Eden Springs: poradnik zdrowych zwyczajéw w pracy.
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Jednym z najwazniejszych czynnikéw warunkuja-
cych zdrowie pracownikéw jest wiasciwe od-
Zywianie. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) podaje, ze odpowiednie zywienie moze
podnie$¢ wydajnosc
pracy o 20%.Tak wiec,
jesli wydaj-nos¢ firmy
zalezy od jakosci pracy ludzi, to promowanie w
firmie idei zdrowego odzywiania dziafa na
korzys¢ pracodawcy. Wielu chorobom i
schorzeniom, na ktére cierpia pracownicy,
mozna zapobiec, jesli wplynie sie na zmiane
pewnych szkodliwych nawykdw, takich jak
palenie tytoniu czy niewtasciwe odzywianie.
Wedtug WHO badania naukowe wykazuja, ze
zmiany w diecie maja duzy wptyw na zdro-wie

,» Iwoje jedzenie powinno by¢ twoim lekarstwem’
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w czasie cafego zycia czfowieka. Najwazniejsze
jest to, ze rodzaj diety nie tylko ma wplyw na
obecny stan zdrowia, ale rowniez moze mie¢
wptyw na to, czy dana osoba w przysziosci
zachoruje na raka, chorobe wiericowa czy cukrzy-
ce. W zwiazku z tym pracodawcy, ktorzy podej-
muja kroki w celu promowania zdrowego zywie-
nia pracownikow, beda czerpac z tego korzysci
zaréwno teraz, jak i w przysztosci.

, Badania nad ochrona
zdrowia w miejscu
pracy wykazaly, ze ist-
nieje za-lezno$¢ pomiedzy zdrowiem pracownika
i zwiekszeniem jego produktywnosci. Dobra infor-
macja dla pracodawcy jest to, ze inwestowanie

w zdrowie i dobre samopoczucie zatrudnionych
przynosi korzyéci w dwdch zakresach: po pierw-
sze, w zakresie podniesienia efektywnosci pracy
i po drugie, redukgji kosztow ochrony zdrowia.
Sprawdzono ostatnio, ze zwrot z inwestycji

Hipokrates
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Podczas gdy dawniej problemem byfa fizyczna
nieobecnos¢ pracownikow w miejscu pracy,
dzi$ coraz wiecej oséb cierpi na tzw. ,pozorna
obecnos¢” — kiedy to pojawiaja sie w pracy, ale
nie sa efektywni.

,,Pozorna obecno$¢” zdarza sie duzo czedciej niz
fizyczna nieobecnos¢, ale jest trudniejsza do
zidentyfikowania i kontrolowania. Ustalono, ze
przecietny pracownik wykorzystuje jedynie
65-70% swoich mozliwosci. Ludzie, ktorzy
cierpia na ,,pozorng obecnos¢”, przychodza do
pracy, ale nie sa efektywni, poniewaz Zle sie czuja,
sa chorzy, zestresowani lub zdekoncentrowani. Ich
obecno$¢ w pracy jest teoretyczna. Efektywnosc,
ktoéra sie traci wskutek powyzszego problemu,
jest $rednio 7,5 razy wieksza niz efektywnos¢,
ktéra sie traci na skutek nieobecnosci w pracy.
,,Pozorna obecnos¢” ma negatywny wplyw nie
tylko na efektywnos¢ pracownikédw, ale rowniez
wplywa bezposrednio na zyski firmy. Badania
przeprowadzone przez jednego z najwiekszych

dostarczycieli ustug medycznych USA wykazaty,
ze ,,pozorna obecnos¢” kosztuje pracodawcow
ponad |80 miliardéw dolaréw rocznie w za-
kresie straconej efektywnosci.

Pracownicy, ktérzy jedynie pozornie obecni sa
W pracy, zazwyczaj maja dobry powod, zeby
zosta¢ w domu, ale czesto czujg, ze musza
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... tkanka moézgowa sktada sie
w 85% z wody?

Nieodpowiednie nawodnienie organizmu
ma negatywny wplyw na funkcjonowanie
mozgy, co objawia sie bélem gtowy; prob-
lemami z koncentracja i ograniczeniem
zdolnosci zapamigtywania. Moze réwniez
zaburzy¢ zdolno$¢ do wykonywania zadar
arytmetycznych i szybko$¢ odruchéw
psychomotorycznych. Dzieje sie tak,
poniewaz brak odpowiedniego nawod-
nienia powoduje, ze poziom produkcji
energii w mézgu ulega zmniejszeniu.
Badania wykazaty, ze zdolno$¢
koncentracji zmniejsza si¢ juz

w momencie, kiedy w organizmie

brakuje od | do 2% wody.
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w programy ochrony zdrowia

w USA przecietnie wynidst 3,14 dolara na
kazdego wydanego dolara.

W jaki sposéb pracodawcy moga zacheci¢
pracownikow, aby zdrowo sie odzywiali?
Pracodawca powinien zapewnic:
@ zdrowe jedzenie w kantynach pracowniczych,
e lodéwki do przechowywania zywnosci
i kuchenki mikrofalowe do odgrzewania
domowych positkdw,
e dystrybutory z woda lub wode butelkowana,
e informacje na temat zdrowego Zzywienia,
@ konsultacje z wykwalifikowanym specjalista
ds. Zywienia.

Wskazowki dotyczace zdrowego

odzywiania w pracy

e Nie opuszczaj zadnego positku
— szczegolnie $niadania; powoduje
to czestsze sigganie po drobne przekaski,
ktére nie maja zadnej wartosci odzywczej.

e Planuj positki i przyno$ zdrowy lunch
z domu.

@ Jesli czujesz, ze musisz co$ przekasi¢, unikaj
sfodyczy i rzeczy kalorycznych, takich jak
cukierki, chipsy czy napoje gazowane;
nie posiadaja one skfadnikow odzywczych,
ale sprawiaja, ze w ciagu paru godzin znéw
zgtodniejesz i siegniesz po kolejna przekaske!
Zamiast tego sprébuj orzechdw, owocow,

pfatkéw i jogurtu.

Wedtug WHO minimum 600 g owocéw
i warzyw dziennie moze zredukowac
ryzyko zachorowania na cukrzyce,
chorobe wiencowa i raka.

www.eden.pl
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zjawic¢ sie w biurze, aby ich zobaczono. Wierza,
ze fakt bycia dostrzezonym wptynie pozytywnie
na opinie o nich i awans w przysztosci.

W rzeczywistosci, ryzykuja zarazenie kole-
gbw swoja choroba lub zdemotywowanie ich
poprzez swoje podejscie do pracy i zme-

Od dawna lekarze przekonuja nas, ze dzieci
nie pija wystarczajaco duzo wody podczas
dnia spedzonego w szkole i w rezultacie
odwodnienie organizmu prowadzi do
wielu krotko- i dtugotrwatych problemow
zdrowotnych.

Dzieci tatwiej niz dorosli moga sie odwodnic.
Dzieje sie tak, poniewaz maja:

e wyzszy stosunek powierzchni do masy
ciafa, w zwiazku z czym fatwiej traca
wode przez wyparowanie,

e stabiej rozwinieta zdolnos¢ pocenia sie
i stabsze funkcyjnie nerki,

e mniej rozwinieta wrazliwo$¢ na
odczucie pragnienia.

Istnieja dowody, ze picie wody w szkole
stymuluje koncentracje i zdolnos¢
zapamietywania i jednoczeénie jest bardzo
wazne jako podstawa prawidfowego roz-
woju dziecka. W pilotazowym projekcie
przeprowadzonym przez Water UK
nauczyciele raportowali, ze dostarczanie
uczniom wody zapewniafo stabilniejsze

i bardziej efektywne $rodowisko nauki,

a takze pomagato zaszczepi¢ zdrowe
nawyki zwiazane z piciem wody.

Dobre nawodnienie pomaga dzieciom:
e poprawi¢ koncentracje i uwage,
e rozwiazac problemy z wypréznianiem,
e zmniejszy¢ ryzyko przewlektych
choroéb,
e zachowac prawidtowa mase ciafa.
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czenie. Rozwiazanie tego problemu nie jest
fatwym zadaniem. Jednak pierwszy krok

W jego rozwiazaniu to uéwiadomienie sobie,
ze problem istnieje i zapewnienie rownowagi
pracownikom w miejscu pracy.

’
Sdan

Nadwaga u dzieci zwiekszyta sie znacznie
w ostatniej dekadzie i nadal rosnie. Jednym
z czynnikdéw majacych na to wptyw jest
duza zawarto$¢ cukru w napojach. Wiele
szkot wymienia wiec automaty z napojami
na automaty z wodg, a w niektorych krajach
jest to wrecz wymog prawny. Wymiana
stodkich napojow na wode, ktéra nie
zawiera kalorii, moze pomoc w kontrolo-
waniu wagi. Stodkie napoje maja nie tylko
minimalne wartosci odzywcze, ale wrecz
moga zmniejszac apetyt, wskutek czego
dziecko bedzie opuszcza¢ czas petnowar-
tosciowego positku.

Firma Eden wspiera inicjatywy zwiazane
z promowaniem wody w szkotach poprzez
zapewnianie dystrybutorow wody, syste-
mow point-of-use i wody butelkowane;.

Woda Eden - Twoje zrédto dobrego samopoczucia w pracy




