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PAUZA DE PRANZ, TOT MAI SCURTA

iN 2026, PAUZA DE PRANZ A ROMANILOR 78% 61%
CONTINUA SA SE SCURTEZE:

o . . ) . iau pranzul in maximum dintre cei care sar peste pranz
78% terrjwlna mas.a in cel mult 39 de njlnute, fata 30 de minute in 2026 spun ca au prea multa treaba
de 70% in 2025, iar doar 9% mai depasesc 45 de
minute. Presiunea muncii ramane principalul
motiv: 7 din 10 angajati sar ocazional peste pranz, Ny
iar doar 31% nu renunta niciodata la aceasta masa.

Raportul Edenred 2026, realizat in urma unui 69% 9%
sondaj in randul a aproape 3000 de persoane
angajate, arata ca romanii sunt prinsi intre nevoia
de a respecta pauza optima de pranz si ritmul sar peste pranz isi acorda peste 45 de minute,
accelerat al zilei de lucru. cel putin uneori fata de 12% in 2025
PAUZA DE PRANZ SE COMPRIMA
70% I aproximativ 70% petreceau sub 30 de minute la pranz
12% . alocau peste 45 de minute.

78% I termina in maximum 30 de minute

9% M isi acorda peste 45 de minute.
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PRANZUL, 0 PROVOCARE GLOBALA PRANZUL, UN INDICATOR
Romania se aliniazd tendintei internationale: AI‘ SBHIMB[\RILUR DIN
potrivit Global Eating at W‘ork Survey' 2023, LUMEA MUNB"

realizat de Compass Group pe 35.000 de angajati
din 26 de tari, pauza medie de pranz este de 35 de
minute, iar angajatii full time omit in medie o
pauza de pranz pe saptamana.

Rezultatele Pauza de Pranz in 2026 arata ca pauza
de pranz ramane un reper important al zilei de
lucru, chiar daca este tot mai scurta si adesea
Surse: Pauza de Pranz in 2025 - un raport Edenred; Pauza de influentats de ritmul alert al activittii. in acelasi
Pranz in 2026; Compass Group, Global Eatingat Work Survey timp, datele confirma ca un pranz de calitate este
2023; Edenred FOOD Barometer 2019. asociat cu mai multa energie, o stare mai buna si
relatii mai puternice intre colegi. Sunt concluzii
care ne arata cd valoarea acestui moment
depaseste cu mult ceea ce se afla in Farfurie.
intr-un context economic in continud schimbare,
accesul la un pranz de calitate devine o
componenta importanta a experientei angajatilor.

EFECTELE BENEFICE ALE PAUZEI DE PRANZ

Pe ldnga avantajele mesei de pranz pentru un stil de viata sanatos, respectarea
pauzei de pranz vine la pachet cu energie, conectare, detasare si grija pentru sine.

Aproape doua treimi dintre angajati resimt efecte pozitive dupa pranz: 39% spun
cd au mai multd energie si bucurie, iar 26% se simt mai concentrati.
Beneficiile sunt si sociale: 44% considera discutiile cu colegii cea mai placuta
parte a pauzei, inaintea plimbarii, retelelor sociale sau continutului video.
Tot 44% iau pranzul de obicei cu colegii, in timp ce 37% mananca singuri.

8 din 10 angajati asociau pauza de pranz cu concentrare,
energie si fericire, iar 6 din 10 luau pranzul cu colegii des sau zilnic.

65% aleg explicit unul dintre cele doua efecte pozitive masurate,
iar 44% spun ca iau cel mai des masa cu colegii.

65% 37% 44% 44%

simt un efect pozitiv mananca de obicei gasesc cea mai multa bucuri iau pranzul de obicei
dupa pauza de pranz singuri in conversatiile cu colegii cu colegii
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CONECTAREA SOCIALA DIN TIMPUL
MESEI SE REFLECTA DIRECT N
DINAMICA ECHIPELOR

Un studiu Compass Group din 2024 arata ca 94%
dintre angajatii care socializeaza fata in fata la
pranz sau in pauze, de cateva ori pe saptamana, isi
percep echipa ca fiind productiva. Cercetarea nu
atribuie pranzului un efect direct asupra
productivitatii, insa evidentiaza o asociere
puternica intre interactiunea sociald si modul in
care angajatii isi evalueaza echipa.

Sursa: Compass Group, The Power of Socialisation Survey
2024

CAND BUGETUL DEFINESTE PAUZA
DE PRANZ

in 2026, romanii sunt atenti la costul pranzului, dar
mai ales la ce optiuni pot obtine in acelasi buget.
65% dintre angajati cheltuiesc peste 30% din
venitul lunar pe alimentatie, iar scumpirile din
ultimul an au transformat pranzul intr-un exercitiu
de echilibru intre cost, calitate si timp. Datele
aratd cd un buget mai mare ar schimba
semnificativ alegerile: 85% ar manca mai bine,
57% si-ar acoperi pranzul in fiecare zi lucratoare,
iar 92% ar cumpdra mai multe alimente pentru
mesele gatite acasa.

cred ca un buget mai mare pe si-ar putea acoperi spun ca pierderea tichetelor de masa ar
cardul de masa ar imbunatati pranzul in fiecare zi insemna o scadere serioasa a puterii
calitatea meselor lucratoare de cumparare.

Cand bugetul creste, angaijatii nu urmaresc sa cheltuiasca mai mult, ci sa isi imbunatateasca
alegerile alimentare: un pranz mai bun, mai constant si o flexibilitate mai mare in modul in
care i5i organizeaza pauza de masa.
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CARDUL DE MASA PROTEJEAZA PUTEREA
DE CUMPARARE

Pentru 83% dintre angajati, pierderea tichetelor
de masa ar insemna o diminuare semnificativa a
puterii de cumparare. Tendinta este confirmata si
in Franta: in 2024, 89% dintre angajatii intervievati
de Edenred considerau ca fara o solutie precum
tichetul de masa puterea lor de cumparare ar
scadea, iar 70% ar merge mai rar la restaurant.

Surse: Pauza de Pranz in 2025 - un raport Edenred ; FOOD
Barometer Romania 2026; Edenred France 2024 si 2025;
FOOD Barometer 2025




