Czy sukces postanowien noworocznych pracownikow zalezy réwniez od pracodawcy?
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Od wielu lat postanowienia zdrowszej diety, zwigkszenia aktywnosci fizycznej czy zmniejszenia wagi
kréluja na noworocznych listach Polakéw. Z danych Better Workplace wynika, ze ponad potowa polskich
pracownikow podejmowata proby lepszej diety. Utrudnieniem w realizacji czgsto bywa praca, ktora nie
pozwala na regularne spozywanie positkow czy ulatwia podjadanie niezdrowych przekasek. Pracodawcy
maja jednak mozliwos¢ nie tylko wesprze¢ pracownikéw w postanowieniach, ale przede wszystkim
polepszy¢ ich zdrowie 1 samopoczucie.

Jak wynika z badania Better Workplace Zywieniowe nawyki pracujacych Polakéw 2025/26
realizowanego w drugiej potowie 2025 roku, ponad potowa polskich pracownikéw przyznaje, ze
podejmowata w przesztosci proby poprawy swoich nawykow zywieniowych. Czegsciej dotyczy to kobiet
(61 proc.) niz m¢zczyzn (51 proc.), a takze os6b z nadwaga lub otytoscia (odpowiednio 58 proc. i az 77
proc.). W teorii chgci sa ogromne, jak wyglada praktyka?

Luka miedzy checia a realizacja

Nie zawsze dobre checi wystarcza. W ciggu ostatnich dwoch lat 37 proc. polskich pracownikow
biurowych korzystato z konsultacji dietetyka. Gtdwne motywacje obejmowaty: poprawe zdrowia i
samopoczucia (50 proc.), redukcje masy ciata (48 proc.) oraz poprawe wynikow badan (28 proc.).

Wsrdd oséb podejmujacych proby zmiany nawykow samodzielnie skutecznie dokonato tego 56 proc.
Wspdtpraca z dietetykiem zwigkszylta skutecznos¢ zmian zywieniowych do 63 proc. Szczegdlnie zyskaty
na niej osoby, ktore w przesztosci wielokrotnie probowaty samodzielnie wprowadzi¢ pozytywne zmiany
dietetyczne.

— Osoby, ktore wielokrotnie podejmowaty proby zmiany nawykow Zywieniowych na lepsze, wykazujq
wieksze zapotrzebowanie na wsparcie dietetyczne. Chociaz dobre checi sq kluczowym punktem wyjscia,
nie wystarczq do skutecznej zmiany nawykow Zywieniowych. To, co naprawde decyduje o sukcesie, to nie
tylko motywacja, ale takze systematyczne wsparcie i odpowiednia edukacja, ktére pozwalajq utrzymac
dtugofalowq zmiane. Nawet najbardziej ambitne postanowienia mogq zatonqc¢ w codziennym pedzie i
stresie, jeSli brakuje narzedzi do ich realizacji. Widzimy, Ze ksztattowanie okolicznosci wspierajqcych
wytrwanie w dqzeniu do celu, sq szczegolnie potrzebne — tumaczy Magdalena Kartasifiska-Kwasnik,
dietetyczka kliniczna, kierowniczka Dziatu Dietetycznego w Better Workplace.

Szansa na realizacje postanowien noworocznych

Jak wynika z badania Huawei CBG Polska, co trzeci Polak planuje w nowym roku zmieni¢ nawyki
zywieniowe oraz straci¢ wage, a 40 proc. chcialoby zwigkszy¢ swoja aktywnos¢ fizyczna. To wzrost o
2-5 pp. w porownaniu z rokiem poprzednim.

Wedlug badania Better Wokplace najwigksza barierg stanowiaca przeszkodg w osiagnigciu celow jest
brak czasu, z ktérym boryka si¢ 44 proc. pracownikéw. Duze znaczenie w ksztaltowaniu 1 utrzymywaniu
dobrych nawykow ma Srodowisko pracy, w ktorym spedzamy zwykle minimum 8 godzin dziennie.

— Jednym 7 gtownych problemow, na ktory wskazujq pracownicy, jest brak dostepu do zdrowych positkow
w pracy. Az 50 proc. badanych stwierdzito, Ze tatwiej jest im siegnqc po stodycze niz po zdrowq przekqske
czy owoce. Ponad potowa 7z nich nie ma rowniez czasu na przerwy obiadowe, co zmusza ich do jedzenia w
pospiechu lub siegania po szybkie, niezdrowe przekqski. Dodatkowo, wiele 0s6b odczuwa silny gtod w
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ciqgu dnia pracy, co skutkuje wyborem przekqsek, ktore szybko podnoszq poziom energii, ale nie
dostarczajq wartosciowych sktadnikow odzywczych — wyjasnia Magdalena Kartasiniska-Kwasnik.

Badania Johna C. Norcrossa z Uniwersytetu w Scranton wskazuja, ze ok. 34 0s6b nadal utrzymuje swoje
postanowienia po 1 tygodniu, 64 proc. — po jednym miesiacu, a po 6 miesigcach okoto 46 proc. os6b
nadal trzyma si¢ swoich celow. W realizacji postanowien dietetycznych poméc moga pracodawcy, ktorzy
wciaz zbyt rzadko maja Swiadomos¢ swojego wplywu na zdrowie pracownikow.

— Z naszego opracowania wynika, ze obecnie tylko 27 proc. pracownikéw uwaza, ze firma dba o zdrowe
odzywianie. Zdecydowana wiekszoS¢ nie zauwaza inicjatyw i dziatarn pracodawcow w zakresie zdrowego
odzywiania oraz twierdzi, Ze ich firma nie interesuje sie oczekiwaniami pracownikow w sprawach
dotyczqcych jedzenia. Tymczasem wiekszos¢ zmian wptywajqcych na budowanie pozytywnych nawykow
Zywieniowych jest prosta i moze byé wdrazana stopniowo. To przede wszystkim dostep do zdrowych
positkow w kantynach czy maszynach vendingowych, zapewnienie przerw na jedzenie o odpowiedniej
dtugosci, wspdlne positki integracyjne, np. pod postaciq kanapek zamawianych do biura, a takze
organizacja akcji zdrowotnych i wsparcia dietetycznego dla pracownikow - mowi Magdalena Kartasiniska-
Kwasnik. - W Better Workplace w 2025 r. zaobserwowalismy wzrost zainteresowania akcjami
zdrowotnymi. OdwiedziliSmy o 52 proc. lokalizacji wiecej, a takze zrealizowaliSmy o 31 proc. wiecej
eventow sokowych i o 50 proc. Wiecej eventow koktajlowych rok do roku. Swiadomosé pracodawcéw
wydaje sie wiec rosnqc, cho¢ wciqz wiele jest do zrobienia w tym temacie — wyjasnia dietetyczka Better
Workplace, wspétautorka raportu Zywieniowe nawyki pracujacych Polakéw 2025/26.
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