Zywieniowe nawyki
PRACUJACYCH POLAKOW




Firma Dailyfruits zrealizowata
BADANIE ,ZYWIENIOWE NAWYKI PRACUJACYCH POLAKOW”.

Cel:

Celem badania byto poznanie nawykoéw zywieniowych Polakow
zarbwno w pracy, jak i w codziennym zyciu oraz ich doswiadczen
zwiazanych z dietami i wspotpracg z dietetykiem.

Respondenci odpowiadali na pytania z zakresu zwyczajow
zywieniowych, czestotliwosci spozycia réoznych grup produktéw
oraz realizowania diety.

Metodyka:

BADANIE ZOSTALO ZREALIZOWANE W FORMIE ANKIETY.
WIELKOSC PROBY N =1055.
RESPONDENCI - 0S0BY PRACUJACE W WIEKU 0D 18 DO 65 LAT.
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® 0% pracujacych Polakow
ma nieprawidtowaq mase ciata,
W TYM NIEDOWAGE 5%, NADWAGE 25% , 0TYLOSE 10%.

MOZEMY ZAOBSERWOWAG, ZE PROCENT 0SOB Z NADWAGA | OTYLOSCIA ROSNIE Z WIEKIEM.

ANALIZUJAC BMI WSZYSTKICH PRZEBADANYCH KOBIET WIDZIMY, ZE 17% MA NADWAGE,
A 6% OTYLOSC. U MEZCZYZN - 40% MA NADWAGE, 17% OTYLOSC.

® 58% pracujacych Polakow uwazia,
ze glod wptywa na ich efekitywnosc.

Sposréd 63% respondentdw, ktérzy odczuwajg gtdéd w pracy,
niemal 75% twierdzi, ze gtéd wptywa na ich efektywnosc.
Do zaburzen efektywnosci wywotanej gtodem czesciej
przyznawaty sie kobiety niz mezczyzni.

® 62% pracujacych Polakow wwaza, ze zdrowo sie
odzywia. ‘W rzeczywislosci diela 76% oadb jest
uboga pod katem odzywczym.

Pracownicy nie majg wyksztatconych prawidtowych nawykéw
zywieniowych.

ANALIZA RZECZYWISTE) JAKOSCI DIETY PRZEPROWADZONA NA POTRZEBY BADANIA
UJAWNILA, ZE PONAD %4 0SOB UWAZAJACYCH, ZE ZDROWO SIE ODZYWIAJA W RZECZY-
WISTOSCI NIE JEDZA DOSTATECZNEJ 1LOSCI ZDROWYCH PRODUKTOW.

Dieta uboga w poszczegodlne sktadniki odzywcze z czasem moze
doprowadzi¢ do zaburzen funkcjonowania organizmu, ostabienia
odpornosci oraz wystgpienia wielu choréb.
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® 40% pracownikow nie zjada codziennie warzyw.
fiilka razy w ciagu dnia siega po nie jedynie 26%
respondenlow.

® 50% pracujacych Polakow nie zjada codziennie
owocow. hilka razy w ciqgu dnia siega po nie jedy-
nie 21% respondeniow.

Mezczyzni rzadziej niz kobiety siegajg zarowno po warzywa jak

i po owoce. Z wiekiem rosnie czestotliwos¢ spozycia owocow.
Najmniej warzyw zjada grupa najstarsza i najmtodsza. Grupa oséb
w wieku 18-26 lat czesciej je warzywa kilka razy w ciggu dnia.
Najwiecej warzyw spozywa grupa wiekowa 36-45 lat.

Owoce i warzywa sg waznym elementem zdrowej diety. W pracy, bez
wzgledu na miejsce jej wykonywania, spedzamy Srednio co najmniej
8 h dziennie. Wedtug zalecen dietetykéw owoce i warzywa powinny
by¢ jedzone w ilo$ci minimum 400 g dziennie w proporcji % do %, im

® Az 86% pracujacych Polakiow podjada miedzy
positliami.

W ramach przekaski miedzy positkami 52% respondentéw siegato
po stodycze, 35% po nabiat. Sposrdd oséb podjadajacych stodycze,
42% uwaza ze zdrowo sie odzywia. Czeste wahania poziomu glukozy
we krwi wywotane jedzeniem stodyczy przyczyniac sie bedzie do za-
burzen efektywnosci, rozkojarzenia i problemoéw z koncentracja.

)

ich wiecej tym lepiej. y -
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® Ponad 83% zapylanych cacb wwaia,
Ze jego poditii aq zrézZnicowane.

Zaznaczaty tak nawet osoby, ktore uwazaty, ze nie odzywiaja sie
zdrowo - 65% o0s6éb uwazajacych, ze nie odzywiaja sie zdrowo
uznaty swoja diete za zréznicowana.

Respondenci zostali zapytani o subiektywng ocene ich sposobu
odzywiania, ktéra zostata zweryfikowana w dalszej czesci badania.
Zréznicowanie positkdow deklarowaty nawet osoby, ktére uwazaty,
Ze nie odzywiaja sie zdrowo. Biorac pod uwage czas, jaki spedzamy
w pracy, bez wzgledu na miejsce jej wykonywania (stacjonarna/zdalna)
duze znaczenie dla efektywnosci maja nawyki zywieniowe.

Zta kompozycja positkdw i nieregularne ich spozywanie, naduzywanie
stodyczy - to obszary, w ktorych pracodawca moze wesprzeé praco-
whnika dajac szanse na dokonywanie lepszych wyboréw zywienio-
wych, np. zastepowanie stodyczy zdrowymi przekgskami typu
owoce, warzywa i orzechy.

® Ponad 37 0aob, kiore uwazajaq, ze zdrowo sie
odzywia, spozywa zazwyczaj stodycze po obiedzie.

Wsréd oséb uwazajacych, ze zdrowo sie odzywiaja, 13% zjada stody-
cze co najmniej raz dziennie. Kobiety siegajg czesciej po stodycze

W ujeciu ogblnym oraz czesciej majg ochote na stodycze bezposrednio
po obiedzie. W interesie pracodawcy jest, aby uswiadamiaé pracowni-
kom jak wazna jest zmiana nawykéw zywieniowych dla ich zdrowia

i produktywnosci.

)
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® 50% pracujacych Polakiow nie wypija doslalecznej

Mezczyzni czeSciej wypijajg odpowiednia ilos¢ wody niz kobiety -
55% do 49%. Brak odpowiedniego nawodnienia to m.in.: problemy
z koncentracja, béle gtowy, ospatosé. Moze to rowniez prowadzic¢
do naduzywania kawy i podjadania. Powinnismy wypija¢ ok. 2 |
wody w ciggu dnia.

® 6% pracujacych Polakow zaczyna nieefekilywnie
dzien, z powodu zbyl pézZnego jedzenia sniadann.
16% nie spozywa drugiego sniadania.

Pierwszy positek powinien by¢ spozywany nie p6zniej niz p6t godziny
od momentu wstania. Osoby niejedzace $niadarn mogg przyjmowac

w ciggu dnia o nawet 300 kcal wiecej niz osoby, ktore go nie pomijaja.
Spozywaijac $niadanie mamy wieksza zdolnos¢ kontrolowania gtodu

i sytosci. Dobrze skomponowane $niadanie ma wptyw na jakos¢ i ilos¢
Zywnosci spozywanej w ciggu dnia.

Osoby jedzace $niadania majg wyzszg gestos¢ odzywczg diety w sto-

sunku do ogodlnej ilosci spozytych kalorii, co skutkuje poprawa zdol-
nosci uczenia sie i odtwarzania zgromadzonych informacji. Odstepy
miedzy positkami, np. pierwszym i drugim $niadaniem nie powinny
by¢ wieksze niz 3-4 godziny. Zapobiega to spadkom poziomu glukozy
we krwi, co moze skutkowac zaburzeniami koncentracji w pracy,
ospatoscig oraz rozdraznieniem.

® Tylko 3% pracownilkéw ma zapewnione drugie
sniadanie od pracodawcy.

Drugie $niadanie odgrywa wazna role w utrzymaniu efektywnosci

w pracy. Pozwala podtrzymac poziom energii wygenerowany podczas
pierwszego $niadania, aby mozg byt w stanie nadal efektywnie pra-
cowad. Zaplanowane, dobrze skomponowane $niadanie zapobiega
niekontrolowanemu podjadaniu stodyczy i stonych przekasek,

ktore poprzez wahania poziomu stezenia glukozy we krwi zaburzaja
koncentracje i napedzajg dalsze zjadanie przekasek. Dobrze skom-
ponowane drugie sniadanie pozwala bez odczuwania gtodu utrzymac
poziom koncentracji na odpowiednim poziomie do gtéwnego positku
W ciggu dnia pracy.

)
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® 48% pracujacych Polakow
byto Kiedykolwiek na diecie.
Gtéwnymi przyczynami przechodzenia na diete, jak pokazaty wyniki

badania Dailyfruits, byta chec utraty masy ciata (78%) i potrzeba
zdrowotna (32%).

® 71z (0% pracujacych Poelakiow wprowadza diele
na wtasnaq reke, nie korzystajac z porady dielelykow.

Jedynie 55% utrzymuje osiggniete efekty diety.
Catkowity cel czesciej osiggaty osoby, ktére byty pod opieka dietetyka
i rzadziej nie osiggaty celu (réznica o 7 pkt %).

® {fekl jojo wyslapitu 35% oacb
odchudzajacych sie.

)
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® 18%-18-25lat
® 47%-26-35 lat
@ 33% Meiczyzna @ 20% - 36-45 lat

@ 7% Kobieta @ 15% - wiecej niz 45 lat

i
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Masa ciata wzaLeINoSCI 0D WIEKU

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

11%

6%
2% 0%

Niedowaga

68%

42%

Prawidtowa masa ciata

H18-25 MW26-35 M36-45

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Analizujac catg zebrang grupe oséb, 60% ma prawidtowa mase ciata, a 40% nieprawidtowa mase ciata (w tym niedowage 5%, nadwage 25% nadwage, otytos¢

28%

Nadwaga

45+

41%

17%

12% ( (
cop 8%

Otyloé¢

10%). Mozemy zaobserwowad, ze procent 0séb z nadwagg i otytoscig rosnie z wiekiem. Nadwaga i otytosc¢ sprzyja rozwojowi innych chordb, a wiec dazenie

do prawidtowej masy ciata bedzie miato wptyw na zmniejszenie ilosci zwolnien chorobowych i sprzyjata lepszemu samopoczuciu pracownikéw. Badania wska-

zuja na fakt, ze osoby z wyzszym BMI borykaja sie w wiekszym stopniu ze zjawiskiem prezenteizmu niz osoby z BMI w normie. Polega ono na nieefektywnej

obecnosci w pracy, a wiec skutkuje nizsza produktywnoscia.

i
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Masa ciata

- 2
N /

ZALEZNOSC BMI OD PLCI 7

80%

[0)

70% 70%

60%

50%

42% 40%
40% 0
30%
[0)
20% 17% 17%
10% 7% 6%
- 1%
0%
Niedowaga Prawidtowa masa ciata Nadwaga Otytos¢
B Kobiety ® Mezczyzni

Mezczyzni czesciej niz kobiety cierpig na nadwage (o 23 pkt%) i otytos¢ (o 11 pkt%).
Analizujgc BMI wszystkich przebadanych kobiet widzimy, ze 17% ma nadwage, a 6% otytosc.

U mezczyzn - 40% ma nadwage, 17% otytosc. »

w -
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Czy wwaziasz,
7E ZDROWO SIE ODZYWIASZ?

38% - NIE
62% - TAK

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Jak widzimy, 62% respondentéw uwaza, ze odzywia sie zdrowo. Jest to wytacznie ich subiektywna ocena. Przeanalizowalismy jako$¢ diety respondentow
poprzez okreslenie stopnia udziatu w niej produktow prozdrowotnych (niski, umiarkowany, wysoki). Dieta 76% respondentow jest zdrowa w niskim stopniu.
Sposrdod wszystkich oséb biorgcych udziat w badaniu, dieta jedynie 24% byta zdrowa w stopniu umiarkowanym. Nikt nie osiggnat wysokiego stopnia jakosci
diety. Staba jakos¢ odzywcza diety moze sprzyjaé wystgpieniu niedoboréw sktadnikéw odzywczych i wptywaé na pogorszenie kondycji zdrowotnej

w ujeciu fizycznym i psychicznym, sprzyjac infekcjom czy ostabiac jakos$¢ pracy umystowej. Sposrod 62% oséb przekonanych, ze zdrowo sie odzywiaja,

tylko 31% miato diete zdrowa w stopniu umiarkowanym. A

Dailyfruits
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_Czyuwaza_az, S -
7E ZDROWO SIE 0DZYWIASZ?

80%

70% 64%

55%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0% B TAK mNIE

Kobiety Mezczyzni

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Kobiety czesciej niz mezczyzni uwazaja, ze zdrowo sie odzywiaja. Rzeczywista jakos¢ diety kobiet réwniez okazywata sie by¢ lepsza - 27% z nich miato diety zdro-
we w stopniu umiarkowanym, gdzie wsréod mezczyzn jedynie 18%. Rdznica miedzy wtasng subiektywng opinig na temat jakosci diety, a rzeczywistg oceng wynosita

w przypadku kobiet az 40 pkt%. Zwiekszanie Swiadomosci w zakresie zdrowego odzywiania niezbedne jest konieczne zaréwno dla kobiet jak i dla mezczyzn.
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Czy twoje poaithi
SA ZROZNICOWANE? 2 "

17% - NIE
83% - TAK

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Ponad 83% oséb uwaza, ze jego positki sg zréznicowane. Wiecej jest oséb, ktére uznaty swoja diete za zréznicowana,

niz tych, ktérzy uwazaja, ze zdrowo sie odzywiaja. A
Dailyfruits
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Czy [woje poaitfil shZROZNICOWANE?

Subiektywna opinia respondentéw o stopniu zréznicowania diety

100% 95%
90%
80%
70%
60%

50%

34%

40%
30%
20%

10%
B Uwazam, Ze odzywiam sie zdrowo

0% M Nie uwazam, ze odzywiam sie zdrowo

Moje positki sg zréznicowane Moje positki nie sg zréznicowane

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Opcje ,moje positki sg zréznicowane” zaznaczaty nawet osoby, ktére uwazaty, ze nie odzywiaja sie zdrowo. Wskazuje to na konieczno$é edukacji
pracownikéw w zakresie prawidtowego komponowania diety. Taki sposéb odzywiania dostarcza wszystkie sktadniki odzywcze niezbedne
do funkcjonowania organizmu - od podstawowych funkcji zyciowych jak: bicie serca, prace miesni czy oddychanie, po myslenie, zapamietywanie

oraz koncentracje w pracy. y)

w -
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ZAZWYGZAJ ZJADASZ COS StODKIEGO*

45% - NIE

55% - TAK
Zta kompozycja positkdéw czy nieregularne ich spozywanie moze wptywac na zwiekszenie apetytu na stodycze nawet gdy teoretycznie jeste$Smy najedzeni.
Spozywanie stodyczy po obiedzie moze wptywaé na znaczne wahania poziomu glukozy we krwi prowadzace do zaburzen koncentracji. Ta czes¢ osdb, ktéra
spozywa obiad w czasie pracy narazona bedzie na spadek produktywnosci. Py

Dailyfruits
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DEKLARACJA

ZWYCZAJOWEGD
SPOZYCIA SLODYCZY -

PO OBIEDZIE .
W ZALEZNOSCI

Deklaracja zwyczajowego spozycia stodyczy po obiedzie

63%

‘

56%

-

Uwazam, ze zdrowo si¢ odzywiam Nie uwazam, ze zdrowo sie odzywiam

B Zazwyczaj jem co$ stodkiego po obiedzie M Zazwyczaj nie jem nic stodkiego po obiedzie

0D SUBIEKTYWNE)

35%

OCENY JAKOSCIDIETY =

20%
15%
10%

5%

AN - 0%

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

24%
20% 21%
10%

Nigdy 1-3x w miesigcu 1xwtygodniu kilka razy w tygodniu  raz dziennie kilka razy dziennie

Rzeczywista czestotliwos¢ spozycia stodyczy

339 34%

20%

B Uwazam, ze zdrowo sie odzywiam B Nie uwazam, ze zdrowo sie odzywiam

WSérod oséb uwazajacych, ze zdrowo sie odzywiaja, ponad 37% spozywa zazwyczaj stodycze po obiedzie, a 13% zjada je co najmniej raz dziennie! Zbyt czeste

jedzenie stodyczy moze by¢ przyczyna zaburzeh koncentracji, nagtych spadkéw energii. Okazuje sie, ze wérdd respondentédw byty osoby, ktére twierdzac,

ze odzywiaja sie zdrowo regularnie spozywaty stodycze. Dopdki nie zweryfikujemy ich przekonan z rzeczywistoscig moze okazac sie, ze nie bedg poszukiwaty

one alternatywy w postaci innych zdrowych przekasek.

-15 -
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Czy po obiedzie ?5:9 N
ZAZWYCZA) Z)ADASZ COS SEODKIEGO?

Deklaracja zwyczajowego spozycia stodyczy po obiedzie w zaleznosci od ptci

70%

63%
60%
° 52%
48%
50%
40% 37%
30%
20%
10%
0% B Kobiety M Mezczyzni
Zazwyczaj jem po obiedzie Zazwyczaj nie jem po obiedzie
cos stodkiego niczego stodkiego

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Kobiety siegajg czesciej po stodycze w ujeciu ogdlnym oraz czesciej majg ochote na stodycze bezposrednio po obiedzie. »
w -
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Czy wypijasz
8 SZKLANEK (200ML) WODY DZIENNIE?

= N

b1%-TAK  “'%

- /
~ /
~ _ 7
49% - NIE
Respondenci w ponad 50% nie wypijajg dostatecznej ilosci ptynéw. Kiedy chce nam sie pi¢ jesteSmy odwodnieni na poziomie nawet 2%. Zaburzenia koncentracji
i rozkojarzenie pojawiaja sie juz przy odwodnieniu ok. 0,5%. Co wiecej, z wiekiem mozemy stabiej odczuwac pragnienie lub myli¢ je z gtodem.
Zajadajac pragnienie nie likwidujemy przyczyny problemu, a narastajagce odwodnienie pogtebia spadek aktywnosci mozgu. y)
v
Dailyfruits

-17 - Zywieniowe nawyki pracujqcych Polakéw B A



Czy wypijasz @
8 SZKLANEK (200ML) WODY DZIENNIE?

Deklaracja zwyczajowego spozycia stodyczy po obiedzie w zaleznosci od ptci

54%

53%

53%

52%

52%

51%

50%

49%

48%

47%

46%

45%

44%
Kobiety Mezczyzni

B Wypijam 8 szklanek wody dziennie
H Nie wypijam 8 szklanek wody dziennie

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Mezczyzni czesciej wypijaja odpowiednig ilo$¢ ptyndw niz kobiety. »

w -
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1’3 pOJiHiOIw <oy A =
DZIENNIE ZJADASZ?

® 1 positek 1%

® 2 positki 6%

® 3 positki 28%
® 4 positki 39%
® 5 positkdw 23%
® >5 positkdw 3%

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Zdrowa osoba powinna spozywac 3-5 positkdw w ciggu dnia. Umozliwia to utrzymanie optymalnego poziomu energii i najefektywniejsze zarzadzanie
czasem w ciggu dnia. Dalsza czes$¢ badania ujawnita, ze 86% respondentow podjada miedzy positkami. Rzeczywista ilo$¢ positkdw zjadanych w ciggu
dnia jest zatem wyzsza.

. Y _anim
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Czy podjadasz papd .

MIEDZY POSIEKAMI? N

26% - TAK
14% - NIE
60% - CZASAMI

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Ponad 85% osd6b podjada miedzy positkami. Podjadanie miedzy positkami moze by¢ spowodowane ztg kompozycjg positkéw i brakiem regularnosci
ich spozycia. Jezeli nie najadamy sie gtéwnymi positkami lub gdy przerwa miedzy nimi jest zbyt dtuga, znacznie ros$nie ryzyko podjadania. Wazne jest,

aby dobierac przekaski, ktore w duzej objetosci majg mato kalorii np. warzywa lub owoce. Istnieje wéwczas wieksza szansa, ze sie najemy, a wahania

glukozy we krwi beda tagodne. W ten sposdb mozna zahamowac che¢ na kolejne przekaski i ograniczy¢ spadek efektywnosci w pracy. “)_
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Co najczesciej wybierasz N
W RAMACH PRZEKASKI MIEDZY POSIKAMI?

52% _ SI’.UDYBZE *PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU
. OWOCE

19% MmN WARZYWA
26% NENNNNN  ORZECHY

15% M SHONE PRZEKASKI

35% - JOGURTY, SERKI, TWAROZK
3% M | PRIEKASKI MIESNE
19% . CHRUPKIE PIECZYWO | WAFLE RYZOWE
%W INNE

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Niestety wcigz az 52% oséb wybiera stodycze w ramach przekaski miedzy positkami. Najlepsza przekaska miedzy positkami bedg warzywa i owoce. Dostarczajg
duzo witamin, sktadnikéw mineralnych, btonnika i wody oraz niewiele kalorii - sg w stanie nasyci¢ i nie wywotajg kolejnych, rozpraszajacych napadéw gtodu.
Najgorszym wyjsciem bedga stodycze, ktére poprzez zawartos¢ cukréw prostych beda wywotywaty gwattowne skoki poziomu glukozy i wptywaty na wzrost rozko-
jarzenia. Wysoka zawartosc soli i ttuszczu obecna w stonych przekaskach, wptywa na zwiekszenie pozytywnych odczué zwigzanych z ich konsumpcja, stad ciezko
przestac je jes¢. Obydwa przyktady w zwigzku z wysoka kalorycznoscig beda mogty doprowadzi¢ do przyrostu masy ciata. Jedyng wysokokaloryczng przekaska
ktéra warto promowac sg orzechy - zawarte w nich substancje wspomagaja uktad nerwowy, doskonale wptywajg na prace mézgu, pamiec i koncentracje.

Kontrolowana ilo$¢ orzechéw to doskonata przekaska w pracy. _-‘_

Dailyfruits
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Sdkad pochodza positki
p q p ; -/
V & ] ~ /
KTORE SPOZYWASZ W PRACY? -
83% NN PRZYGOTOWUJE W DOMU
23% MENNEEE  INNE
20% WENEEEE  ZKANTYNY PRACOWNICZE)
22% . ZESKLEPU
14% WM 7 RESTAURAC)I | POSILKI Z DOWOZEM
4% W ZCATERINGOW DIETETYCZNYCH
2% 0 NIE SPOZYWAM POSILKOW W PRACY W 0GOLE
*PYTANIE WIELOKROTNEGO WYBORU
-
Dailyfruits
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Jak szybkio po przebudzeniu ., /.
ZWYKLE JESZ PIERWSZY POSILEK? ~ A8~

® 54% - w ciggu godziny

@ 36% - do trzech godzin

@ 7% - powyzej trzech godzin
@ 3% - nie jem $niadan

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Ze wzgledu na zbyt pdzne jedzenie $niadania, az 46% pracujacych Polakéw zaczyna nieefektywnie dzien, a pézniej przez brak stabilizacji przyjmowania
i wydatkowania energii nie sg w stanie osiggac takiej produktywnosci jak osoby, ktére odpowiednio wczesnie zaczety odzywiaé komérki. P

Dailyfruits
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Skad najczesciej

&
BIERZESZ DRUGIE SNIADANIE? - -

64% - przygotowuje w domu
9% - ze sklepu

3% - zapewnia mi je pracodawca
1% - z cateringu dietetycznego
16% - nie jem drugich $niadan
7% - inne

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Jedynie 3% osdb ma zapewnione drugie $niadanie od pracodawcy. Spozywanie drugiego $niadania ma ogromny wptyw na podtrzymanie
optymalnego poziomu energii do pracy. P

w -
Dailyfruits
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Czy pracujac
BYWASZ G£ODNY?

37 % - NIE
63 % - TAK

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Ponad 60% oséb odczuwa sie gtod w pracy. Gtod jest jedng z podstawowych potrzeb fizjologicznych, ktére niezaspokojone, nie pozwalaja na efektywne
wykonywanie innych zadan. To, w jaki sposdéb i czym zaspokoimy gtéd, zalezy od okolicznosci i dostepnosci. Jezeli w pracy mamy mozliwos¢ zjedzenia zdrowej
przekaski, szybko wrécimy do swoich zadan bez negatywnych skutkéw dla zdrowia i produktywnosci. Wybdr tego co zjemy w miejscu pracy najczesciej padnie

na zywnos¢, do ktérej mamy najszybszy dostep w najblizszym otoczeniu. To czesto od pracodawcy zalezy czy bedzie to dystrybutor ze stodyczami czy owoce,

. P
warzywa lub zdrowe przekaski typu orzechy. w -

Dailyfruits
-25- Zywieniowe nawyki pracujgcych Polakéw - W




Czy konczysz prace glodny?

44% - NIE
06% - TAK

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Ponad 44% oséb koriczy prace bedac gtodnymi. Gtéd odczuwany na koniec pracy najprawdopodobniej spowodowany jest ztym roztozeniem positkow
w ciggu dnia i zbyt duzymi przerwami miedzy nimi. Wilczy apetyt w potaczeniu z potrzeba redukcji napiecia, skutkuje jedzeniem nie zawsze zdrowych produktow

(np. stodyczy) w szybkim tempie. Sprzyja to przejadaniu sie, problemom z regeneracjg oraz wzrostem poziomu stresu wywotanym wyrzutami sumienia. Mozna

)

temu zapobiec zaopatrujac pracownika w zdrowe przekaski (np. owoce, warzywa, orzechy), ktére moga wptynaé na zmniejszenie odstepdw miedzy positkami. y -
Dailyfruits
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Czy glod wplywa & . .-
NA TWOJA EFEKTYWNOSC? D -

41% - NIE
09% - TAK

WNIOSKI:

Niemal 2/3 respondentéw przyznato, ze gtéd wptywa na ich efektywnosé. To ponad 3/4 tych oséb, ktére odczuwa gtéd w pracy.

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Osoby, ktére odczuwaja gtdd w pracy i dodatkowo przyznaja, ze wptywa on na ich efektywnos¢ beda pracownikami u ktérych czesciej bedzie wystepowat
czasowy brak zaangazowania w wykonywane obowigzki. Gdy pracownicy majg dostep do komponentéw zdrowych positkéw moga bez trudu zapobiegac
wystgpieniu uczucia gtodu na biezgco. Odzyskamy czas stracony na obnizeniu poziomu energii i poszukiwania opcji do zaspokojenia gtodu oraz zwiekszenie

p)
produktywnosci i satysfakcji z wykonywanej pracy. A
Dailyfruits
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Czy glod wplywa ¥

Sy Y
NA TWOJA EFEKTYWNOSC - ZALEZNOSC 0D PECI  {

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

69%

Kobiety

W Gtéd wptywa na moja efektywnosc

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Do zaburzen efektywnosci wywotanych gtodem czesciej przyznawaty sie kobiety.

56%

Mezczyzni

M Gléd nie wptywa na mojg efektywnosc

-28-
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Czy glod wplywa

NA TWOJA EFEKTYWNOSC - ZALEZNOSC 0D BMI

80%
70% 0
20% 0 69%
60% > 2700
50% 43%
0,
40% O 40%
30% 31%
30%
20%
10%
0%
Niedowaga Prawidtowa masa ciata Nadwaga Otytosc
B Gtéd wptywa na moja efektywnos¢ B Gléd nie wptywa na moja efektywnosc

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Do zaburzen efektywnosci wywotanych gtodem paradoksalnie czesciej przyznawaty sie osoby z prawidtowa masa ciata. Badania potwierdzaja, ze wysokie BMI

czesciej generuje zjawisko prezenteizmu, czyli nieefektywnego czasu spedzonego w pracy. Nie zawsze musi by¢ ono zalezne od uczucia gtodu, ale od szeregu

innych somatycznych obcigzen zwigzanych z choroba. _-)_
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e przerw w pracy T
[ /
~ _ 7~
Q 2
POSWIEGASZ NA ZJEDZENIE POSIEKU®
® 1% - nie robie przerw na positek
® 46%- 1 przerwa
© 43% -2 przerwy
® 8% -3 przerwy
® 2% - wiecej niz 3 przerwy
Zaktadajac, ze spedzamy w pracy 8 godzin, powinnismy w tym czasie spozyc¢ 1-3 positki. Na kazdy z nich warto zrobic¢ sobie przerwe. Nie powinnismy jes¢
positkdw przy komputerze, poniewaz gorzej rejestrujemy wowczas czynnos¢ jedzenia, co moze wptywac na stabsze odczuwanie sytosci. A
Dailyfruits
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Tle czasu poswiecasz 0y
NA ZJEDZENIE JEDNEGO POSILKU?

2% - mniej niz 3 minuty

7% - 3-5 minut

21% - 6-10 minut

27% -11-15 minut

25% -16-20 minut

15% - 21-30 minut

2% - wiecej niz 30 minut

1% - nie jem positku w pracy

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUITS:

Ponad 30% oséb zjada positek w pracy w czasie krétszym niz 10 minut. W krétkim czasie do zotadka trafia duza ilo$¢ pozywienia co moze spowodowac sennos$¢

popositkows i zaburzenia koncentracji. Moze by¢ to tez przyczyna siegania po positku po stodycze i pogtebianiu wystepujacego juz problemu. P

w -
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Czestotliwosc spozycia N
OWOCGW | WARZYW

50%

46%

45%

40%

35%

33% 33%

30%

26%

21% I

25%

20%

15%

10%

5%

0%
Rzadziej niz raz dziennie Raz dziennie Kilka razy w ciagu dnia

B Owoce B Warzywa

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUIS:

Az 41% pracownikow nie zjada codziennie warzyw. Niemal potowa (46%) pracownikow nie zjada codziennie owocéw. Warzywa i owoce powinny by¢ podstawg

diety cztowieka. Powinnismy je spozywac kilka razy w ciggu dnia, minimum 400 g na dobe. Warzywa i owoce dostarczajg wiekszos¢ witamin i sktadnikow

mineralnych niezbednych do prawidtowej pracy catego organizmu. Zmniejszaja stres oksydacyjny, syca i nawadniaja. _-‘_
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Czy kiedykolwieks o
BYLES NA DIECIE? <o~

48% - TAK
92% - NIE

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUIS:

Do bycia w przesztosci na diecie przyznato sie 48% pracujacych Polakéw. Swiadczy to o duzej skali probleméw zywieniowych z ktérymi sie borykaja.

_-‘_
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GZY BEDAC NA DIECIE CZY DIETE PROWADZILES
OSIAGNALES SWOJ CEL? POD OKIEM DIETETYKA?

@ 52% - tak

@ 11% - nie l ® 30% - tak

@ 37% - cze$ciowo € 70% - nie

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUIS:

Az 70% osbéb wprowadza diete na wtasng reke, nie korzystajac z porady dietetykdéw. Stosowanie diet bez uprzedniej konsultacji z wykwalifikowanym dietetykiem
moze skutkowac nieprawidtowym doborem modelu zywienia do ptci, wieku, stanu zdrowia. Nieodpowiednio wdrozona lub nieprawidtowo dopasowana dieto-

terapia niesie za sobg wiele zagrozen zwigzanych z niedoborami energii czy sktadnikdéw odzywczych. Moze nies¢ to za sobg liczne konsekwencje w postaci

)

pogorszenia stanu zdrowia, samopoczucia i moze przetozy¢ sie na zmniejszong produktywnosé. A
Dailyfruits
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CZY EFEKT CZY MIALES
SIE UTRZYMAL? EFEKT J0J0?

® 35% - tak
@ 65% - nie

@ 55% - tak
() 45% - nie

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUIS:

Ponad 1/3 os6b, ktéra byta na diecie odchudzajacej doswiadczyta efektu jojo. Az 45% nie utrzymato efektow dietoterapii. Skutkiem czestego, nieumiejetnego
stosowania niskokalorycznych diet jest ryzyko zmniejszenia efektywnosci pracy, ktére jest wynikiem ciggtego niedoboru energii z powodu braku jedzenia.

Madre zaplanowanie odchudzania pod okiem dietetyka sprawi, ze pracownik nie bedzie gtodny i rozkojarzony oraz schudnie trwale, wiec nie bedzie koniecznosci
ponownego przechodzenia na diete. Powroty do masy ciata sprzed odchudzania sprzyjajg rozwojowi depresji, generujg brak pewnosci siebie i poczucie bezsilnosci,
ktore bedzie przektadato sie na zaangazowanie w prace. Przy tak wysokim odsetku oséb z nadwagg i otytoscia, edukacja w zakresie madrego odchudzania jest

)

jednym z elementéw zapobiegania chorobom cywilizacyjnym, zaburzeniom odpornosci i wspierania zdrowia psychicznego. Yy =
Dailyfruits
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Z jakiego powodu .
PRZESZEDLES NA DIETE? I

 CHEC UTRATY MASY CIAEA
32% NSNS POWGD ZDROWOTNY
19% WIS WSPOMAGANIE OSIAGNIECIA EFEKTOW SPORTOW
4% CHEC PRZYBRANIA NA WADZE
3%H  INNE

*MOZLIWOSC WIELOKROTNEGO WYBORU

KOMENTARZ DIETETYKA DAILYFRUIS:

Najczestsza przyczyna przechodzenia na diete byta chec utraty masy ciata i powdd zdrowotny. Gtéwnymi przyczynami przechodzenia na diete, jak pokazaty wyniki

badania Dailyfruits, byta chec¢ utraty masy ciata i potrzeba zdrowotna. Odchudzanie jest procesem, ktéry ma swoj poczatek i koniec. Skuteczna i trwata redukcja

masy ciata wymaga zmiany nawykow zywieniowych na lepsze. Cele zdrowotne wymagajg czesto wdrozenia diety na dtuzszy okres czasu. Nieumiejetne korzystanie

z rozmaitych zrédet wiedzy moze przyczyni¢ sie do pogtebienia sie problemu, wygenerowaniu nowych czy nie przynies¢ efektéw. Korzystanie z pomocy specjalistow

sprawi, ze temat prawidtowej diety i Zzywienia stanie sie dla pracownikéw mniej absorbujacy a sam proces skuteczny i bezpieczny. 2
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