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W FOIsce sg
coraz bardzie]
zainteresowan
zdrowym
odzywianiem sie

edukacji zywieniowej, a co pigty dostepu do zdrowej zyw-
nosci w bufecie czy stotowce zaktadowe).

Ponad potowa Polakéw
‘ ma nieprawidlowa mase ciata:
dwie pigte cechuje sie nadwaga

CO szbsty jest otyty

- Pracujacy Polacy nie dbaja o jakos¢ odzywiania,
: spozywaja:

zbyt matg ilo$¢ warzyw i owocow

zbyt duzo cukru, soli i przetworzonych produktéw

zbyt kaloryczne positki w stosunku
do potrzeb organizmu




Niewtasciwe odzywianie sie jest czynnikiem ryzyka wie-
lu choréb, m.in. uktadu krazenia i nowotwordw. Sprzyja tez
otytosci, ktorg Swiatowa Organizacja Zdrowia uznata za od-
dzielng chorobe, a w rozwinietych spofeczenstwach wazna
przyczyne innych schorzen i umieralno$ci. W miare zwieksza-
nia sie powyzej wartosci 25kg/m? o 5kg/m? tzw. wskaznika
BMI (popularnej miary opartej na relacji masy ciata do wzro-
stu) rosnie np. 0 120% umieralno$¢ na cukrzyce, o 60-80%
na choroby nerek i watroby, o 40% na schorzenia naczyn,
0 20% na choroby uktadu oddechowego i 0 10% na nowo-
twory. Dtugos$¢ zycia u 0séb z otytoscia | stopnia skraca sie
0 24 lata, a z olbrzymiag nawet o 8-10 lat. Inne skutki zdro-
wotne otytosci to choroby zwyrodnieniowe stawdw, prze-
wodu pokarmowego (kamica zoétciowa, sttuszczenie i mar-
skos¢ watroby), zespdt obturacyjnego bezdechu nocnego,
zaburzenia uktadu rozrodczego, zmiany skérne, powiktania
urologiczno-nefrologiczne i psychosocjologiczne.

Niewtasciwy sposdb odzywiania to zatem znaczace ryzyko
pogorszenia stanu zdrowia i samopoczucia pracownikéw,
a dla firm ryzyko wzrostu absencji chorobowej, nieefek-
tywnej obecnosci w pracy (tzw. prezentyzm) oraz utraty
wartosciowych pracownikéw odchodzacych na renty.

Z drugiej strony wsrod wielu przyczyn nadwagi i otytosci
nie sposéb pominac sfery aktywnosci zawodowej. Wspot-
czesny cztowiek coraz dtuzej pracuje (wiec moze nie miec
czasu na racjonalny styl zywienia), czesto w nadmiernym
stresie (z ktérym na og6t radzi sobie podjadajac), w pozy-
¢ji siedzacej i wydatkujgc coraz mniej energii.

Stad pomoc personelowi w zdrowym stylu odzywiania
i zachowaniu optymalnej masy ciata staje sie wyzwaniem
dla firm, w konteksécie coraz trudniejszego dla nich rynku
pracy. Jak dotad niewiele, bo tylko 4% firm w Polsce angazu-
je sie w dziatania wspierajace personel w zakresie zdrowego
odzywiania i zachowywania prawidtowej masy ciata.W jaki
sposéb pomoc personelowi zdrowo odzywiac sie, chro-
ni¢ przed nadwaga i otytoscia?

Oto przyktadowe dziatania, ktére warto rozwazy¢ planu-
jac taki zaktadowy program:
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—dukacyne

(realizowane np. poprzez rekomendowanie linkéw do war-
tosciowych zasobow Internetu, publikacje w intranecie, we-
wnetrznych newsletterach, w formie ulotek, plakatéw, pre-
lekcji, dyskusji, pokazow).

Jest to systematyczne dostarczanie pracownikom informa-
¢ji dotyczacych:

O przyczyn nadwagi i otytosci (w tym zwigzanych z praca
zawodowa), przektaman i stereotypow w tym zakresie,

(O skutkéw nieprawidtowego sposobu odzywiania (scho-
rzenia cywilizacyjne, nadwaga, otyto$¢, nietolerancje
i uzaleznienia pokarmowe),

O zasad prawidtowego doboru pokarmodw, na gruncie
roznych koncepcji na ten temat, w tym z punktu widze-
nia specyfiki wykonywanych obowigzkow stuzbowych,

O sposobdw ograniczania nadwagi i leczenia otytosci, za-
let i wad/zagrozen dla zdrowia popularnych diet/pro-
duktéw odchudzajgcych,

O specyfiki diet dla 0séb cierpigcych na wybrane choroby
cywilizacyjne i alergie pokarmowe,

O zasad zdrowej obrobki kulinarnej i przechowywania
produktow zywnosciowych,

O psychologicznych problemdw zwigzanych z wprowa-
dzaniem zmian w sposobie odzywiania sie(zagadnie-
nia motywacji, silnej woli, identyfikacji etapu na drodze
do zmiany zachowania) oraz metod ich rozwigzywania/
radzenia sobie z nimi,

O lokalizacji w $rodowisku zycia pracownikow instytudji
doradzajacych w zakresie zdrowego odzywiania sie czy
zmniejszania wagi ciata,




O rozmieszczenia w $rodowisku zycia pracownikow re-
stauracji/barow/sklepow oferujgcych zdrowe jedzenie,

O prawidtowego rozumienia informacji zawartych na opa-
kowaniach produktéw zywieniowych,

O rozpoznawania stosowanych strategii manipulacji/pro-
pagandy zachecajacych do zakupu zywnosci i suple-
mentow diety,

O sposobow identyfikacji nieuczciwych zabiegéw rekla-
mowych oraz ochrony przed ich oddziatywaniem.

Organizujac dziatania edukacyjne dobrze jest rozpoznad, ja-
kie tematy rzeczywiscie interesujg pracownikéw, na przy-
ktad gromadzac ich konkretne pytania czy watpliwosci
dotyczace tej problematyki (w tym przekazywane w anoni-
mowy sposob), a nastepnie zadbac, by w ramach zakfado-
wego programu uzyskali na nie wyczerpujace odpowiedzi.

6




2. Udogodnienia
sSprzyjalace
zdrowemu
SPOSODOWI
Odzywiania
(W tym — w czasie pracy)

O Wewnetrzne rozwigzania dotyczace przerw w pracy
na positek (wydtuzenie czasu na ten cel, czestsze prze-
rwy, prawo pracownika do indywidualnego wyboru
pory jedzenia).

O Udostepnienie atrakcyjnych pomieszczen, wyposazo-
nych w sprzet kuchenny, do przygotowania prostych
potraw i ich spozywania w czasie pracy.

O Wymiana dostepnych w firmie automatéw z przekaska-
mi na te oferujgce zdrowsze produkty.

(O Rozszerzenie  oferty  zakladowej  stotowki/bufetu
o zdrowsze produkty, specjalne ich oznakowanie/dofi-
nansowanie.

O Sponsorowanie systematycznych, urozmaiconych do-
staw owocow i warzyw na,zdrowe przegryzki” w czasie

pracy.

O Pomoc (organizacyjna/finansowa) zwigzana z caterin-
giem zdrowej zywnosci do firmy ($niadan, lunchéw,
obiaddéw), z uwzglednieniem positkéw dla 0séb pracu-
jacych w godzinach wieczornych i nocnych.

(O Negocjowanie dla pracownikéw znizek na positki lub
produkty w obiektach gastronomicznych, sklepach, kto-
re oferujg zdrowe jedzenie, a sg zlokalizowane w pobli-
zu zakfadu pracy.




O

O

O
O

O

Zachecanie personelu do wspdlnego spozywania zdro-
wych przekasek w czasie pracy (np. w ramach narad
i spotkan, zaje¢ edukacyjnych). Jest to promocja takiej
zywnosci, a jednoczesnie tzw. ,technika obiadu’, sprzy-
jajaca dobrym relacjom w firmie.

Wspieranie grup pracownikow zainteresowanych réz-
nymi stylami odzywiania sie (entuzjastéw kuchni regio-
nalnych, pochodzacych z innych kultur, wegetarian itp.)
np. poprzez organizowanie/sponsorowanie im literatu-
ry fachowej, spotkan, degustadji.

Udostepnianie poprzez komputery czy aplikacje
na smartfon tzw.,przypominaczy’, zachecajacych do re-
gularnego jedzenia i czestego picia wody.

Organizowanie/sponsorowanie pracownikom indywi-
dualnych konsultacji z dietetykiem (w tym online).

Organizacja/sponsorowanie dodatkowych badan me-
dycznych, ktére pomoga w ocenie prawidtowosci die-
ty (np. lipidogramu, poziomu cukru, nietolerancji pokar-
mowe)j).

Zorganizowanie indywidualnych porad medycznych,
w ramach ktérych pracownik uzyska zalecenia dotycza-
ce sposobu odzywiania, istotne z punktu widzenia wy-
nikéw jego badan i charakteru pracy.



Dziatania tego rodzaju warto integrowa¢ w spojny pro-
gram, a nie jedynie doraznie realizowac wybrane przedsie-
wziecia. Dobrze by program taki byt tworzony w oparciu
o dane na temat stanu zdrowia pracownikéw (dotyczace
rozpowszechnienia wsrdd nich nadwagi/otytosci i choréb,
w etiologii ktorych istotne znaczenia ma sposob odzywia-
nia sie) oraz by w zakresie wsparcia jakiego oczekuja od pra-
codawcy, gdy idzie o zdrowy styl jedzenia.

Warto pamieta¢, by w ramach takiego programu integro-
wac oddziatywania edukacyjne z rozwigzaniami w srodo-
wisku pracy oraz zycia codziennego, ktérych istota polega
na ufatwianiu pracownikom realizacji prawidtowych zacho-
wan zywieniowych.

Dobrze jest tez powigza¢ program zdrowego odzywia-
nia z programem aktywnosci fizycznej. Zwieksza to szanse
na zachowanie lub uzyskanie pozadanej masy ciata wsrod
pracownikow. Wazne jest tez, aby realizowa¢ go w sposéb,
ktéry nie stwarza okazji do osgdzania lub nawet dyskry-
minacji osob z nadwaggq i otytoscig np. nieuzasadnionym
w Swietle badan naukowych stereotypom, ze osoby takie sg
np. mniej zdolne do samokontroli czy ambitne. Zatem warto
adresowac go do ogotu personelu i realizowac np. pod ha-
stem promogji zdrowia czy zdrowego stylu zycia.
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Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy w In-
stytucie Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera tworzyto sie
pod koniec lat 80. ubiegtego stulecia. Pod obecng nazwa
dziata od 1996 1, zachowujac czes¢ dwczesnego sktadu oso-
bowego. Od 1995 r. Centrum animuje Ogoélnopolska Siec¢
Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy, skupiajaca wojewodzkie
osrodki medycyny pracy i inne podmioty wspierajace idee
promocgji zdrowia, a takze firmy wdrazajgce witasne progra-
my prozdrowotne. W 2001 r. zostato narodowym punktem
kontaktowym utworzonej w 1996 r. Europejskiej Sieci Pro-
mocji Zdrowia w Pracy (ENWHP). W latach 2005-2006 koor-
dynowato projekt przytaczenia do ENWHP panstw z obsza-
ru Europy Srodkowej i Wschodniej, a pdzniej uczestniczyto
w kolejnych miedzynarodowych inicjatywach tej sieci, do-
tyczacych m.in. przedtuzania zdolnosci do pracy starzeja-
cych sie pracownikéw, promocji zdrowego stylu zycia pra-
cujgcych, profilaktyki otytosci w miejscu pracy, wzmacniania
kompetencji zdrowotnych nisko wyksztatconego personelu,
rozwigzywania w firmach problemdéw dotyczacych palenia
tytoniu, picia alkoholu, zdrowia psychicznego. Projekty re-
alizowane w kraju dotyczyty m.in. badania przemian i uwa-
runkowan zwigzanego ze zdrowiem stylu zycia pracowni-
kéw, dynamiki i uwarunkowan aktywnosci przedsiebiorstw
w sferze promocgji zdrowia personelu, oceny jakosci i efek-
téw programéw prozdrowotnych w firmach, tworzenia me-
todologii i narzedzi wdrazania takich programow.

Eksperci Centrum sg autorami podrecznikow, monografii
i artykutow oraz licznych materiatéw i narzedzi dotyczacych
promocji zdrowia w pracy. Na zaproszenie przedsiebiorstw
i wojewoddzkich osrodkéw medycyny pracy konsultuja,
wspierajg i popularyzuja realizowane w nich programy proz-
drowotne. W 2009 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia przy-
znata Centrum nagrode Panstwa Kuwejt za badania w dzie-
dzinie promogji zdrowia, w uznaniu wybitnych zastug w tym
obszarze (statuetka nagrody wreczona podczas 62. Swiato-
wego Zgromadzenia Zdrowia w Genewie).

Kontakt: ul. Sw. Teresy od Dziecigtka Jezus 8, 91-348 £6dz;

tel. 42 6314685; 42 6314686; 42 6314673,
e-mail: whpp@imp.lodz.pl
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Materiat opracowany w ramach realizacji | Celu Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020 pt: ,Poprawa sposobu Zywienia, stanu odzy-
wienia oraz aktywnosci fizycznej spoteczeristwa.” Wykonawca: Instytut
Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera, Krajowe Centrum Promocji Zdrowia
w Miejscu Pracy. Zadanie 1.4.4: Dziatania edukacyjne dla pracodawcoéw,
kadry zaktadéw pracy, organizacji pracowniczych, specjalistéw stuzby
medycyny pracy w zakresie przygotowania i animacji programow pro-
modji aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywiania w zaktadach pracy.
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NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Zadanie finansowane ze $rodkow
Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2016-2020

Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy
Instytut Medycyny Pracy im. prof. dra J. Nofera

ul. Sw. Teresy od Dziecigtka Jezus 8, 91-348 tédz

tel. 42 6314 686
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