Przepracowani, zmeczeni, zestresowani, z nieprawidlowa masa ciata — co wiemy o zdrowiu polskich pracownikow?
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Prawie potowa polskich pracownikoéw biurowych ma nadwagg, 40 proc. pracuje wigcej niz 40 godzin w
tygodniu, a 36 proc. czesto pracuje z uczuciem glodu. Nowy raport firmy Better Workplace Zywieniowe
nawyki pracujacych Polakow 2025/26 pokazuje, ze tylko niewielka czg$¢ osob realizuje zdrowe nawyki,
podczas gdy wigkszos$¢ zmaga si¢ z gtodem, stresem 1 nadwaga.

Eksperci z Better Workplace wraz z Instytutem Medycyny Pracy opublikowali raport Zywieniowe
nawyki pracujacych Polakow 2025/26. Wynika z niego, ze polscy pracownicy chca zdrowo si¢ odzywiac,
ale czgsto — z powodu braku czasu, presji 1 przepracowania — ich codzienne wybory zywieniowe
odbiegaja od deklarowanych.

Powiedz mi, jak pracujesz, a powiem ci, jak jesz

Nadmiar obowiazkow, dtugie godziny pracy i brak czasu na odpoczynek to realne bariery zdrowego stylu
zycia — az 39 proc. pracownikow pracuje ponad 40 h tygodniowo, a 35 proc. doSwiadcza silnego stresu.
To wtasnie w grupie os6b Zle oceniajacych swoj stan zdrowia ponad potowa zgtasza wysoki poziom
napi¢cia psychicznego. Efekt? Brak regeneracji, gorsze wybory zywieniowe i pogarszajacy si¢ dobrostan
psychofizyczny.

Wigkszos¢ pracownikow deklaruje chec regularnego jedzenia (72 proc.), spozywania positkow bez
pospiechu (78 proc.) a przy tym wie, jak wazne w diecie jest znaczenie warzyw 1 owocOw. Rzeczywistos¢
jednak pozostawia wiele do zyczenia — co druga osoba przyznaje, ze trudno jej zdrowo si¢ odzywiaé¢ w
pracy. Az 44 proc. badanych twierdzi, ze ma zbyt wiele obowiazkéw, by zadbaé o swoje zywienie. Nie
powinno wigc dziwié, ze prawie co trzeci pracownik czg¢sto pracuje z uczuciem glodu. W szczegolnosci
sq to ludzie mtodzi (18-25 lat), wsrdd ktorych zjawiska tego doswiadcza potowa pracownikow.

Deklaracje kontra rzeczywisto$¢

Wigkszos¢ polskich pracownikéw dobrze lub bardzo dobrze ocenia swoj stan zdrowia (57 proc.). Tylko 8
proc. uwaza go za zly, a co trzecia osoba (35 proc.) ma trudnosci z oceng. Osoby 0 wyzszym
wyksztalceniu i lepszej sytuacji materialnej czgsciej deklaruja lepszy stan zdrowia.

Na stan zdrowia ogromny wptyw ma dieta. Tymczasem cho¢ 55 proc. pracownikow uwaza, ze odzywia
si¢ zdrowo, ponad 3/4 ma niski wynik indeksu zdrowej diety (HDI-10). Potowa pracownikéw nie planuje
positkow do pracy wybierajac “cokolwiek” w momencie gltodu (54 proc.), a niemal co druga osoba (46
proc.) regularnie je zbyt obfite porcje. Powszechna jest monotonnos¢ diety (45 proc.), podjadanie
stodyczy (21 proc.) i regularna konsumpcja fast foodow oraz dan instant (35 proc. spozywa je
przynajmniej raz w tygodniu).

Z raportu Better Workplace wynika réwniez, ze niemal polowa (az 47 proc.) respondentéw ma nadwage
lub otylosé, przy czym czgsciej dotyczy ona mezczyzn (56 proc.) niz kobiet (37 proc.).
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