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Li B., Yang J., ,,Prevalence and impact of cardiovascular metabolic diseases on COVID-19 in China”, 2020



‘Dlaczego te dane nie robig wrazenia...?

Wskutek choréb
ZWigzanych z
nieprawidtowym

Zywieniem
w 2017 roku zmarto

11 MLN LUDZI na $wiecie.

Lancel 2019 Apr 3. pi: S0140-6736(19)30041-8 doi: 10.1016/50140-6736(19)30041-8. [Epub ahead of print]

Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990-2017: a systematic analysis for the Global

Burden of Disease Study 2017.

Number of deaths at the global level attributable to diet

Diet high in sodmm
Diet low in whole grains
Diet low in frnts
Diet low in nuts and seeds
Diet low in vegetables
Diet low in seafood omega- 3 fatty aids
Diet low in fibre
Diet low in polyunsaturated fatty acids
Diet low in legumes
Diet high in trans fats
Diet low in calcium

Diet hagh in sugar-sweetened beverages

Diet high in processed meat

Cause
W Cardiovascular dseases

! [ [
Diet low in milk Bl Type 2 diabetes
3 Neoplasms
Diet high in red meat [ Other causes
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‘Dlaczego te dane nie robig, wrazenia...? '

Wskutek chordb zwigzanych z nieprawidtowym zywieniem
w 2017 roku zmarto 11 MLN LUDZI na $wiecie.

. y Z nadmierng masg ciata
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17'30% za wysokim cisnieniem
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Czemu to problem pracodawcow? .

e u 40% min. 1h dziennie wystepuje zjawisko prezentyzmu

o 19% nie dziata na petnych obrotach
* Choroby = zwolnienia lekarskie
* Problemy natury psychologicznej
* Niepokdj pracownikdw zwigzany
Z powrotem do pracy
* Nizsza produktywnos¢

* Fluktuacja pracownikow
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* Najwainiejsze dla zdrowia jest: I

(.Prawww wladrza" Q - odzywianie (40%)
Ze dbanie o ruch t \. - regeneracja (40%)
zdrowa, diete jest waine. - sportiruch (25%)

Gorzej z prakiyha,..

Jem duie i niezdrowe— 42%
Lubie duzo zjea¢ nawet gdy jest to niezdrowe — 10%

Nie ograniczam apeiycia stodyczy— 91%
Nie interesuje sie sktadem produktéw — 41%
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43% pracownikow

cdpoczywa gtownie lezac b siedzac
(co drugi pracuje siedzac)

IMP, 2019
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Uktad immunologiczny -
jak to- dziata?

Niektore komorki odpornosciowe zyjg krocej niz
2 dni!

‘Odpornoac nieawoista (wrodzona) — bariery anatomiczne i
fizjologiczne — pierwsza linia obrony.

‘Odpornodc swoista (nabyta) buduje sie ona podczas
kontaktu komaorek odpornosciowych z antygenami, co
uruchamia mechanizmy obronne. Mozemy wzmocnic te
odpornosé szczepieniami przeciwko tym najgrozniejszym.

Wptyw na naszg odpornos¢ ma przede
wszystkim styl zycia i czynniki Srodowiskowe.
Ogromnag role spetnia profilaktyka!




Co azkodzi tarczy obronnej!

ALKOHOL - skraca zycie komoérek odpornosciowych oraz uszkadza narzady uczestniczgce
w ich odbudowie. Jego spozycie zwieksza czestosc infekgc;ji.

PAPIEROSY - w dymie tytoniowym znajduje sie ponad 4 tys. substancji, ktore
niszczg pierwszg linie naszej obrony przed chorobotwdorczymi mikrobami i
wytworzonymi przez nie toksynami. Zwieksza sie czestotliwos¢ infekg;ji,
gtownie drog oddechowych, astmy i niektérych nowotworow.

STRES i napiecie emocjonalne — odpornos¢ jest powigzana z uktadem nerwowym,
zarzgdzajgcym funkcjami organizmu. Duza ilos¢ stresu ostabia systemy obronne
i zwieksza produkcje wolnych rodnikow wptywajgcych na rozwdj standw zapalnych.

DEFICYT SNU - przemeczony organizm jest podatniejszy na infekcje. Osoby Spigce mniej niz
6 h w s3 4,2x bardziej narazone na infekcje niz osoby spigce min. 7 h.

DIETA- przetworzone cukry proste, nasycone kwasy ttuszczowe i niewielka ilos¢ warzyw
i owocow ma destrukcyjny wptyw na odpornosc. Niebezpieczny jest tez braku
rownowagi miedzy kwasami omega 3 i 6 oraz zaburzenia mikroflory jelitowej.

BRAK RUCHU 1ub zbyt intensywna aktywnosc¢ fizyczna — brak aktywnosci zwieksza stres

oksydacyjny i uposledza dziatanie uktadu odpornosciowego. Zbyt intensywny wysitek
zwieksza podatnosc organizmu na infekcje. Nalezy zadba¢ o odpoczynek i regeneracje.
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Coaicthi -
odpornoact
* Witaminy C,D,E,A

e Sktadniki mineralne:

InFe Se

e Kwasy ttuszczowe

OMEGA 3w tym EPA i DHA
- PROBIOTYKI,PREBIOTYKI
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Czy dieta wspomaga odpornoéé¢? > TAK

Czy mozna dzigki diecie unikngc
zachorowania na koronawirusa? - NIE

ALE

~, Dieta poprzez:

: wzmochienie uktadu odpornosciowego,
redukcje stanow zapalnych
normalizacje masy ciata

poprawie ogolnego stanu zdrowia

Utrudnia wnikniecie wirusa do organizmu i
tagodzi przebieg choroby.
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Firmy, realizujace dziatania
prozdrowotne aq, przekonane, ze:

- T wydajnosé pracy (50%)
- 1 stan zdrowia pracownikéw (49%)
- T identyfikacja pracownika z zaktadem (47%)

- | absencja chorobowa (43%)

- pracownicy zmienili styl zycia na lepszy (42%)

tatwiej im pozyska¢ nowych pracownikéw (40%)
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Istnieje potrzeba podejmowania
kompleksowych dziatan w
zakresie edukacji zywieniowej.

WHO uznaje wtagnie miejsce
pracy za najlepsze dla skutecznej
promocji profilaktyki chorob
przewlektych.
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horzyaci dla pracodawcy, j%é‘?%..; I

Vad

« Korzystne modyfikacje diety
 Poprawa stanu zdrowia

« Wzrost wydolnosci fizycznej

« Zmniejszenie poziomu stresu i niepokoju

« Zapobieganie wypaleniu zawodowemu

« tatwos¢ w podejmowaniu decyzji
« Zwiekszenie produktywnosci

« \Wzmocnienie odpornosci

1 KAPITAL



fhorzyici dla pracownika

Korzystne modyfikacje diety

Poprawa stanu zdrowia

Wzrost wydolnosci fizycznej
Zmniejszenie poziomu stresu | niepokoju
Zapobieganie wypaleniu zawodowemu

t atwosc w podejmowaniu decyzji
Zwiekszenie produktywnosci

Wzmochienie odpornosci
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forzyaci dla pracownika l

q H « Korzystne modyfikacje diety
¢ ‘ - Poprawa stanu zdrowia

« Wzrost wydolnosci fizycznej

< Y « Zmniejszenie poziomu stresu i niepokoju

« Zapobieganie wypaleniu zawodowemu
» tatwos¢ w podejmowaniu decyzji
4 d - « Zwiekszenie produktywnosci

« \Wzmocnienie odpornosci
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Przeciez mam
owocowe
czwartki!

Gdzie aq,

MOJE
PROFITY?!



Diaczego frmy oferjs,
BENEFITY ZDROWOTNE?

/ N

* Chcemy skutecznie wptyngé na nawyki
zywieniowe i zdrowie pracownikow

* Chcemy zadbac o ich zdrowie w dtugie;j
perspektywie

* Chcemy wyjs¢ naprzeciw ich
oczekiwaniom wobec pracodawcy

Nie wypada nie mieé

Bo wszyscy majg

Pracownicy chcg by cos sie dziato

Bo szef chce by cos sie dziato

Dobrze to wyglada w ogtoszeniu o prace

‘fhtore pobudki przynicaq, korzyici z dziatan
prozdrowotrwych dla organizacji? S KAPITAL



Jak jest?

Akcja zdrowia raz do roku

Jabtka raz w tygodniu

Warzywa? A komu to potrzebne?
Automat z batonikami ,must have”
Pizza day w nagrode

Piwko codziennie od 17:00 dla

relaksu

Ticbmy to lepiej! h—1

Jak powinnoby¢? <
v" Dziatania systemowe, regularne
v' Czeste eventy i zachecanie do dziatania
v Wielowektorowa edukacja
v' Zdrowa zywno$¢ w zasiegu reki codziennie
v" Dystrybutory wody
v" Kontakt z dietetykiem, trenerem,

fizjoterapeuta
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STANDARD NA GZAS COVID-19

Ldrowa zywnodc

 Owoce, warzywa, orzechy itd. dla pracownikow
kazdego dnia.

e Paczki dla pracownikéw na home office

* Owoce i warzywa na spotkaniach biznesowych i
konferencjach zamiast stodyczy

* Sniadanie w pracy
e Zdrowe dodatki odpornosciowe w kuchniach pracowniczych

* Edukacja zywieniowa stacjonarnie i online —
webinaria i Q&A
* Spotkania z dietetykami klinicznymi 1:1

* Edukacja zywieniowa w formie ulotek,
plakatow, informatorow




STANDARD NA ZAWSZE!

Ldrowa zywnodc

 Owoce, warzywa, orzechy itd. dla pracownikow
kazdego dnia.

e Paczki dla pracownikéw na home office

* Owoce i warzywa na spotkaniach biznesowych i
konferencjach zamiast stodyczy

* Sniadanie w pracy
e Zdrowe dodatki odpornosciowe w kuchniach pracowniczych

* Edukacja zywieniowa stacjonarnie i online —
webinaria i Q&A
* Spotkania z dietetykami klinicznymi 1:1

* Edukacja zywieniowa w formie ulotek,
plakatow, informatorow
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