Fast foody, alkohol i nadwaga - alarmujace nawyki zywieniowe kadry zarzadzajacej
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Polscy menedzerowie to grupa zawodowa, ktéra pracuje dtuzej niz przecigtny pracownik biurowy, mierzy
si¢ z ogromnym stresem 1 — jak pokazuja najnowsze dane — czgsto zaniedbuje podstawowe potrzeby
organizmu. Raport ,,Zywieniowe nawyki pracujacych Polakéw 2025, przygotowany przez Better
Workplace i Instytut Medycyny Pracy, ujawnia, ze co trzeci przedstawiciel kadry kierowniczej regularnie
pracuje z uczuciem gtodu, a wielu sigga po szybkie 1 niezdrowe rozwiazania.

62 procent menedzerow spedza w pracy ponad 40 godzin tygodniowo, a potowa doSwiadcza duzego
stresu. Efektem sa nieregularne positki, podjadanie stodyczy i fast foodow, a takze coraz czgstsze sigganie
po alkohol. Prawie co piaty menedzer przyznaje, ze pije kilka razy w tygodniu, a az 11 procent robi to
codziennie. Eksperci wskazuja, ze to nie tylko kwestia indywidualnych wyboréw — to caly mechanizm
btednego kota: stres powoduje gorszy sen, brak snu zwigksza apetyt na szybkie kalorie, a brak
wartosciowego jedzenia odbija si¢ na koncentracji 1 decyzjach podejmowanych w pracy.

Problem pogle¢bia tzw. prezentyzm — praca mimo ztego samopoczucia. To zjawisko, ktére kosztuje
gospodarki miliardy ztotych, a w Polsce szczegodlnie silnie dotyka osoby zarzadzajace. 40 procent
menedzerOw przyznaje, ze regularnie pracuje, cho¢ powinno odpoczaé. W potaczeniu z brakiem ruchu —
polowa nie znajduje nawet pot godziny dziennie na aktywnos¢ — prowadzi to do powaznych
konsekwencji zdrowotnych. Juz polowa polskiej kadry zarzadzajacej zmaga si¢ z nadmierng masa ciala, a
tylko 11 procent ocenia sw0j stan zdrowia jako bardzo dobry.

W danych widzimy wyraznie, ze tam, gdzie brakuje przerw i realnego dostgpu do pelnowartosciowych
positkow, rosnie zmeczenie, a wraz z nim — sktonnos¢ do niezdrowych wyboréw” — podkresla Magdalena
Kartasinska-Kwasnik, dietetyczka kliniczna 1 kierowniczka dziatu dietetycznego w Better Workplace. Jej
zdaniem dobrze zaprojektowane wsparcie zywieniowe to inwestycja, ktora ogranicza prezentyzm,
stabilizuje energi¢ 1 skraca ,,spadki” w ciagu dnia.

Paradoksalnie to wiasnie menedzerowie — osoby odpowiedzialne za strategie wellbeing w organizacjach —
sami najczesciej nie maja czasu, by zadbaé o swoje zdrowie. Kiedy rezygnuja z positku albo siggaja po
szybkie uzywki, cierpi nie tylko ich samopoczucie, ale 1 atmosfera oraz efektywnosc catych zespotow.
Tymczasem przyktad ptynacy z géry ma kluczowe znaczenie — jesli szef pokazuje, ze przerwa na
jedzenie i1 chwilg regeneraciji to nie strata czasu, ale element dobrej pracy, taki wzorzec przyjmuja tez
pracownicy.

Wspomniany raport to mocne ostrzezenie, ze kondycja polskiej kadry zarzadzajacej wymaga pilnej
uwagi. Bez zmian w stylu zycia szeféw trudno bedzie méwi€ o trwatym wdrazaniu zdrowych nawykow
w firmach. A stawka sa nie tylko indywidualne wskazniki zdrowia, lecz takze jakosS¢ zarzadzania i
dtugofalowa produktywnos¢ catej gospodarki.
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