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Jak pracovni prostfedi ovliviuje
kaZzdodenni volby zaméstnancu.

V CR se s nadvdahou potykd 36 % zen a 49 % muzd,
obezitu md 18 % Zen a 21 % muzd.

Ovod Proé je téma diilezité

Stravovani v prdci neni jen otdzkou osobni volby. Vyznamneé jej
ovliviuje pracovni prostfedi a celkovd firemni kultura - nabidka
jidel a ndpojd, jejich cena, dostupnost, ¢as vyhrazeny na
prestavku, dostupné informace. Pravé pracovisté tak muaze byt
mistem, kde se zdravéjsi volby pfirozené podporuji a kde Ize

kazdy den prfispivat k upeviiovani zdravi zaméstnanct, nebo Q

Obezita zkracuje prdmérnou délku zivota
0 3 az 10 let podle zadvaznosti.

naopak prostfedim, které mlze nékterd zdravotni rizika
posilovat.

Jen 52 % dospélych v Cesku konzumuije
V tomto vydani newsletteru se proto zamérujeme na faktory, denné Cerstvé ovoce a 50 % zeleninu.
které stravovani zaméstnancl ovliviuji, na praktické

opatreni, kterd mohou zameéstnavatelé vyuZit, i na

téma energetickych népoju, jejichz spotfeba si _

zejména v souvislosti s pracovnim vykonem, SN
dnavou a sménnym provozem zaslouZi vetsi

pozornost.

Spatné stravovaci ndvyky patfi mezi hlavni
ovlivnitelné faktory nemocnosti a pfedcasnych amrti.

Zdroj: SzU - Nadvdaha a obezita; NHS 2023; OECD: Cesko - Zdravotni profil zemé 2025

-

Zdravéjsi volba by méla byt na pracovisti zaroven volbou @
dostupnou, srozumitelnou a praktickou. %

Cas na prestavku a organizace prdce

%} Dostupnost vody, zdravych Informace, orientace v nabidce
svacin a blizkych obchodu LDDJ a nutriéni gramotnost

_D\ . . P Firemni kultura, zvyklosti
Cena jidel a velikost porci 000 i ZVYy
e ! P e a socidlni vliv kolegl
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Co vypijete v plechovce energetického napoje
Modelovy pfiklad pro 500ml baleni

Jak muze pracovisté
podpofit zdravéjsi volby

Samotné doporuceni a vzdélavani obvykle
nestaci. Nejefektivnéjsi pristup kombinuje
edukaci se zménami v prostredi -
takovymi Gpravami, které délaji zdravejsi

volby jednodussi, dostupné;si
a prirozengjsi.

154 mg

kofeinu

N [ErelEeli SE e VYp'?t' sledovat, co @ nriblizné 38 % vice nez orientaénich 50 g
maji zameéstnanci skutecné k dispozici - z referenéniho denniho odpovidajicich 10 %
nabidku kantyny, automatd a pitného mnozstvi 400 mg bézného denniha

{denni limit EFSA) pfijmu (WHO)

rezimu, podobu cateringu, ceny, znaceni

a ¢asové podminky pro jidlo a odpocinek.
asi 17 %

z jednorazové davky
200 mg

vice nez dvojnasobek
pfisnéjéi hranice 25 g

Voda a neslazené ndpoje by mély
byt nejdostupnéjsi a pfirozenou
prvni volbou.

Modelowy vijpocet wychizi z primémého obsahu 30,7 mg kofeinu
8 10,6 g eukru ve 100 ml v analjze 78 energatickych napojl
dostuprrjch v lrsku (Keaver et al., 2017). Skutetny obsah se &i

posdle wirobiy; nejde o primir Ceskéhe trhu,

Hodnoty jsou orientaéni pro 2dravého
dospélého. Individuilnd potfeby se
mohou liSit.

Kdyz energii nahrazuje energeticky napoj

Energetické ndpoje mohou kratkodobé pomoci prekonat pocit dnavy, skute€énou regeneraci vsak nenahradi. Jejich Casté;jsi
konzumace béhem pracovniho dne nebo smény proto nemusi byt pouze otdzkou osobni volby, ale mdze souviset také

s nedostatkem spdénku, vysokou pracovni zatézi ¢&i omezenym prostorem pro odpoc€inek. Pravé proto mé smysl vnimat jejich
spotrebu i v Sir§Sim kontextu pracovnich podminek.

|7

Mozné dopady konzumace
energetickych napoiju

Co funguje

MUze kratkodobé snizit pocit Unavy, ale

Zmapovat nutriéni prostfedi na pracovisti ) p ) o
apovat nutricni prostredi na pracovis nenahrazuje spdnek ani odpocinek.

Souvisi s krat§im a méné kvalitnim

Upravit nabidku kantyny, bufetd a automatu

Zvyhodnit zdraveéjsi volby jidel a ndpojd v kantyné,
bufetech a automatech

Srozumitelné a jasné oznacit nabizend
menu a porce

Propojovat edukaci s Gpravou prostredi

Pribézné sledovat dopady opatieni, zménu
v chovani a pfipadné nabidku ddle upravovat

000300

Co muze udélat zameéstnavatel

58

Zaijistit dostupnost I?Cv)dp’orlt EIGbldku Zlepsit obcerstvent :
o ivyvazenych jidel, ovoce, ; , :
pitné vody a ] i naporaddch

. . .. i zeleniny, lusténin ;
neslazenych ndpoju : g - d a akcich.
a celozrnnych variant.

@
pe2

jistit, aby slqzenéé Vytvaret prostor na Spo

népoje nebyly ! '

nejdostupné;jsi
volbou.

spdnkem a del§im usindnim.

Po konzumaci se mUze krdtkodobé zvysit
krevni tlak.

U slazenych variant zvySuje vysoky obsah
cukru dlouhodobd zdravotni rizika.

Vysokd spotieba béhem smén mize
signalizovat nedostateénou regeneraci.

Rizikovym vzorcem uzivani muize byt
kombinace s alkoholem a dal§imi zdroji
kofeinu.

Vnimat vysokou

pravidelné jidlo,
prestavku
a odpocinek.

Kontakt: infoppz@szu.gov.cz www.podnikpodporuijicizdravicz  Podpofeno MZ CR — RVO (Statni zdravotni Gstav, 19320 - SzU, IC 75010330)

tfebu energetickych
ndpojd jako mozny

: signdl Gnavy a potieby

zmeény organizace prace.


https://www.podnikpodporujicizdravi.cz/userfiles/energeticke-napoje-v-praci.pdf
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