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Dlaczego te dane nie robią wrażenia…?

Wskutek chorób związanych z nieprawidłowym żywieniem
w 2017 roku zmarło 11   mln   ludzi  na świecie.

• 50% z nadmierną masą ciała

• 17-30% za wysokim ciśnieniem 
tętniczym lub hipercholesterolemią

• 25% z silnym zmęczeniem, złym 
samopoczuciem 

• …?

W Twojej 

firmie 
pracuje



Czemu to problem pracodawców?

• u 40% min. 1h dziennie występuje zjawisko prezentyzmu

• 75% nie działa na pełnych obrotach

• Choroby → zwolnienia lekarskie

• Problemy natury psychologicznej

• Niepokój pracowników związany 
z powrotem do pracy

• Niższa produktywność

• Fluktuacja pracowników



Pracownicy wiedzą, 
że dbanie o ruch i
zdrową dietę jest ważne.

Gorzej z praktyką. Gorzej z praktyką…

Najważniejsze dla zdrowia jest:
- odżywianie (40%)
- regeneracja (40%)
- sport i ruch (25%)

43% pracowników
odpoczywa głównie leżąc lub siedząc 

(co drugi pracuje siedząc)

Jem dużo i niezdrowo – 42%

Lubię dużo zjeść nawet gdy jest to niezdrowe – 70%

Nie ograniczam spożycia słodyczy – 51%

Nie interesuję się składem produktów – 47%

IMP, 2019



nie  wiem  jak
zdrowo jeść, ćwiczyć, 

zmotywować się i wytrwać.

IMP, 2019



Układ immunologiczny -
jak to działa?

Niektóre komórki odpornościowe żyją krócej niż 
2 dni! 

Odporność nieswoista (wrodzona) – bariery anatomiczne i 
fizjologiczne – pierwsza linia obrony.

Odporność swoista (nabyta) buduje się ona podczas 
kontaktu komórek odpornościowych z antygenami, co 

uruchamia mechanizmy obronne. Możemy wzmocnić tę 
odporność szczepieniami przeciwko tym najgroźniejszym. 

Wpływ na naszą odporność ma przede 
wszystkim styl życia i czynniki środowiskowe. 

Ogromną rolę spełnia profilaktyka! 



Co szkodzi tarczy obronnej!
• Alkohol – skraca życie komórek odpornościowych oraz uszkadza narządy uczestniczące  

w ich odbudowie. Jego spożycie zwiększa częstość infekcji. 

• Papierosy – w dymie tytoniowym znajduje się ponad 4 tys. substancji, które 
niszczą pierwszą linię naszej obrony przed chorobotwórczymi mikrobami i 
wytworzonymi przez nie toksynami. Zwiększa się częstotliwość infekcji,
głównie dróg oddechowych, astmy i niektórych nowotworów. 

• Stres i napięcie emocjonalne – odporność jest powiązana z układem nerwowym,   
zarządzającym funkcjami organizmu. Duża ilość stresu osłabia systemy obronne
i zwiększa produkcję wolnych rodników wpływających na rozwój stanów zapalnych.

• Deficyt  snu – przemęczony organizm jest podatniejszy na infekcje. Osoby śpiące mniej niż
6 h w są 4,2x bardziej narażone na infekcje niż osoby śpiące min. 7 h. 

• Dieta - przetworzone cukry proste, nasycone kwasy tłuszczowe i niewielka ilość warzyw 
i owoców ma destrukcyjny wpływ na odporność. Niebezpieczny jest też braku   
równowagi między kwasami omega 3 i 6 oraz zaburzenia mikroflory jelitowej.

• Brak  ruchu lub zbyt intensywna aktywność fizyczna – brak aktywności zwiększa stres
oksydacyjny i upośledza działanie układu odpornościowego. Zbyt intensywny wysiłek
zwiększa podatność organizmu na infekcje. Należy zadbać o odpoczynek i regenerację.



Cegiełki
odporności

• Witaminy C, D, E, A

• Składniki mineralne: 

Zn Fe Se

• Kwasy tłuszczowe 

omega 3 w tym epa i dha

• Probiotyki, prebiotyki



To wszystko jest właśnie tutaj!



Czy dieta wspomaga odporność? → tak

Czy można dzięki diecie uniknąć 
zachorowania na koronawirusa? → nie

ale

Dieta poprzez:
- wzmocnienie układu odpornościowego, 
- redukcję stanów zapalnych
- normalizację masy ciała
- poprawie ogólnego stanu zdrowia

Utrudnia wniknięcie wirusa do organizmu i 
łagodzi przebieg choroby. 



Firmy, realizujące działania 
prozdrowotne są przekonane, że:

- ↑ wydajność pracy (50%)

- ↑ stan zdrowia pracowników (49%)

- ↑ identyfikacja pracownika z zakładem (47%)

- ↓ absencja chorobowa (43%)

- pracownicy zmienili styl życia na lepszy (42%)

- łatwiej im pozyskać nowych pracowników (40%)

IMP, 2019



Istnieje potrzeba podejmowania 
kompleksowych działań w 

zakresie edukacji żywieniowej. 

WHO uznaje właśnie miejsce 
pracy za najlepsze dla skutecznej 

promocji profilaktyki chorób 
przewlekłych. 



Korzyści dla pracodawcy

• Korzystne modyfikacje diety

• Poprawa stanu zdrowia

• Wzrost wydolności fizycznej

• Zmniejszenie poziomu stresu i niepokoju

• Zapobieganie wypaleniu zawodowemu

• Łatwość w podejmowaniu decyzji

• Zwiększenie produktywności

• Wzmocnienie odporności

• …
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Przecież mam 
owocowe 
czwartki!

Gdzie są

MOJE 

PROFITY?!



Dlaczego  firmy  oferują  
benefity zdrowotne?

• Nie wypada nie mieć
• Bo wszyscy mają
• Pracownicy chcą by coś się działo
• Bo szef chce by coś się działo
• Dobrze to wygląda w ogłoszeniu o pracę

• Chcemy skutecznie wpłynąć na nawyki 
żywieniowe i zdrowie pracowników 

• Chcemy zadbać o ich zdrowie w długiej 
perspektywie

• Chcemy wyjść naprzeciw ich 
oczekiwaniom wobec pracodawcy

Które pobudki przyniosą korzyści z działań 
prozdrowotnych dla organizacji?



Róbmy to lepiej!
Jak powinno być?Jak jest?

x Akcja zdrowia raz do roku

x Jabłka raz w tygodniu

x Warzywa? A komu to potrzebne?

x Automat z batonikami „must have”

x Pizza day w nagrodę

x Piwko codziennie od 17:00 dla 

relaksu

✓ Działania systemowe, regularne

✓ Częste eventy i zachęcanie do działania

✓ Wielowektorowa edukacja

✓ Zdrowa żywność w zasięgu ręki codziennie

✓ Dystrybutory wody

✓ Kontakt z dietetykiem, trenerem, 

fizjoterapeutą



Standard   na   czas   COVID-19

Zdrowa żywność
• Owoce, warzywa, orzechy itd. dla pracowników

każdego dnia. 
• Paczki dla pracowników na home office
• Owoce i warzywa na spotkaniach biznesowych i 

konferencjach zamiast słodyczy
• Śniadanie w pracy
• Zdrowe dodatki odpornościowe w kuchniach pracowniczych

Edukacja
• Edukacja żywieniowa stacjonarnie i online –

webinaria i Q&A
• Spotkania z dietetykami klinicznymi 1:1
• Edukacja żywieniowa w formie ulotek, 

plakatów, informatorów



Standard   na   zawsze!!
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każdego dnia. 
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• Śniadanie w pracy
• Zdrowe dodatki odpornościowe w kuchniach pracowniczych

Edukacja
• Edukacja żywieniowa stacjonarnie i online –

webinaria i Q&A
• Spotkania z dietetykami klinicznymi 1:1
• Edukacja żywieniowa w formie ulotek, 

plakatów, informatorów
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