt duzq ilos¢ pracy, obowiqgzkéw, niecheé do rezygnaciji z ulubionych
smakoéw czy brak sity woli by wytrwac w zdrowych postanowieniach. Co wiecej im
respondenci mieli wyzszq mase ciata tym skala problemu rosta w site utrudniajgc

tym samym zmiane nawykdéw na zdrowszq. Réwniez w przypadku oséb najbardziej
potrzebujgcych zmiana nawykdéw zywieniowych prowadzona pod okiem dietetyka,
dawata o potowe lepsze rezultaty niz dziatania na wtasnqg reke. Wyniki badania
wskazujg, ze do realizowania programdéw Zywieniowych warto podchodzi¢ strategicznie.
Wspélnie z IMP, mamy ogromnq nadzieje, ze wyniki naszego badania przyczyniq sie do

zwiekszania ilosci miejsc pracy sprzyjajgcych budowaniu zdrowych postaw.
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KRZYSZTOF PUCHALSKI

socjolog zdrowia, Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera,
Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy

Jedzenie przykuwa coraz wiekszq uwage spoteczenstwa - naukowcéw, biznesu,
zwyktych obywateli. To nie tylko biologiczny warunek przetrwania, ale czynnik
wptywajqcy na stan naszego zdrowia (odpornosc, energie, choroby i dolegliwosci),
samopoczucie, emocje, relacje spoteczne. Praktyki i wybory zZywieniowe wspétdecydujq
o rytmie naszego dnia, trwatosci wzoréw kulturowych, wptywajq na biznesy zwigzane
Z 2ywnosciq, sytuacje gospodarczq i polityczng, stan zasobdw przyrody i procesy
klimatyczne. To z kolei, w relacjach zwrotnych, okresla co, ile, kiedy, jak, gdzie i z kim

jemy.

Jedzenie - jego rodzaj, dostepnosc, organizacja, warunki do przygotowania i konsumpcji
- jest takze wazne w kontekscie pracy zawodowej. Wptywa na zdrowie, dobrostan,
zaangazowanie i produktywnosc personelu, doswiadczenia i relacje pracownicze,

wizerunek pracodawcy.

Podjeta w badaniu Dailyfruits ocena zdrowotnych waloréw codziennego menu
pracownikow nie wypadta korzystnie, mimo ze niewiele oséb przejawia brak
zainteresowania tematem zdrowego jedzenia i tylko nieliczni przyznajq, ze mato o tym

wiedzq. Blisko potowa jest przekonana, ze na co dzier trudno im zdrowo jes¢. Winiq za

to zaréwno samych siebie (niezdrowe preferencje smakowe, niedostatki silnej woli), jak
tez otoczenie: niesprzyjajqgcq jedzeniu organizacje pracy, nadmiar obowiqgzkéw, tatwg
dostepnosé niezdrowych produktéw, zagubienie w nattoku informacji dietetycznych,
niekorzystne spoteczne wzory Zywieniowe, wysokq cene zdrowego jedzenia. Przeszkody
takie czesciej wskazujq osoby otyte i zagrozone otytosciq, co wzmacnia potrzebe

ograniczania przywotanych utrudnien.

Blisko co druga osoba modyfikuje swoje praktyki Zywieniowe, gtéwnie z checi poprawy
zdrowia i samopoczucia (sprawnosci fizycznej, wynikéw badan), takze kontroli masy
ciata i samej zmiany. Blisko potowa jest zadowolona z osiqgganych rezultatéw, przy czym

czesciej sq to pracownicy korzystajqcy z profesjonalnej pomocy.

Respondenci ukazujq ztoZzony obraz swojego idealnego menu. Powinno ono wspierac
ich zdrowie i nie generowac dolegliwosci, choc jednoczesnie skfonni sq na ustepstwa dla
waloréw smakowych. Wazna jest szeroko pojeta naturalnosé jedzenia - ograniczenie
sktadnikow syntetycznych, ,zielona” produkcja. Réznorodne jedzenie, lekkie, bogate
w warzywa i owoce (i to nie jest efekt specyfiki badania, bo potwierdzajq to inne
ustalenia) zyskuje wiekszg aprobate respondentéw niz menu pokolenia ich rodzicéw.
Liczy sie tez funkcjonalnos¢ - tatwosé przygotowania i konsumpcji, przystepna cena.
Mniejsze znaczenie, mimo ze nadal duze, ma regularnos¢ jedzenia i jego domowe
pochodzenie, co (w kontekscie innych badar) moze swiadczyc¢ o zmieniajgcych sie
preferencjach. Relatywnie mato oséb przywiqzuje tez duze znaczenie do zalecen
propagowanych przez specjalistow, cho¢ wiecej respondentéw w kwestiach zdrowego

jedzenia bardziej ufa dietetykom i lekarzom, niz sobie.

Organizujqc jedzenie zgodnie z potrzebami i preferencjami pracownikéw pracodawcy
mogqg wzmachniac konkurencyjnosc swoich organizacji, a jednoczesnie dbac o zdrowie
publiczne. Badanie Dailyfruits ujawnia wiele tych potrzeb i przez to, mam nadzieje,

stanie sie inspiracjq do tworzenia bardziej zdrowych i przyjaznych miejsc pracy.
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Firma Dailyfruits we wapotpracy
z Tnatytutem Medycyny Pracy im. prof. J. Nefera,

ZREALIZOWALA DRUGA EDYCJE BADANIA , ZYWIENIOWE NAWYKI PRACUJACYCH POLAKOW 2022”.

(Cel badania: Grupa docelowa:
Celem badania byto poznanie nawykéw i przekonan zywieniowych Doroste osoby o wyksztatceniu $rednim i wyzszym pracujace w firmach,
pracujacych Polakéw. Sprawdzono jakosc¢ ich codziennej diety oraz gtéwnie z siedzacym trybem zycia.

postawy wobec jedzenia zaréwno w miejscu pracy (z uwzglednieniem trybu
zdalnego jak i stacjonarnego) jak i w zyciu codziennym.

,Zywieniowe nawyki pracujacych Polakéw 2022” jest kontynuacja

Metodyka: badania ,Zywieniowe nawyki pracujacych Polakéw” z roku 2020.
RESPONDENCI ODPOWIADALI NA PYTANIA Z ZAKRESU ZWYCZAJOW, POSTAW Niniejszy raport stanow pierwszy  cyklu raportow publikujacych wyniki
ZYWIENIOWYCH, CZESTOTLIWOSCI SPOZYCIA RGZNYCH PRODUKTGW ORAZ drugiej edycji badania.

DOSWIADCZEN ZWIAZANYCH ZE STOSOWANIEM DIET SPECJALISTYCZNYCH.
BADANIE ZOSTALO PRZEPROWADZONE ZA POMQCA ANONIMOWEJ ANKIETY

-
DYSTRYBUOWANE) NA TERENIE CALEJ POLSKI. MATERIAL ZBIERANO ZA @ T , -
POMOCA ANKIET PAPIEROWYCH | ONLINE. J s = /

WIELKOSC PROBY: N=1091

Dailyfruits
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https://dailyfruits.pl/app/uploads/2020/10/%C5%BBywieniowe-nawyki-p9.pdf

 65% polskich pracownikow uwaza, ze o Jedzenie wq polskich pracowniliéw powinno byc
odiywiaja aie zdrowo. Jednak w rzeczywislodci przede wszystkim:

tak nie jeat. = BOGATE W WARZYWA | OWOCE

ANALIZA CZESTOTLIWOSCI SPOZYCIA KONKRETNYCH KATEGORII PRODUKTOW * NATURALNE, BEZ CHEMICZNYCH DODATKOW

WYKAZALA, ZE W RZECZYWISTOSCI DIETA 77% RESPONDENTAW MA NISKIE " UROZMAICONE | ROZNORODNE

NATEZENIE CECH PROZDROWOTNYCH.
 Tymczasem niemal potowa pracujacych
Polalkiow nie je odpowiednio czesto owocow.

e 2[3 pracownikow uznaje swdj stan zdrowia za _ , ,
CO WIECEJ REGULARNE SPOZYCIE OWOCOW WYRAZNIE SPADA. JESZCZE W 2020

dobry lub bardzo dobry. , )
ROKU OWOCOW NIE JADLO CODZIENNIE 40% RESPONDENTOW. W 2022 ROKU T0
WSROD NICH 34% T0 0SOBY Z NADWAGA LUB OTYLOSCIA. JUZ 48%.
o 4% pracownikow o wykszlatceniu srednim
-7 TN _ @ Q i wyzszym ma nieprawidtowaq mase ciata. fodnie
N _.~ liczba 036b z nadwagaq, i otyloicia.
_A_
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2. Glowne wnioski z badania

e Pracownicy zbyl rzadko siegajq rowniez po
warzywa.

WIDAC JEDNAK NIEWIELKI POSTEP. W 2020 ROKU WARZYW NIE JADLO
CODZIENNIE 4 1% RESPONDENTOW, W 2022 ROKL 38%.

 63% pracowniliéw pije codziennie minimum.
21 ptynow w ciqgu dnia.
W KWESTII PRAWIDLOWEGO NAWADNIANIA ORGANIZMU OBSERWUJEMY DUZY

POSTEP. W 2020 ROKU LICZEA PRACOVNIKOW PLIACYCH ODPOWIEDNIA 1LOSC
WODY WYNOSILA TYLKO 50%.

e 46% pracownikow zadeklarowato
wprowadzenie diely lub zmiane sposcbu
odzywiania sie na przestrzeni calatnich 2 lal.

o Gtownym powodem do wprowadzenia zmian
w jadiospisie byta chec poprawy samopoczucia.
Takie motywacje wskazato ponad 90%
ankietowanych.

DOPIERO NA DRUGIM MIEJSCU POJAWIEA SIE CHEC SCHUDNIECIA. T 0PCJE

WYBRALD 79% ANKIETOWANYCH ZMIENIAJAGYCH SWOJE NAWYKI ZYWIENIOWE
W CIAGU 2 OSTATNICH LAT.

__-)_
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3. Glowne wnioski z badania

o Jedynie 4#4% z 0aéb modyfikujacych nawyki » Badani pracownicy napotykaja na drodze do
Zywieniowe robito lo pod ofiiem apecjalialy, zmian nawykow zywieniowych wiele przeszkiod.
dietelykia badz lekarza. , ,

GLOWNE BARIERY, KTORE DOSTRZEGAJA TO:

. Waparae lietetuka dla o3db z nadwaqq = NIECHEC DO REZYGNAC)I Z ULUBIONYCH (CHOC NIEZDROWYCH) SMAKOW
i olyptodcia zwieksza szanse na osiagniecie swoich . létmlgs‘\z&gulasﬁ&no NIEZDROWYCH PRZEKASEK W PRACY JAK NP,

celow o potowe.
= ZA DUZO PRACY | OBOWIAZKGW

W TE) GRUPIE OCZEKIWANE REZULTATY OSIAGNELO 32% RESPONDENTOW = BRAK SItY WOLI, BY WYTRWAC W ZDROWYCH POSTANOWIENIACH
ZMIENIAJACYCH ZMIANE SPOSOBU ODZYWIANIA NA WEASNA REKE.

W PRZYPADKU 0SOB KORZYSTAJACYCH Z OPIEKI DIETETYKA ODSETEK TEN
WYNOSI 48%.

Dailyfruits
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BOGATE W WARZYWA | OWQCE 88%

NATURALNE, BEZ CHEMICZNYCH DODATKOW 85%

UROZMAICONE, ROZNORODNE 79%

PRZEDE WSZYSTKIM SMACZNE, NAWET GDY TROCHE NIEZDROWE 74%
NIEDROGIE, W PRZYSTEPNEJ CENIE 73%

LATWE DO SZYBKIEGO ZJEDZENIA, ZAMOWIENIA, PRZYGOTOWANIA 70%
NISKOKALORYCZNE 69%

= WYPRODUKOWANE W SPOSOB PRZYJAZNY DLA SRODOWISKA 69%

NIE BEZ ZNACZENIA JEST TEZ CENA POSIKOW. DLA

TO ISTOTNY CZYNNIK. INFLACJA | ROSNACE CENY ,
ZYWNOSCI MOGA SIE ZATEM ODBIC NA AW KONSEKWENCJI " NATURALNE, BEZ CHEMICZNYCH DODATKOW 64%
NA = ZGODNE Z ZALECENIAMI DIETETYKGW 59%

= JEDZONE 0 STAEYCH PORACH, REGULARNE 64%

Dailyfruits
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Co jest istotne przy wyborze '

POSIEKU DLA POLSKIEGO PRACOWNIKA?

@\\ﬂ//"\

Podobienstwo do tradycyjnej
kuchni domowsej jest waine tylkio
dla 21%. Niepotioi rowniez fakl, ze
8% respondeniow nie ma problemu
z jedzeniem dan i produkiow po
ktorych Zle sie czujq.

39% RESPONDENTOW OGENIA SWOJ JADLOSPIS JAKO
MONOTONNY. DO PRZEJADANIA SIE PRZYZNAJE SIE
41% PRACOWNIKOW. GZESTO ZBYT DUZE POSILKI
ZJADA 36% PRZEBADANYCH KOBIET I NIEMAL CO DRUGI
(48%) MEZCZYZNA.

Jedzenie wedtug polskich pracownikéw powinno byc:

Bogate w warzywa
i owoce

Naturalne, bez
chemicznych
dodatkow

Urozmaicone,
réznorodne

Przede wszystkim
smaczne, nawet gdy
troche niezdrowe

Niedrogie,
w przystepnej cenie

tatwe do szybkiego
zjedzenia, zamdwienia,
przygotowania

Niskokaloryczne

Wyprodukowane
W sposob przyjazny
dla Srodowiska

0 20 40 60 80 100

88%

85%

73% Ch
70%
L ~ J,
69%
69%
H
p)
v
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POSIEKU DLA POLSKIEGO PRACOWNIKA?

KOBIETY W WIEKSZYM STOPNIU NIZ MEZCZYZNI ZWRACAJA UWAGE NA
A TAKZE KALORYCZNOSC
POSILKOW.
KOBIETY TEZ CZESCIE) NIZ MEZCZYZNI
ZWRACAJA UWAGE NA TO CZY ZYWNOSC ZOSTALA WYPRODUKOWANA
W SPOSOB PRZYJAZNY DLA SRODOWISKA - T0 ISTOTNE DLA 75% KOBIET | 58%
MEZCZYZN.

Dailyfruits
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Co jest istotne przy wyborze

POSIEKU DLA POLSKIEGO PRACOWNIKA?

Ciekauwy jest fakt, ze n [y-ﬁcm !-%'- Jakie powinno byc jedzenie polskich pracownikow?
zaznacganq{ech’q okreslajgca (odpowiedzi we pc)

codzienng zywnosc byta wysoka KOBIETY MEZCZYZNI
obecnodc owocow {warzyu, st N v I 75
Badanie czestollisvodci spoiyeia g

sywnodci okr ealcche rzeczyw isle = T _35%_75%

apozycie warzyw i owocow w diecie I 7 I 7

lyawnlw, ie aublektywm ocma Niedrogie, w przystepnej cenie _ 760/[] _ 680/[]

nie idzie w parze z rzeczywistym e e I I s

realizowaniem zasad zdrowego Niskalalorycans I 73 I 6%

3 [ [
Zleelua. Wyprodukowane w sposéb

przyjazny dla srodowiska

Dailyfruits
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Czy Polscy pracownicy =
NAPRAWDE ODZYWIAJA SIE ZDROWO? \

Zdrowo sie odiywiam
I 16% ZDECYDOWANIE SIE ZGADZAM
I 19% RACZEJ SIE ZGADZAM

DO 23%  RACZEJ SIE NIE ZGADZAM
" 7% ZDECYDOWANIE SIE NIE ZGADZAM
©" 5%  NIE MAM ZDANIA

e Polacy pracownicy bardzo dobrze oceniajq * Przekionaniu o zdrowej diecie przeczq jednak
jakiodc swojej diety. 112 65% ankielowanych Jakity. W rzeczywialodci: 77% wozystkich
wwaza, ze odzywia sie zdrowo. Jako niezdrowa ankielowanych ma niskie nalezenie cech
swoja diele ocenito jedyne 30% respondeniow - prozdrowotnych swojej diely.
w tym 16% wirod kobiel i 30% wired mezczyzn.
s
D—am&s
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Czy Polacy pracownicy

NAPRAWDE ODZYWIAJA SIE ZDROWO? ~_ 7

Obserwujemy podobne przekionanie respondeniow
o lym, ze ich diela jesl prawidtowa (w 2022 lo
65%, a w 2020 roku 62% respondentow). finaliza
nalezenia cech prozdrowolnych jadtospisu
pracownikiow nie ulega jednak poprawie).
Pracownicy nie poprawili na przestrzeni oslalnich
lal jakosci swojej diely, jednak wzrosto ich
przekionanie o jej prozdrowotnosci. Sprawia lo, Ze
mogaq miec niskq motywacje do zmiany.

Faktem jest, ze wsréd oséb deklarujacych ze zdrowo sie odzywiaja
odnotowalismy najwyzszy odsetek osdb jedzacych owoce i warzywa co
najmniej raz dziennie (70% owoce, 60% warzywa). Jednoczesnie 41%
ankietowanych spozywa stodycze co najmniej kilka razy w tygodniu,

a niemal co trzecia osoba (28%) raz w tygodniu spozywa alkohol; 6%

ankietowanych pracownikéw spozywa napoje energetyczne raz
w tygodniu; 12% spozywa regularnie stodzone napoje.

Zatem rzeczywiscie, to co najbardziej kojarzy sie ze zdrowym odzywianiem,
czyli jak najwieksza ilo$¢ jedzonych warzyw i owocéw, przektada sie na
rzeczywisto$¢ oséb przekonanych o prozdrowotnosci swojej diety.

NATOMIAST JEDNOCZESNIE 0SOBY TE NIE STRONIA 0D SLODYCZY, BYWA ZE
REGULARNIE SPOZYWAJA ALKOHOL, NAPOJE ENERGETYCZNE CZY GAZOWANE.
TE PRODUKTY ZAMIAST WITAMINY, DOSTARCZAJA BARDZO DUZA ILOSC
CUKRU, KTOREGO NADMIAR MOZE POWODOWAC ZABURZENIA KONCENTRAC)I
| POGARSZAG EFEKTYWNOSC DZIALANIA ORAZ JEST JEDNYM Z PRZYCZYN
ROZWOJU ROZNORODNYCH CHOROB METABOLICZNYCH.

flklualne slanowisko swialowej organizacji
zdrowia (WHQO) mowi o tym, ze kazda
spoiywana ilosc allioholu jest szkodliwa dla
zdrowia.

__-‘_
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Wiecej warzyw i mniej owocow

e Jak powszechnie wiadomo codziennie naleiy SZCZESLIWIE ZWIEKSZA SIE SPOZYCIE WARZYW. W 2020 ROKU CO NAJMNIEJ
jedc co najmnigj 400 g warzyw i owocéw. RAZ DZIENNIE JADLO WARZYWA 58% ANKIETOWANYCH, DZIS T0 JUZ 62%.

P teoretycanie o tym wiedza, bo ai 88% ZWIEKSZYE SIE TAKZE ODSETEK 0SGB JEDZACYCH WARZYWA KILKA RAZY

olacy. Zne - q, i . DZIENNIE. W 2020 ROKU TO 26%, DZIS JUZ 30%.

ankiietowanych deklaruje, Ze waine jest dla nich,

aby diela byta bogala w owoce i warzywa. Weiqz
jednak trudno ten cel zrealizowac w praklyce. Co najmniej raz dziennie jem...

2020 2022

48% RESPONDENTOW NIE ZJADA CODZIENNIE UWUCUW. |'(|LKI-\ RAZY W CIAGU Warzyws _ 59U _ 62%

DNIA SIEGA PU NIE JEDYNIE 19% RESPUNDENTUW WIDA[: TUTAJ TENDENCJE u ............................................................. U
SPADKOWA W PORGWNANIU DO ROKU 2020. cowe G I 52

y)
w -
Dailyfruits
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Wiecej warzyw i mniej owocow
W DIECIE POLSKIEGO PRACOWNIKA

Ci ktdrzy deklaruja, 7e odiywiaja sie zdrowo POSROD SKtAnN!lgﬂw OBECNYCH W OWOCACH OPRGCZ CUKRU MAMY JEDNAK
rzeczywicie maja wskazniki powyiej irednigj. JESZCZE MNOGOSE WITAMIN, SKLADNIKGW MINERALNYCH | ZWIAZKOW
W tei io ., AL BIOAKTYWNYCH ORAZ WYSOKA ZAWARTOSC BLONNIKA POKARMOWED. 51

tq grup adjwtowaluu. Ty Noyivy. y Od"de‘, i ' ROWNIEZ NISKOKALORYCZNE, POMAGAJA KONTROLOWAG 66D 1 SYTOSE.
030b jedzacych owoce | warzywa co nagjmnigj raz NALEZY PROMOWAC SPOZYCIE | ULATWIAC DOSTEP NIE TYLKO DO WIEKSZE)
dziennie ((0% owoce, 60% warzywa). Wiedza ILOSCI WARZYW ALE ROWNIEZ 0wOCOW ZARGWNO W GOSPODARSTWACH
z zakiresu komponowania positkow i form DOMOWYCH, JAK | W MIEJSCACH PRACY. ISTOTNE JEST TAKZE PROMOWANIE
wprowadzania owocéw i warzyw do diely moze DOSTEPU DO AKTUALNE) WIEDZY MEDYGZNE) OD SPECJALISTOW Z DZIEDZINY
byc kluczowa dla ciagtej poprawy powyiszych DIETETYKI | ZDROWEGO ZYWIENIA.
paramelrow.

Polacy pija wiecej wody!

Nalezy nadal obserwowac czestotliwos¢ spozycia owocéw, by
monitorowa¢ czy tendencja spadkowa sie utrzyma. Péki co jest to
niewielka zmiana, na podstawie ktérej ciezko precyzyjnie ocenic
rzeczywisty trend. Mozliwe, ze nie bez winy moze by¢ kragzacy w mediach

spotecznosciowych szkodliwy mit o negatywnym wptywie owocéw na o ,/
zdrowie ze wzgledu na wyzsza niz w warzywach zawartosc¢ cukru. ~—-7
)
w -
Dailyfruits
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Polscy pracownicy

PIJA WIECE) WODY!

 Wirod pozylywow nalezy odnolowac takize
wiekazy odselek 0aob spozywajacych codziennie
odpowiedniq iloic wody. 1z 63% ankielowanych
pracownikow pije co najmniej 2 litry wody.

‘W badaniu Dailyfruits ,, Zywieniowe nawyki
pracujacych Polakow” z 2020 rofiu wiasciwy
poziom nawodnienia wskazywalo tylko 50%
respondeniow. Mamy zalem wzrost az o 13%.

Pije codziennie co najmniej 2 litry wody
2020 2022

SUBIEKTYWNA OCENA SPOSOBU ZYWIENIA SUGERUJE LEPSZY NIZ JEST

W RZECZYWISTOSCI 0BRAZ REALIZOWANEJ CODZIENNIE DIETY. PEWNOSC, ZE
Z DIETA WSZYSTKO JEST W PORZADKU SPRAWIA, ZE TAKA 0SOBA MOZE MIEC
MNIEJSZA POTRZEBE ZMIANY SPOSOBU ZYWIENIA. DODATKOWO WIAZE SIE TO
Z OBNIZANA POTRZEBA POSZUKIWANIA POTWIERDZENIA TYCH PRZEKONAN NP.
W FORMIE KONSULTACJI DIETETYCZNEJ NA WEASNA REKE.

Kluczowa w takiej sytuacji jest edukacja, gdyz z catg pewnoscia deklaracja
wysokiej jakosci codziennej diety czesciej bedzie wynikata z niewiedzy

a nie z nadmiernej pewnosci siebie. Dobrym pomystem moze sie okazac
spotkanie z dietetykiem w miejscu pracy, podczas wyktadu dietetycznego
czy indywidualnej konsultacji oraz promowanie zdrowych postaw
zywieniowych w miejscy pracy w formie broszur informacyjnych.

Istotne sg réwniez utatwienia oferowane w miejscu pracy jak dostep
do zdrowej zywnosci, preferencyjne ceny w bufetach czy kantynach
pracowniczych i stwarzanie okolicznosci do spokojnego spozywania
positkdw czy napojow.

__-)_

Dailyfruits
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Jatiie aq glowne przeszkody
WE WPROWADZANIU ZDROWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH?

BADANI PRACOWNICY UWAZAJA, ZE MAJA DUZA WIEDZE NA TEMAT ZDROWEGO
ODZYWIANIA. TYLKO 16% ANKIETOWANYCH ZGADZA SIE ZE STWIERDZENIEM, ZE
TEMAT JEDZENIA ICH NIE INTERESUJE.

TYLKO 21% ANKIETOWANYCH UWAZA, ZE MALO WIE 0 TYM, JAKIE JEDZENIE
JEST DOBRE DLA ZDROWIA.

® 41% w sprawach zdrowego zywienia polega bardziej na sobie niz
na opiniach dietetykéw i lekarzy. (38% populacji kobiet; 45% populacji
mezczyzn)

® Jednoczesnie 40% przyznaje, ze czuje sie zagubionych w nattoku
informacji dotyczacych zdrowego jedzenia (42% populacji kobiet, 38%
populacji mezczyzn).

® Ciezko im czerpac inspiracje z otoczenia, gdyz 43% respondentéw
przyznaje, ze nie ma w ich otoczeniu 0séb, ktére dbajg o jakos¢ zdrowotng
swojego zywienia.

@ Brak prozdrowotnych wzorcéw jedzenia w otoczeniu to czynnik
zniechecajacy do zdrowego zywienia, modelujgcy niezdrowy nawyk.

’
[ /
~ _ 7

® Jedzac zdrowo moge zwiekszy¢ swojg odpornos¢ - zgadza sie 93%
populacji.

® Moje zdrowie bardziej zalezy od innych spraw, niz od tego jak sie
odzywiam - zgadza sie juz tylko 31%.

Temalt zdrowego jedzenia mato mnie interesuje
B 4% ZDECYDOWANIE SIE ZGADZAM
I 12% RACZE) SIE ZGADZAM
I 30% RACZEJ SIE NIE ZGADZAM
ZDECYDOWANIE SIE NIE ZGADZAM
NIE MAM ZDANIA

Mato wiem, jakie jedzenie jest dobre dla mojego zdrowia

I 6% ZDECYDOWANIE SIE ZGADZAM
I 15% RACZE) SIE ZGADZAM
I 33% RACZEJ SIE NIE ZGADZAM

ZDECYDOWANIE SIE NIE ZGADZAM

NIE MAM ZDANIA
y)
A
Dailyfruits
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Jakiie sq gtowne przeszkody NE -
WE WPROWADZANIU ZDROWYCH NAWYKGW ZYWIENIOWYCH? I -~

e Mimo duzej wiedzy Czemu polskim pracow,u]wm trudno
teoretycznej Polacy weiaz zdrowo sie odiywiac?
napotykaja trudnosci we 0

wprowadzaniu zdrowych 54%

nawykow. 56% ankielowanych 40

Jjuz wiele razy probowato
odzywiania na zdrowszy.

41%

20

s e ° e oo 0
Jakie bariery najbardziej im
N chce rezygnowa W czasie pracy Mam za duzo Brakuje mi sity Cauie sie zagubiony(a ) Zdrowe
jedzenie jest

woli, by wytrwac wtfk informacji

plzedlkadlty.Q? ulubionych smakéw, fatwiej mi zjes pracy
°© kt e to owarzysza stodkiego, p i obowigzkow w postan W|en|u a temat d owego za drogie
znym niezdrowym astko Ibbt zdrowego jedze jedzenia
potrawom jakié zdrowy posifek
__-)_
Dailyfruits
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Jatiie aq glowne przeszkody

=

K

WE WPROWADZANIU ZDROWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH? -7
Nie chce rezygnowac z ulubionych smakow, kidore AN Q@\@@;
towarzysza réinym niezdrowym potrawom ‘
I 1500 ZDECYDOWANIE SIE ZGADZAM
I 399 RACZE) SIE ZGADZAM (/
I 28% RACZEJ SIE NIE ZGADZAM el
ZDECYDOWANIE SIE NIE ZGADZAM
NIE MAM ZDANIA
Mam za duio pracy i cbowiqzkow, Zeby aie lepiej W czasie pracy tatwiej mi zjesc cos stodkiego, np.
zajqc swoim odzywianiem ciastkio lub balon, niz jakid zdrowy poasitek
I 15% ZDECYDOWANIE SIE ZGADZAM I 17% ZDECYDOWANIE SIE ZGADZAM
I 29% RACZEJ SIE ZGADZAM I 329 RACZE) SIE ZGADZAM
I 31% RACZEJ SIE NIE ZGADZAM I 27% RACZEJ SIE NIE ZGADZAM
ZDECYDOWANIE SIE NIE ZGADZAM ZDECYDOWANIE SIE NIE ZGADZAM
NIE MAM ZDANIA NIE MAM ZDANIA
__-‘_
Dailyfruits
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Brakuje mi sity woli, by wylrwac
w postanowieniu zdrowego jedzenia

I 15% ZDECYDOWANIE SIE ZGADZAM
I 307 RACZE) SIE ZGADZAM
RN 30% RACZEJ SIE NIE ZGADZAM

ZDECYDOWANIE SIE NIE ZGADZAM

NIE MAM ZDANIA
Czuje sie zagubiony(a) w nattoku informacji Zdrowe jedzenie na ogot
na temat zdrowego jedzenia Jjeat dla mnie za drogie
I 13Y% ZDECYDOWANIE SIE ZGADZAM B 9% ZDECYDOWANIE SIE ZGADZAM
I 237 RACZE) SIE ZGADZAM I 24% RACZE) SIE ZGADZAM
I 339 RACZEJ SIE NIE ZGADZAM I 42% RACZE) SIE NIE ZGADZAM
ZDECYDOWANIE SIE NIE ZGADZAM ZDECYDOWANIE SIE NIE ZGADZAM
NIE MAM ZDANIA NIE MAM ZDANIA
__-‘_
Dailyfruits
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Jatiie aq glowne przeszkody
WE WPROWADZANIU ZDROWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH?

OKAZUJE SIE ROWNIEZ, ZE 0SOBY Z WYZSZA MASA CIALA NAPOTYKAJA NA
DRODZE DO ZMIAN WIECE) PRZESZKOD NIZ 0SOBY Z MASA CIALA W NORMIE.
CZESCIE) PRZYZNAJA, ZE TRUDNO IM NA CO DZIEN ZDROWO SIE ODZYWIAG

| JEST TO ZGODNE ZE STANEM FAKTYCZNYM - ICH DIETY MAJA NIZSZE
NATEZENIE PROZDROWOTNYCH CECH JADLOSPISU, CZESCIE) UZNAJA SWOJA
DIETE ZA MONOTONNA, TRUDNIE) IM SIE OPRZEC NIEZDROWYM PRZEKASKOM
KTORE SA 0BOK.

Wraz z rosnaca masg ciata maleje deklaracja dotyczaca wiedzy

o zdrowym odzywianiu, jak rowniez spada zainteresowanie tg tematyka.
Juz wiecej niz co druga osoba cierpigca na otytosé przyznaje, ze czuje

sie zagubiona w nattoku informacji na ten temat. Co ciekawe, zdrowe
jedzenie dla oséb z nadwagg i otytoscia czesciej oceniane jest jako
drozsze oraz pojawiajg sie watpliwosci czy w ogole istnieje cos takiego jak
,Zzdrowa dieta”, bo jedzenie to sama ,chemia”.

ZAOBSERWOWALISMY ROWNIEZ PROBLEMY ZWIAZANE Z WYTRWANIEM

I ZMIANIE - 0SOBY Z NADWAGA | 0TY0SCIA CZESCIE) DEKLAROWALY
MNIEJSZA IL0SC CZASU, KTORA MOGA TEJ ZMIANIE POSWIECIC, A BRAK

SILY WOLI, BY WYTRWAC W POSTANOWIENIU 0SOBY OTYLE ZAZNACZALY
PONAD DWUKROTNIE CZESCIE) NIZ 0SOBY Z BMI W NORMIE - 35% | 74%.

SA TO WYRAZNE WSKAZANIA DO WEACZENIA WIELOPOZIOMOWE) EDUKAC)I
ZYWIENIOWE] | SYSTEMATYCZNE) OPIEKI DIETETYCZNE) W RAMACH
WSPIERANIA ZDROWIA PRACOWNIKOW, JAK ROWNIEZ ROZWIJANIA WSPARCIA
DLA 0SOB Z PODWYZSZONYM BMI.

EDUKACJA ZYWIENIOWA REALIZOWANA NA SZEROKA SKALE 1 0BEJMUJACA
WSZYSTKICH PRACOWNIKOW JEDNOCZESNIE, MOZE BYG MNIE) SKUTECZNA DLA
0S0B NAJBARDZIE) POTRZEBUJACYCH.

__-‘_
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Jatiie aq glowne przeszkody

WE WPROWADZANIU ZDROWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH?

Prawidtowa masa ciata Nadwaga Otytosé

Trudno mi na co dzien zdrowo sie odzywiac

Mato wiem, jakie jedzenie jest dobre dla mojego
zdrowia

Czuje sie zagubiony(a) w nattoku informacji na temat
zdrowego jedzenia

Mam za duzo pracy i obowiazkéw zeby lepiej zajaé
sie swoim odzywianiem

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

Czesto mam pod rekg niezdrowe przekaski i trudno
mi sie im oprzec

Osoby, z ktérymi czesto przebywam nie dbaja

o zdrowe jedzenie

Chocébym chciat(a) to nie moge zdrowo sie odzywiaé,
bo jedzenie, ktére moge kupié, to sama ,chemia”

Brakuje mi sity woli, by wytrwac w postanowieniu
zdrowego jedzenia

Dailyfruits
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Polacy z nadwagaq -

JEST CORAZ GORZE)!

EFEKTEM NIEWEASCIWE) DIETY JEST NIEPRAWIDEOWA MASA CIALA. DZIS 44%
POLSKICH PRACOVNIKOW MA BMI, KTORE NIE MIESCI SIE W NORMIE.

o Nadwaga lo problem 27% ankielowanych.

Z olytosciq zmaga aie 12%, nalomiaasl niedowaga
dolyczy 5% badanych.

NIEDOWAGA

Parametry nadwagi i otytosci zwiekszyty sie o 2 punkty procentowe

w poréwnaniu z badaniem Dailyfruits ,Zywieniowe nawyki pracujacych
Polakow” z 2020 roku. Wskazuje to na tendencje wzrostowa w zakresie
masy ciata pracujacych Polakéw co jest niepokojagcym trendem. Nalezy
obserwowac zmiane w kolejnych latach.

o Wirod kKobiet 227 ma nadwage, a 8% otytoic
(wzroal obydwu paramelrow - nadwaga 17%,
olytosc 6% w rotiu 2020).

o Wirod mezczyzn wzgledem roku 2020
odnotowalismy spadek 03ob z nadwagq z 40% na
3% i wzroat olytosci z 17% na 20% respondeniow.

-22 -

MEZCZYZNI KOBIETY
Nadwaga [ 7% [ 22%
Otytosc I 20% Bl %
p)
w -
Dailyfruits
Zywieniowe nawyki pracujgcych Polakéw 2022 B A



Polacy z nadwagaq -

JEST CORAZ GORZE)!

o Masa ciata rodnie z wiekiem. ‘W coraz
slarszych grupach respondenlow rodnie ilosc 03ob

z nadwagq,i olytoiciq.

WIEK  BMI PRAWIDLOWE NADWAGA 0TYLOSC

o Mezczyini czeiciej cierpia na nadwage i olytoic
niz kobiely. ‘Nie jesl lo zaskoczenie zwaiywszy
na fakl, ze panowie znacznie czeiciej niz panie

oceniaja swojq diete jako niezdrowaq.
PLEC BMI PRAWIDLOWE NADWAGA 0TYLOSC

Ogétem [ HiB B 2% B 12%

......... s 2y | e 25 = 0SOBY LEPIE OCENIAJACE SWGJ STAN ZDROWIA OKAZYWAEY SIE BYC
ROWNIEZ CZESCIEJ TYMI O NIZSZE) MASIE CIAEA.
)
w -
Dailyfruits
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Polacy z nadwagaq -

JEST CORAZ GORZE)!

e 2/3 pracownikéw uznaje swdj slan zdrowia za
dobry lub bardzo dobry. Wirod nich 34% to caoby
z nadwagaq, lub otyledciq.

WEDLUG KLASYFIKACJI ICD-10 0TYLOSC JEST JEDNOSTKA CHOROBOWA, KTORA
PRIYCZYNIASIE DO ROZWOJU KOLEINYCH. SPOLECZNIE JEDNAK O WIELE
CZESCIE) NADWAGE | OTYLOSC ROZPATRUJE SIE W KATEGORIACH PROBLEMOW
NATURY SYLWETKOWEJ, NIE ZDROWOTNEJ. MIMO TAKIEGO DZIAEANIA

STAN ZDROWIA BMI PRAWIDEOWE NADWAGA 0TYLOSC

Bardzo dobry

Raczej zty

UWAZAM, ZE ZYJE...  BMI PRAWIDLOWE NADWAGA 0TYLOSC

SUBIEKTYWNA OCENA STANU ZDROWIA MALEJE WRAZ Z ROSNACYMBMI. skromnie _59% .................... . 13%-22%
ISTOTNYM JEST ROWNIEZ FAKT, ZE SPADEK SAMOOCENY STANU ZDROWIA JEST precceie [N 55 N 20w ow
WYZSZY WSROD MLODSZYCH RESPONDENTOW. cosarvio [N 6% N 6% 2%
e
. Dailyfruits
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Dieta tak,

ALE DIETETYK NIEKONIECZNIE!

W CIAGU OSTATNICH 24 MIESIECY 46% BADANYCH PRACOWNIKOW ZMIENILO SPOSOB ODZYWIANIA SIE. MNIE) NIZ POLOWA (DOKEADNIE 44% 0SOB) ROBIEO TO

POD OKIEM DIETETYKA BADZ LEKARZA. CZESTO ZATEM PROBY ZMIANY PODEJMOWANE BYLY NA WEASNA REKE, CO ,JAK SIE OKAZALO, WIAZALO SIE Z NIZSZA
SKUTECZNOSCIA W GRUPIE SZCZEGOLNIE POTRZEBUJACE). OBECNOSC DIETETYKA W PROCESIE ZMIANY NAWYKOW ZYWIENIOWYCH W GRUPIE 0SOB Z NADWAGA

| OTYLOSCIA ZWIEKSZYLA SKUTECZNOSC 0 POLOWE. 0SOBY Z NADWAGA, PODEJMUJACY INTERWENCJE ZYWIENIOWE NA WEASNA REKE OSIAGALY ZDECYDOWANY EFEKT
W 32% PRZYPADKOW, A POD OPIEKA DIETETYKA ZDECYDOWANA SKUTECZNOSC DEKLAROWALO JUZ 48% BEDACYCH NA DIECIE RESPONDENTOW.

Czy w oslalnich 2} miesiqcach stoscwat(a) Pani/Pan jakas specjalng diele,

zmienit(a) swdj apoacd jedzenia?
KOBIETY MEZCZYZNI

Czesciej na zmiane sposobu odzywiania decydowaty sie kobiety niz mezczyzni. Niemal potowa ankietowanych kobiet (49%) zdecydowata sie na taki krok
w ciggu 2 ostatnich lat. Z racji rosngcych wskaznikéw nadwagi i otytosci wérdd pracownikéw polskich firm, bedziemy obserwowac rosnace zainteresowanie
dietami odchudzajgcymi. Zdobycie tej wiedzy w biurze czy zaktadzie pracy moze poprawié skutecznosé, przyspieszy¢ osigganie zarowno pozytywnych

efektéw w zakresie sylwetki, ale przede wszystkim zdrowia i dobrego samopoczucia.

__-‘_

Dailyfruits
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Dieta tak,

ALE DIETETYK NIEKONIECZNIE!

o Z jakiego powodu Polacy decydowali sie na
zmiane nawykow zywieniowych?

Dobrg wiadomoscig jest fakt, ze to nie che¢ zmniejszenia masy ciata
byta gtéwnym powodem przejscia na diete. Na pierwszym miejscu
jednak Polacy stawiaja zdrowie i dobre samopoczucie. To gtowny
powdd zmiany diety dla ponad 90% ankietowanych. Blisko potowa
respondentéw wsrdd innych powoddéw zmian w swoim jadtospisie
wskazata cheé poprawy wynikéw badan, wspomaganie swoich
treningow czy che¢ oczyszczenia organizmu. Nie da sie ukry¢,

ze zte samopoczucie to jeden z gtéwnych powoddw zaburzonej
efektywnosci, a skutkiem ubocznym tych zmian bedzie réwniez
normalizacja masy ciata. 1/3 ankietowanych wprowadzita diete

w odpowiedzi na rekomendacje lekarza lub dietetyka.

CO PIATY PRACOWNIK ZDECYDOWAE SIE NA INNY SPOSOB ODZYWIANIA

ZACHECONY PRZEZ RODZINE | ZNAJOMYCH, ZE WZGLEDU NA SWIATOPOGLAD

(NAJGZESCIE) REZYGNACJA Z PRODUKTOW MIESNYCH), A TAKZE ZE
WZGLEDU NA ZMIANY RYTMU DNIA | ORGANIZAC)I PRACY.

Ogodlnie dla zdrowia, lepszego
samopoczucia

Che¢ schudniecia,
zmniejszenia masy ciata

Chec poprawy wynikéw badan
lekarskich/laboratoryjnych

Wspomaganie efektow
sportowych, kondycji, sity

Chec oczyszczenia
organizmu, detoksykacji

Chec wyprébowania czegos
nowego, potrzeba zmiany

Zalecenia, rekomendacje
dietetyka, lekarza

Ktos$ ze znajomych, bliskich
0séb tak sie odzywia,
zachecit mnie do tego

Swiatopoglad, idee, uznawane
wartosci, przekonania (np. dieta
weganska)

Zmienit sie moj rytm dnia,
organizacja pracy

Dlaczego Polacy sq na diecie?

20 40 60 80 100

Dailyfruits
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Diela tak, )
ALE DIETETYK NIEKONIEGZNIE! ‘ P

. L. . Czy w czasie ostatnich 2} miesiecy
« Chociaz niemal potowa polskich Korzystat Pan/Pani z porad dietetyka?
pracownifiéw chciata zmienic swoje nawyki
zywieniowe, tylko nieliczni zwrdcili sie po KOBIETY
pomoc dietelyka.

= 7 USEUG DIETETYCZNYCH SKORZYSTALO 21% WSZYSTKICH

ANKIETOWANYCH (W TYM 25% KOBIET I 17% MEZCGZYZN) MEZCZYN
™o Dm0
NE |
\\
AN - g

Dailyfruits
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Dieta tak,

,/
ALE DIETETYK NIEKONIECZNIE! -7
To czy zmiana nawykéw ywieniowych W PRZYPADKU MEZCZYZN 42% OSIAGNELD SWOJE CELE SAMODZIELNIE. ZE
okazata sie skuteczna bylo uzaleznione od wielu WSPARCIEN DIETETYKA 5%.
Clyl"WW, niemniej waPar Cie diewtyka w k'aqu. Osiagniecie zatozonych celéw byto zdecydowanie trudniejsze dla oséb
g]‘upie ZlUiQkJZatU Jzanse na sukces w kaqu‘ z nadwaga i otytoscia. W tej grupie tylko 32% ankietowanych osiagneto
iB zaktadany rezultat bez porady u dietetyka. Po poradzie u dietetyka 48%
grup : 0sbéb z nadwagg i otytoscig osiggneto swoj cel.
Ogoétem 49% oséb, ktore podijety diete po poradzie u dietetyka
zdecydowanie osiagneto swaj rezultat. Wérod wszystkich oséb Czy zmiana nawy](éw zywwnwwqch p[zymoata
wprowadzajgcych zmiany na wtasng reke z efektéw zmian byto oczelu'wany rezultat?
zadowolonych 41%.
I 4500 ZDECYDOWANIE TAK
WSPARCIE DIETETYKA OKAZALO SIE SKUTECZNIEISZE U MEZCZYZN NIZ 38% GZESCIOWD LUB A KROTKD
U KOBIET. BEZ PORAD DIETETYKA 40% KOBIET ZDECYDOWANIE OSIAGNELO B 9% RACZEINE
SWOJ CEL. W GRUPIE PAN KORZYSTAJACYCH Z PROFESJONALNYCH PORAD TRUDNO OCENIC
DIETETYGZNYCH ZDECYDOWANY SUKCES OSIAGNELO 48% KOBIET. ZDECYDOWANIE NIE
y)
w -
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Dieta tak,

ALE DIETETYK NIEKONIECZNIE!

Zmiana nawykéw iywieniowych zdecydowanie
przyniosta oczekiwany rezultat

TAK NIE

U meiczyzn zmiana nawykow zywieniowych
zdecydowanie przyniosta oczekiwany rezultat
TAK NIE

Z pomocy dietetyka _ 55%

U kobiet zmiana nawykéw Zywieniowych
zdecydowanie przyniosta oczekiwany rezullat
TAK NIE

U 0a6b z otytodciq i nadwagq zmiana nawykéw
Zywieniowych zdecydowanie przyniosta oczekiwany rezultat
TAK NIE
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Il edycja zrealizowanego przez Dailyfruits badania ,Zywieniowe nawyki pracujacych Polakéw” potwierdza wiele wnioskéw z pierwszej edycji badania z 2020
roku. Gtéwne problemy zwigzane z niezdrowym zywieniem pracownikéw nie zniknety. Co wiecej niektére z nich tylko sie pogtebity.

Polacy majg duze oczekiwania w stosunku do tego, jakie powinno by¢ ich jedzenie. Na poziomie deklaracji zwracajg uwage na wiele istotnych aspektéw.
Chca, zeby jedzenie byto nie tylko smaczne, ale réwniez bogate w warzywa i owoce, naturalne i urozmaicone. W praktyce jednak te zatozenia nie sg
witasciwie realizowane.

Dieta Polakow wcale sie nie poprawita, jednak wiekszo$¢ ankietowanych jest przekonanych, ze odzywia sie zdrowo. To opinia 65% badanych (w 2020
roku 62%). Oznacza to, ze zdecydowana wiekszo$¢ pracownikéw nie ma $wiadomosci popetnianych btedéw zywieniowych.

Chociaz badani deklaruja, Ze interesujg sie tematem zdrowego odzywiania (79%) i wiedza, jakie jedzenie jest dobre dla ich zdrowia (76%), w rzeczywistosci
popetniajg wiele btedéw. Az 48% polskich pracownikéw zbyt rzadko siega po owoce, a 38% je za mato warzyw.

Efektem niewtasciwej diety jest nieprawidtowa masa ciata. To problem az 44% polskich pracownikdéw. 27% mierzy sie z problemem nadwagi, a 12%
otytosci. Oba wskazniki wzrosty od 2020 roku. Szczegélnie zta sytuacja dotyczy pracujgcych mezczyzn. W tej grupie 57% wazy zbyt duzo. W tym 27% to
osoby z nadwagg, a 20% osoby otyte (wzrost o 3%).

__-‘_
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Sktonnos$¢ do nadwagi i otytosci rosnie wraz z wiekiem. W grupie 55+ nieprawidtowe BMI ma az 73% ankietowanych. Wieksze ryzyko nadwagi otytosci
wystepuje w mniejszych miejscowosciach - na wsi i w miastach do 20 tys. mieszkancow.

Polscy pracownicy chca zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe. W ciggu ostatnich 24 miesiecy taka prébe podjeto az 46% respondentéw. Decydujac sie na
zmiane chcieli przede wszystkich poprawi¢ swoje samopoczucie 92%. Dopiero na drugim miejscu byta che¢ schudniecia (79%). To pokazuje, Zze pracownicy
majg $wiadomos¢, ze odzywianie w duzym stopniu wptywa na stan zdrowia i poziom zadowolenia z zycia. Niestety tylko nieliczni podejmujac prébe
zmiany nawykow zywieniowych zdecydowali sie na fachowg pomoc dietetyka. Z ustug dietetyka skorzystato tylko 21% pracownikéw. A szkoda, bo
widaé wyrazng korelacje miedzy zaangazowaniem dietetyka a osiagnieciem zaktadanych celéw. Pomoc specjalisty zawsze zwiekszata szanse na sukces -
w szczegdlnosci w grupie z nadwagg i otytoscia.

Whioski z badania, w ktérym wzieto udziat ponad 1000 pracujacych Polakéw, mogg by¢ wyraznym sygnatem dla pracodawcéw, ze rozwigzania
wspierajgce zdrowie pracownikow w zakresie edukacji zywieniowej w miejscu pracy majg coraz wieksze znaczenie. Inwestycje w profilaktyczne dziatania,
obejmujgca m.in. konsultacje dietetyczne dla pracownikow i statg wspotprace ze specjalistami ds. zywienia oraz dbatosé o dostepnos$é¢ zdrowej zywnosci

w przestrzeni biur i zaktadéw pracy to wazny krok w przeciwdziataniu rosnacej epidemii otytos$ci dotykajacej coraz wieksza liczbg pracujacych Polakéw.
Badanie potrzeb wsrdéd pracownikdéw w obszarze checi otrzymania wsparcia dietetycznego ze strony pracodawcy oraz realna dostepno$¢ wsparcia,
zaprojektowana na podstawie zbadanych potrzeb jest szansg dla wielu organizacji na wprowadzanie efektywnych rozwigzan w ksztattowaniu zdrowych
nawykéw zywieniowych w miejscu pracy.

__-‘_
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iejace zamieszkania
Miasto powyzej 500 tys. 0
mieszkancow 50 /U
Miasto 100-500 tys
mieszkancow
Miasto 20-100 tys.
mieszkancéw
Miasto do 20 tys.
mieszkancow
Wies
@ Kobieta @ Mezczyzna
Jak ogdlnie rzecz biorqc, ocenia Jak ogdlnie rzecz biorqc, ocenia
Pan(i) swojq sytuacjq finansowaq? Pan(i) stan swojego zdrowia?
Bardzo dobrze
@ Zyje raczej dostatnio @ Raczej dobrze
. Zyje na przecietnym poziomie ‘ Ani dobrze ani Zle
. Zyje raczej skromnie . Raczej zle
. Bardzo Zle
)
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