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Praca z uczuciem gtodu, niezdrowe przekaski, koficzenie dnia pracy z wilczym apetytem, a nast¢pnie
przejadanie si¢ — tak wyglada typowy dzien pracy wielu Zetek 1 millenialsow. Efekt? Co czwarty
przedstawiciel pokolenia Z i co trzeci pokolenia Y zmaga si¢ z nadwaga.

W obliczu rosnacych wymagan wspoiczesnej kultury pracy pokolenia Y i Z borykaja si¢ z trudnym
wyzwaniem — jak pogodzi¢ ambicje zawodowe z dbaniem o zdrowa diet¢? Pomimo rosnace;]
Swiadomosci na temat znaczenia odzywiania, osoby te czgsto maja trudnosci z utrzymaniem zdrowych
nawykow zywieniowych, zwtaszcza w dynamicznych 1 stresujacych srodowiskach pracy.

Zetki sa glodne. Nie tylko sukcesu

Pracownicy migdzy 18 a 25 rokiem zycia czgsciej niz inni doSwiadczaja glodu w pracy. Az potowa
przyznaje, ze czgsto pracuje z uczuciem gtodu (w porownaniu do 36 proc. w populacji), a 55 proc.
mtodych pracownikow konczy dzien z wilczym apetytem. Gtod ten wynika w duzej mierze z braku czasu
— miodzi przyznaja, ze nie znajduja w pracy chwili na positek. Konsekwencja sa spadki wydajnosci — %
twierdzi, ze przez gtdd gorzej pracuje (Srednia to 68 proc.).

Starsze Zetki 1 mlodzi millenialsi (26-35 lat) to grupa, ktéra naymocniej odczuwa presje zawodowa i
czegsto placi za to zdrowiem. Prawie potowa pracuje ponad 40 godzin tygodniowo oraz deklaruje silny
stres, jak rowniez fizyczne 1 psychiczne zmeczenie. W efekcie zdrowa dieta schodzi na dalszy plan.
Niezdrowy tryb zycia odbija si¢ na wadze — cho¢ wsréd os6b do 34 rokiem zycia wskaznik nadwagi
jest nizszy niz u starszych grup wiekowych — wciaz jest przerazajacy. Co czwarta osoba w wieku 18-25
lat oraz niemal co trzecia w przedziale 26-35 lat zmaga si¢ z nadwaga.

— U pracownikow w przedziale 26-35 lat zauwazylismy wyraZny konflikt miedzy aspiracjami
zawodowymi, najpewniej rowniez zyciem rodzinnym — w koricu to w tej grupie wzrasta liczba rodzicow
matych dzieci — a troskq o zdrowie. Jedzenie w pracy bywa dla tych pracownikow tylko koniecznosciq,
ktora ma utrzymac wydolnos¢ w warunkach stresu i nadgodzin, a nie elementem swiadomego stylu
Zycia — wyjasnia Magdalena Kartasifiska-Kwasnik, dietetyczka kliniczna, kierowniczka Dziatu
Dietetycznego w Better Workplace.

Kto odpowiada za zdrowa diete pracownikow?

Stosunek Zetek 1 millenialséw do zdrowego zywienia bywa ambiwalentny. Az 43 proc. os6b w wieku
18-25 uwaza, ze ich zdrowie bardziej zalezy od innych czynnikéw niz od diety. Co wigcej, wigkszos¢ z
nich jest zagubiona w sprzecznych informacjach o odzywianiu.

Mtodzi pracownicy uwazaja jednak, ze na ich diet¢ wptyw ma i powinien miec takze pracodawca — 57
proc. z nich chcialoby, by pracodawca utatwiat im zdrowe jedzenie. Jednoczesnie tylko 42 proc. osob w
wieku 18-25 (najwigcej sposrdd wszystkich grup wiekowych) 1 26 proc. os6b w wieku 26-35
rzeczywiscie odczuwa starania pracodawcy w tym zakresie.

— Nasze badanie wykazato, ze mtodzi sq grupq najbardziej ,, zZywieniowo rozchwianq”. Najczesciej gtodni
w pracy, przejedzeni po niej, zagubieni w nattoku informacji. To wlasnie oni najczeSciej oczekujq
wsparcia ze strony pracodawcow, bo gtéd w ich przypadku to nie tylko dyskomfort, lecz realna
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przeszkoda w pracy. Proste rozwiqzania typu regularne sniadania firmowe, kanapki zamawiane przez
pracodawce do biura, dostepnos¢ zdrowej Zywnosci w automatach i stotéowkach pracowniczych moZze
realnie przyczyni¢ sie nie tylko do zmiany nawykow Zywieniowych, ale takze do efektywnosci pracy oraz
zadowolenia pracownikow — thumaczy Magdalena Kartasinniska-Kwasnik z Better Workplace.
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