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Abstract
Introduction
Man's lifestyle is of great importance for his health. Failure to comply with the rules of
care for the physical and psychological sphere may be a risk factor for the development
of lifestyle diseases. Drivers are a professional group that is particularly vulnerable to
the influence of factors inconsistent with the principles of a healthy lifestyle, the most
common of which are: improper habits and eating habits, the use of stimulants,
insufficient physical activity, sedentary work, etc.
Aim
The aim of the study was to assess the diet and lifestyle of truck drivers.
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Material and methods
The research tool was a questionnaire consisting of open-ended and choice questions
concerning issues related to eating behaviors, regularity and frequency of eating meals,
specific product groups, and health status. Based on the data provided by the drivers,
the body mass index (BMI) was calculated.
Results
The respondents were dominated by men. Data analysis showed that some of them are
overweight. Most of the respondents are characterized by proper eating habits related to
the frequency and quality of the meals they eat. The most common ailments resulting
from and related to the specificity of the work performed are back pain, nervousness,
and sleep disorders.
Conclusions
There is a need to promote a healthy lifestyle among drivers, taking into account in
particular the change and shaping of correct eating habits. The research can be the basis
for further activities aimed at educating this professional group.
Keywords: drivers, eating habits, lifestyle

Ocena stanu i sposobów odżywiania oraz styl życia kierowców samochodów
ciężarowych

Streszczenie
Wprowadzenie
Styl życia człowieka ma niebagatelne znaczenie dla jego zdrowia. Nieprzestrzeganie
zasad dbałości o sferę fizyczno-psychologiczną może stanowić czynnik ryzyka rozwoju
chorób cywilizacyjnych. Kierowcy są grupą zawodową szczególnie narażoną na wpływ
czynników niezgodnych z zasadami zdrowego stylu życia wśród których najczęstszymi
są: jak niewłaściwe zwyczaje i nawyki żywieniowe, stosowanie używek,
niewystarczająca aktywność fizyczna, siedzący tryb pracy itp.
Cel
Celem pracy była ocena sposobu odżywiania i stylu życia kierowców samochodów
ciężarowych.
Materiał i metody
Narzędzie badawcze stanowił kwestionariusz ankiety składający się z pytań otwartych i
wyboru dotyczących zagadnień związanych z zachowaniami żywieniowymi,
regularności i częstotliwości spożywania posiłków, określonych grup produktów, stanu
zdrowia. Na podstawie podanych przez kierowców danych obliczono wskaźnik masy
ciała (BMI).
Wyniki
Wśród ankietowanych dominowali mężczyźni. Analiza danych wykazała, że część z
nich cierpi na nadwagę. Większość respondentów cechuje się właściwymi nawykami
żywieniowymi związanymi z częstotliwością i jakością przyjmowanych posiłków.
Najczęściej występującymi dolegliwościami, wynikającym i ze specyfiki wykonywanej
pracy są zaburzenia są bóle kręgosłupa, nerwowość, zaburzenia snu.
Wnioski
Istnieje konieczność promowania zdrowego stylu życia wśród kierowców,
uwzględniającego szczególnie zmianę i kształtowanie prawidłowych nawyków
żywieniowych. Badania mogą stanowić podstawę do dalszych działań
ukierunkowanych na edukację tej grupy zawodowej.

Słowa kluczowe: kierowcy, nawyki żywieniowe, styl życia
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Wprowadzenie
Zawód kierowcy jest szczególnie związany z trudnymi warunkami pracy, w związku z
czym są oni bardziej narażeni na rozwój otyłości i powikłań jej towarzyszących
(Krajewska i wsp. 2017; Ragland i wsp. 1987; Winkleby i wsp. 1988). Zarówno
zachowania na poziomie indywidualnym, jak i zmienne warunki środowiskowe pracy
prawdopodobnie przyczyniają się do częstszego występowania otyłości i ryzyka
nadmiernego przyrostu masy ciała w tej grupie zawodowej (Winkleby i wsp. 1988;
Ragland i wsp. 1987). Nadwaga i otyłość są poważnym problemem zdrowia publicznego
ze względu na ich wysoką częstość występowania w populacji i ich związek z poważnymi
jednostkami chorobowymi, takimi jak nadciśnienie, cukrzyca typu 2, hipercholesterolemia,
choroby sercowo-naczyniowe i niektóre nowotwory. Przyrost masy ciała w wieku
dorosłym zwiększa ryzyko choroby, niezależnie od początkowej masy ciała (Guest i wsp.
2008; Visscher i Seidell, 2001). Większość ludzi dorosłych narażona jest na negatywne
czynniki środowiska, wynikające z aktywności zawodowej, przez znaczną część dnia przez
okres wielu lat (Orlak, 2008; www.bls.gov). Długie godziny pracy, brak zaplanowanych
przerw lub posiłków oraz niewłaściwie zbilansowana dieta oraz ograniczone możliwości
aktywności fizycznej na trasach to tylko niektóre ze zmiennych strukturalnych, które
utrudniają pracownikom transportu dokonywać prawidłowych wyborów żywieniowych i
podejmować aktywność fizyczną (Puhkala i wsp. 2015; Puhkala i wsp. 2016; Ragland,
1998). Ważnym czynnikiem negatywnie wpływającym na stan zdrowia kierowców jest
także stres zawodowy. Odpowiedzialność za ludzi, ładunek, presja czasu, nieustanna
koncentracja powodują, że kierowcy pracują w warunkach znacznego obciążenia
psychicznego (Siedlecka, 2006). Zmianowy system pracy, hałas, wibracje, monotonia,
obciążenia statyczne spowodowane wymuszoną pozycją ciała nie wpływają korzystnie na
zdrowie i sprawność psychofizyczną kierowcy (Wągrowska-Koski, 2007).
Kierowcy jako grupa zawodowa są narażeni na różne zagrożenia zdrowotne, zwłaszcza
występowanie zespołu metabolicznego. Dlatego warto monitorować i podejmować
działania prewencyjne mające za zdanie promowanie prawidłowych nawyków
żywieniowych w tej grupie zawodowej.
Cel
Celem pracy była ocena sposobu odżywiania i stylu życia kierowców samochodów
ciężarowych.
Materiał i metody
Narzędzie badawcze stanowił autorski kwestionariusz ankiety składający się z pytań
otwartych i wyboru dotyczących zagadnień związanych z zachowaniami żywieniowymi,
regularności i częstotliwości spożywania posiłków, określonych grup produktów, stanu
zdrowia. Na podstawie podanych przez kierowców danych obliczono wskaźnik masy
ciała (BMI). Badanie zostało przeprowadzone online za pośrednictwem internetowej
platformy ankiet Google Forms, a link do kwestionariusza ankiety został udostępniony
kierowcom poprzez Facebook w grupach skupiających zawodowych kierowców.
Wyniki
W badanej grupie kierowców (n=104) dominowali mężczyźni (n=72) (tab. 1). Wszyscy
uczestnicy badania to osoby o średnim wieku 31 lat dla kobiet (połowa kobiet mieści się w
zakresie wieku 25.5-34 lat) i 32 lat dla mężczyzn (połowa mężczyzn mieści się w zakresie
wieku 26-35 lat). Średnia wartość wskaźnika masy ciała (BMI, z ang. Body Mass Index)
dla kobiet wynosi 22.06 [kg·m-2], a 56% kobiet charakteryzowało się prawidłową masą
ciała (tab. 1). Średnia wartość wskaźnika BMI, dla mężczyzn wynosi 25.37 [kg·m-2], a
44% mężczyzn cechowało się prawidłową masą ciała (tab. 1). Wśród kobiet dominowały
osoby o krótkim stażu pracy (1-5 lat), realizujących transport na trasach
międzynarodowych, spędzających poza domem 5-14 dni w miesiącu (tab. 1). Natomiast w
grupie mężczyzn także dominowały osoby o stażu pracy 1-5 oraz 6-10 lat realizujących

http://www.bls.gov
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zarówno transport międzynarodowy jak i krajowy, podobnie jak kobiety spędzający
miesięcznie poza domem 5-14 dni (tab. 1).
Tabela 1. Podstawowe dane o uczestnikach badania

Parametr Kobiety Mężczyźni
Płeć [liczba osób] 32 72
Wiek [lata] 31.16*±6.75 (22-48**; 25.50***;

34.00****)
31.97±9.34 (19-70; 26; 35)

Masa ciała [kg] 73.17±16.42 (50-120; 62; 83) 92.19±17.79 (60-150; 80;
105)

BMI [kg·m-2] 22.06±4.96 (15.72-36.59; 18.96;
24.73)

25.37±16.86 (16.86-41.67;
22.50; 28.72)

BMI [kg·m-2]
mniej niż 16 -
wygłodzenie 1 0

16.00 - 16.99 -
wychudzenie 3 1

17.00 - 18.49 -
niedowaga 2 3

18.50 - 24.99 – masa
prawidłowa 18 32

25.00 - 29.99 -
nadwaga 5 25

30.00 - 34.99 - I
stopień otyłości 2 10

35.00 - 39.99 - II
stopień otyłości 1 0

powyżej 40 - otyłość
skrajna 0 1

Miejsce zamieszkania [liczba osób]
Miasto 21 35
Wieś 11 37
Staż pracy [liczba osób]
1-5 lat 25 32
6-10 lat 5 24
11-15 lat 2 10
16-20 lat 0 4
21-25 lat 0 1
pow. 25 lat 0 1
Typ tras [liczba osób]
Krajowe 5 6
Międzynarodowe 22 35
Krajowe i
międzynarodowe 3 31

Liczba dni spędzonych w domu w miesiącu [liczba osób]
1-2 0 2
3-4 1 6
5-7 15 28
8-14 10 29
pow.14 6 7

Objaśnienia:
*wartość średnia ± odchylenie standardowe; **minimum i maksimum; ***Q1; ****Q3

Zarówno wśród kobiet jak i mężczyzn dominowały osoby spożywające dziennie 3-4
posiłki, w przypadku mężczyzn miejscem spożywania posiłków jest głównie „trasa” (tab. 2,
rys. 1). Przygotowanie posiłków do pracy („na trasy”) w formie gotowych dań
pasteryzowanych czy też pakowanych próżniowo zadeklarowało 69% kobiet i 67%
mężczyzn. Ciepłe posiłki, podczas tras codziennie spożywa 53% kobiet i 54 % mężczyzn.
Po przekąski, zarówno kobiety jak i mężczyźni, sięgają kilka razy w miesiącu (tab. 2).
Zarówno kobiety jak i mężczyźni codziennie najchętniej spożywają wodę, owoce,
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warzywa i produkty pełnoziarniste, a mężczyźni dodatkowo nabiał (rys. 2 i 3). Wśród
produktów spożywanych kilka razy w tygodniu mężczyźni wskazali mięso drobiowe i jaja.
Kobiety kilka razy w tygodniu spożywają nabiał i jaja, pozostałe produkty kilka razy w
miesiącu (rys. 2). Konsumpcja pozostałych grup produktów spożywczych odbywa się kilka
razy w miesiącu (rys. 3). Większość ankietowanych w samochodach posiada akcesoria
umożliwiające samodzielne przygotowanie lub odgrzanie posiłków, 84% kobiet i 76%
mężczyzn posiada kuchenkę turystyczną; 84% kobiet 88% mężczyzn lodówkę (rys. 4).
Nieliczni kuchenkę mikrofalową, blender czy nawet ryżowar. W badanej grupie dominują
osoby o małej aktywności fizycznej, 69% kobiet i 51% mężczyzn (rys. 5).

Tabela 2. Zachowania żywieniowe i styl życia kierowców
Parametr Kobiety Mężczyźni
Liczba posiłków [liczba osób]
1-2 9 23
3-4 22 42
5-6 1 5
pow. 6 0 2
Przygotowywanie w domu posiłków do pracy, w trasę (dania
pasteryzowane, pakowane próżniowo itp.)
Tak 22 48
Nie 10 24
Spożywanie posiłków w pośpiechu [liczba osób]
Tak 25 50
Nie 7 22
Podjadanie przekąsek podczas jazdy [liczba osób]
Klika razy
dziennie 6 11
Kilka razy w
tygodniu 10 19
Kilka razy w
miesiącu 16 42
Częstość spożywania ciepłego posiłku podczas trwania trasy [liczba
osób]
Codziennie 17 39
Kilka razy w
tygodniu 6 23
Kilka razy w
miesiącu 5 6
Kilka razy w
roku 2

1

Nigdy 2 3
Aktywność fizyczna [liczba osób]
Mała 22 37
Umiarkowana 9 31
Duża 1 4
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A B

Rysunek 1. Miejsce spożywania posiłków. A – kobiety, B- mężczyźni

Rysunek 2. Spożycie wybranych grup produktów spożywczych u kobiet
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Rysunek 3. Spożycie wybranych grup artykułów żywnościowych u mężczyzn

Rysunek 4. Akcesoria kuchenne w samochodzie
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Rysunek 5. Aktywność fizyczna

Suplementację witaminą D zadeklarowało po 46% kobiet i 47% mężczyzn (rys. 6).
Nieliczni ankietowani wskazywali na dodatkową suplementację, głównie był to magnez,
kwasy omega-3 oraz preparaty wielowitaminowe.

Rysunek 6. Suplementacja witaminy D

Swój stan zdrowia na raczej dobry oceniło 60% kobiet i 63% mężczyzn (rys. 7), ale należy
podkreślić, że w badanej grupie dominowały osoby młode (średnia wieku 31 i 32 lat).
Spośród dolegliwości, które kierowcy u siebie obserwują najczęściej to bóle kręgosłupa,
zaburzenia snu i nerwowość (rys. 8).
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Rysunek 7. Stan zdrowia

Rysunek 8. Dolegliwości zdrowotne

Dyskusja
Nadwaga i otyłość to główne czynniki ryzyka mogące nieść liczne powikłania zdrowotne,
takie jak cukrzyca typu 2, dyslipidemia, choroby układu krążenia, nadciśnienie itp. Dlatego
wskaźnik BMI można stosować jako przesiewowy dla oszacowania ryzyka wystąpienia
ww. chorób. W raporcie dotyczącym stanu odżywienia i sposobu żywienia polskich
kierowców samochodów ciężarowych, opracowanym na zlecenie Fundacji Truckers Life
(www.truckerslife.eu) wskazano, że tylko 20% kierowców w badanej grupie mężczyzn
(n=234), w wieku 19 do 73 lat charakteryzowało się prawidłową masą ciała. U 81%
badanych wartości BMI plasowały się powyżej poziomów referencyjnych. U 48%
respondentów wskazano na nadwagę a u 29% otyłość I stopnia. Niedziałek i Duda-
Zalewska (2011) obserwowały w swoich badaniach, że 80% kierowców ciężarówek i
autobusów w Polsce cierpi na nadwagę i otyłość. French i wsp. (2005 i 2007) obserwowali
wśród kierowców transportu miejskiego (n=1092) w Stanach Zjednoczonych nadwagę lub
otyłość u 87% kierowców. Także Varela-Mato i wsp. (2019) obserwowali nadwagę u
kierowców ciężarówek. W badaniach własnych 56% kobiet i 44% mężczyzn cechowało się
prawidłową masą ciała, a 35% mężczyzn nadwagą, zgodnie z interpretacją wskaźnika BMI.

http://www.truckerslife.eu
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Uzyskane wyniki można uznać za niepokojące, gdyż w badaniu wzięli głównie udział
ludzie młodzi.
Wiedza żywieniowa znajduje odzwierciedlenie w zwyczajach i nawykach żywieniowych,
co przekłada się na stan odżywienia, parametry biochemiczne krwi, a także koncentrację w
czasie pracy, co u kierowców jest niezwykle ważne. W raporcie opracowanym dla
Fundacji Truckers Life większość polskich kierowców cechowała się dostateczną wiedzą
żywieniową (www.truckerslife.eu). Znajdowało to odzwierciedlenie w częstości spożycia
wybranych grup produktów spożywczych. Ponad połowa z nich spożywała kilka razy w
tygodniu potrawy smażone, przetwory mięsne czy słodzone i gazowane napoje. Spożycie
warzyw, owoców czy roślin strączkowych było stosunkowo małe. Ponad połowa piła wodę
kilka razy w ciągu dnia. Około 64% spożywało 1-2 posiłków dziennie, a 68%
przyjmowało posiłki nieregularnie. Kierowcy deklarowali częste podjadanie pomiędzy
posiłkami (www.truckerslife.eu). W badaniach własnych obserwowano, że wybory
żywieniowe zgłaszane przez kierowców wydają się wskazywać na ogólnie zdrowe wzorce.
Obserwowano, że większość kierowców spożywa 3-4 posiłki jak również codziennie mają
przynajmniej jeden ciepły posiłek. Zarówno kobiety jak i mężczyźni charakteryzują się
prawidłowymi zachowaniami żywieniowymi konsumując codziennie owoce, warzywa i
produkty pełnoziarniste.
Aktywność fizyczna jest niezbędnym elementem życia człowieka. Odpowiednio dobrana
sprzyja prawidłowemu rozwojowi ciała i zachowaniu zdrowia. Ruch kształtuje mięśnie,
wpływa na prawidłowy wzrost i kształt kości, rozwija układ krążeniowo-oddechowy,
podnosi sprawność i wydolność fizyczną. Aby jednak przynosiła odpowiednie efekty,
powinna być systematyczna. Uzyskane wyniki dotyczące aktywności fizycznej badanych
kierowców są zbieżne z prezentowanymi przez innych autorów, którzy również
obserwowali małą lub brak aktywności fizycznej u kierowców ciężarówek w różnych
krajach (Cavagioni i wsp. 2008; Marqueze i wsp. 2013; Sangaleti i wsp. 2014; Varela-Mato
i wsp. 2017). Wyniki badań Siedleckiej (2008) podkreślają, że negatywny wpływ na
zdrowie kierowców mają zarówno czynniki związane z charakterem wykonywanej pracy,
jak i czynniki pozazawodowe. Po wielu godzinach prowadzenia pojazdu zaledwie 40%
badanych kierowców wypoczywa aktywnie, wykonując ćwiczenia fizyczne. Pozostali
preferują bierny odpoczynek. Z uwagi na małą aktywność fizyczną oraz charakter pracy w
badanej grupie kierowcy obserwowali u siebie bóle kręgosłupa, zaburzenia snu i
nerwowość.
Wnioski
Jednym z priorytetów pracy z kierowcami zawodowymi powinna być edukacja
żywieniowa i poszerzenie ich wiedzy na temat wpływu prawidłowego odżywiania i
aktywności fizycznej na organizm oraz zdrowie człowieka. Pozwoliłoby to uchronić tę
grupę zawodową przed zapadalnością na choroby cywilizacyjne i wynikające z nich
niebezpieczne dla zdrowia konsekwencje zdrowotne. Poprawa zdrowia kierowców
ciężarówek ma zasadnicze znaczenie dla bezpieczeństwa wszystkich użytkowników dróg.
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