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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 sposobow odzywiania oraz styl zycia Kkierowcow samochodow
ciezarowych

Streszczenie

Wprowadzenie

Styl zycia cztowieka ma niebagatelne znaczenie dla jego zdrowia. Nieprzestrzeganie
zasad dbatosci o sfere fizyczno-psychologiczng moze stanowi¢ czynnik ryzyka rozwoju
chordb cywilizacyjnych. Kierowcy sa grupa zawodowga szczegdlnie narazong na wptyw
czynnikéw niezgodnych z zasadami zdrowego stylu zycia wsrdd ktorych najezestszymi
sa: jak niewlasciwe zwyczaje 1 nawyki zywieniowe, stosowanie uzywek,
niewystarczajgca aktywnos¢ fizyczna, siedzacy tryb pracy itp.

Cel

Celem pracy byta ocena sposobu odzywiania i stylu zycia kierowcow samochoddw
cigzarowych.

Material i metody

Narze¢dzie badawcze stanowil kwestionariusz ankiety sktadajacy si¢ z pytan otwartych 1
wyboru dotyczacych zagadnien zwigzanych z zachowaniami zywieniowymi,
regularnos$ci 1 czestotliwos$ci spozywania positkow, okreslonych grup produktow, stanu
zdrowia. Na podstawie podanych przez kierowcow danych obliczono wskaznik masy
ciata (BMI).

Wyniki

Wsrdéd ankietowanych dominowali mezczyzni. Analiza danych wykazala, ze czg$¢ z
nich cierpi na nadwage. Wigkszo$¢ respondentéw cechuje sie¢ wlasciwymi nawykami
zywieniowymi zwigzanymi z czestotliwoscig i jako$cia przyjmowanych positkow.
Najczesciej wystepujacymi dolegliwo$ciami, wynikajacym i ze specyfiki wykonywane;j
pracy sa zaburzenia sg bole kregostupa, nerwowos¢, zaburzenia snu.

Whioski

Istnieje konieczno$§¢ promowania zdrowego stylu zycia wsérod kierowcow,
uwzgledniajacego szczegdlnie zmiane¢ 1 ksztattowanie prawidtowych nawykow
zywieniowych. Badania mogag stanowi¢ podstawg do dalszych dziatan
ukierunkowanych na edukacje¢ tej grupy zawodowe;.

Stowa kluczowe: kierowcy, nawyki zywieniowe, styl zycia
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Wprowadzenie

Zawdd kierowcy jest szczegolnie zwigzany z trudnymi warunkami pracy, w zwiazku z
czym sg oni bardziej narazeni na rozwdj otylosci 1 powiklan jej towarzyszacych
(Krajewska 1 wsp. 2017; Ragland 1 wsp. 1987; Winkleby 1 wsp. 1988). Zaréwno
zachowania na poziomie indywidualnym, jak i zmienne warunki $rodowiskowe pracy
prawdopodobnie przyczyniaja si¢ do czestszego wystepowania otylosci 1 ryzyka
nadmiernego przyrostu masy ciata w tej grupie zawodowej (Winkleby 1 wsp. 1988;
Ragland 1 wsp. 1987). Nadwaga 1 otytos¢ sg powaznym problemem zdrowia publicznego
ze wzgledu na ich wysoka cz¢stos¢ wystepowania w populacji 1 ich zwigzek z powaznymi
jednostkami chorobowymi, takimi jak nadci$nienie, cukrzyca typu 2, hipercholesterolemia,
choroby sercowo-naczyniowe i niektore nowotwory. Przyrost masy ciala w wieku
dorostym zwigksza ryzyko choroby, niezaleznie od poczatkowej masy ciata (Guest 1 wsp.
2008; Visscher i Seidell, 2001). Wigkszos$¢ ludzi dorostych narazona jest na negatywne
czynniki srodowiska, wynikajace z aktywnosci zawodowej, przez znaczng cz¢s¢ dnia przez
okres wielu lat (Orlak, 2008; www.bls.gov). Dhugie godziny pracy, brak zaplanowanych
przerw lub positkow oraz niewlasciwie zbilansowana dieta oraz ograniczone mozliwosci
aktywnosci fizycznej na trasach to tylko niektéore ze zmiennych strukturalnych, ktore
utrudniajg pracownikom transportu dokonywa¢ prawidtowych wyboréw zywieniowych 1
podejmowac aktywnos$¢ fizyczng (Puhkala 1 wsp. 2015; Puhkala i wsp. 2016; Ragland,
1998). Waznym czynnikiem negatywnie wplywajacym na stan zdrowia kierowcoéw jest
takze stres zawodowy. Odpowiedzialno$¢ za ludzi, tadunek, presja czasu, nieustanna
koncentracja powoduja, ze kierowcy pracuja w warunkach znacznego obcigzenia
psychicznego (Siedlecka, 2006). Zmianowy system pracy, hatas, wibracje, monotonia,
obcigzenia statyczne spowodowane wymuszong pozycja ciata nie wpltywaja korzystnie na
zdrowie i sprawnos$¢ psychofizyczng kierowcy (Wagrowska-Koski, 2007).

Kierowcy jako grupa zawodowa sg narazeni na rozne zagrozenia zdrowotne, zwlaszcza
wystepowanie zespolu metabolicznego. Dlatego warto monitorowa¢ 1 podejmowac
dziatania prewencyjne majace za zdanie promowanie prawidlowych nawykow
zywieniowych w tej grupie zawodowe;.

Cel

Celem pracy byta ocena sposobu odzywiania i1 stylu zycia kierowcoOw samochodow
cigzarowych.

Material i metody

Narzedzie badawcze stanowit autorski kwestionariusz ankiety sktadajacy si¢ z pytan
otwartych 1 wyboru dotyczacych zagadnieh zwigzanych z zachowaniami zywieniowymi,
regularnos$ci i czestotliwos$ci spozywania positkow, okreslonych grup produktow, stanu
zdrowia. Na podstawie podanych przez kierowcoéw danych obliczono wskaznik masy
ciata (BMI). Badanie zostato przeprowadzone online za posrednictwem internetowe;j
platformy ankiet Google Forms, a link do kwestionariusza ankiety zostat udostepniony
kierowcom poprzez Facebook w grupach skupiajacych zawodowych kierowcow.
Wyniki

W badanej grupie kierowcow (n=104) dominowali mezczyzni (n=72) (tab. 1). Wszyscy
uczestnicy badania to osoby o $rednim wieku 31 lat dla kobiet (potowa kobiet miesci si¢ w
zakresie wieku 25.5-34 lat) 1 32 lat dla m¢zczyzn (potowa mezczyzn miesci si¢ w zakresie
wieku 26-35 lat). Srednia warto$¢ wskaznika masy ciala (BMI, z ang. Body Mass Index)
dla kobiet wynosi 22.06 [kg'm™], a 56% kobiet charakteryzowalo sie prawidtowg masa
ciata (tab. 1). Srednia warto$¢ wskaznika BMI, dla mezczyzn wynosi 25.37 [kg'm?], a
44% mezczyzn cechowalo si¢ prawidlowa masg ciata (tab. 1). Wsrod kobiet dominowaty
osoby o krotkim stazu pracy (1-5 lat), realizujacych transport na trasach
miedzynarodowych, spedzajacych poza domem 5-14 dni w miesigcu (tab. 1). Natomiast w
grupie mezczyzn takze dominowaty osoby o stazu pracy 1-5 oraz 6-10 lat realizujacych
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zardwno transport miedzynarodowy jak i krajowy, podobnie jak kobiety spedzajacy
miesi¢cznie poza domem 5-14 dni (tab. 1).
Tabela 1. Podstawowe dane o uczestnikach badania

Parametr Kobiety Mezczyzni
Pte¢ [liczba 0s6b] 32 72
Wiek [lata] 31.16*%+6.75 (22-48**; 25.50***; | 31.9749.34 (19-70; 26; 35)
34.00%****)
Masa ciata [kg] 73.17£16.42 (50-120; 62; 83) 92.19£17.79 (60-150; 80;
105)
BMI [kg-m™] 22.06+£4.96 (15.72-36.59; 18.96; | 25.37+£16.86 (16.86-41.67;
24.73) 22.50; 28.72)
BMI [kg-m™?]
mniej niz 16 -
. 1 0
wyglodzenie
16.00 - 1699 - 3 1
wychudzenie
17.00 - 1849 -
. 2 3
niedowaga
18.5Q -24.99 — masa 18 32
prawidtowa
2500 - 2999 - 5 25
nadwaga
30.0Q - 34.?9 -1 ) 10
stopien otytosci
35.00 - 39.99 - 1I
. . 1 0
stopien otytosci
powyzej 40 - otylos¢ 0 |
skrajna
Miejsce zamieszkania [liczba 0séb]
Miasto 21 35
Wies 11 37
Staz pracy [liczba 0s6b]
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 0s6b]
Krajowe 5 6
Miedzynarodowe 22 35
Krajowe i
. 3 31
miedzynarodowe
Liczba dni spedzonych w domu w miesigcu [liczba 0s6b]
1-2 0 2
3-4 1 6
5-7 15 28
8-14 10 29
pow.14 6 7
Objasnienia:

*warto$¢ §rednia + odchylenie standardowe; **minimum i maksimum; ***Q1; ****Q3

Zaréwno wsrod kobiet jak 1 mezczyzn dominowaly osoby spozywajace dziennie 3-4
positki, w przypadku mezczyzn miejscem spozywania positkow jest gtownie ,.trasa” (tab. 2,
rys. 1). Przygotowanie positkbw do pracy (,na trasy”) w formie gotowych dan
pasteryzowanych czy tez pakowanych prézniowo zadeklarowato 69% kobiet i 67%
mezezyzn. Ciepte positki, podczas tras codziennie spozywa 53% kobiet 1 54 % mezczyzn.
Po przekaski, zarowno kobiety jak i mezczyzni, siegaja kilka razy w miesigcu (tab. 2).
Zaréwno kobiety jak i1 mezczyzni codziennie najchetniej spozywaja wodg, owoce,
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warzywa 1 produkty petnoziarniste, a m¢zczyzni dodatkowo nabiat (rys. 2 i 3). Wsrdd
produktow spozywanych kilka razy w tygodniu mezczyzni wskazali migso drobiowe i jaja.
Kobiety kilka razy w tygodniu spozywaja nabiat i jaja, pozostate produkty kilka razy w
miesigcu (rys. 2). Konsumpcja pozostatych grup produktéw spozywczych odbywa sig¢ kilka
razy w miesigcu (rys. 3). Wigkszos$¢ ankietowanych w samochodach posiada akcesoria
umozliwiajace samodzielne przygotowanie lub odgrzanie positkow, 84% kobiet i 76%
me¢zezyzn posiada kuchenke turystyczna; 84% kobiet 88% mezczyzn lodowke (rys. 4).
Nieliczni kuchenke mikrofalowa, blender czy nawet ryzowar. W badanej grupie dominuja

osoby o matej aktywnosci fizycznej, 69% kobiet 1 51% mezczyzn (rys. 5).

Tabela 2. Zachowania zywieniowe i styl zycia kierowcoOw

Parametr | Kobiety | Mezczyzni
Liczba positkow [liczba 0s6b]

1-2 9 23
3-4 22 42
5-6 1 5
pow. 6 0 2
Przygotowywanie w domu positkow do pracy, w tras¢ (dania
pasteryzowane, pakowane prézniowo itp.)

Tak 22 48
Nie 10 24
Spozywanie positkdw w pospiechu [liczba 0sob]

Tak 25 50
Nie 7 22
Podjadanie przekasek podczas jazdy [liczba oséb
Klika razy

dziennie 6 11
Kilka razy w

tygodniu 10 19
Kilka razy w

miesigcu 16 42
Czesto$¢ spozywania cieptego positku podczas trwania trasy [liczba
0s0Ob]

Codziennie 17 39
Kilka razy w

tygodniu 6 23
Kilka razy w

miesigcu 5 6
Kilka razy w 1
roku 2

Nigdy 2 3
Aktywno$¢ fizyczna [liczba 0sdb]

Mata 22 37
Umiarkowana 9 31
Duza 1 4
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Rysunek 1. Miejsce spozywania positkow. A — kobiety, B- m¢zczyzni
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Rysunek 2. Spozycie wybranych grup produktow spozywczych u kobiet
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Rysunek 3. Spozycie wybranych grup artykutow zywnosciowych u m¢zczyzn

Megzcezyzni

Kobiety

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%  90% 100%
M lodéwka M kuchenka turystyczna M czajnik M ekspres do kawy M kuchenka mikrofalowa

Rysunek 4. Akcesoria kuchenne w samochodzie



Megzcezyzni

Kobiety

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%  80%  90% 100%
B mata W umiarkowana ¥ duza

Rysunek 5. Aktywnos¢ fizyczna

Suplementacj¢ witaming D zadeklarowato po 46% kobiet 1 47% mezczyzn (rys. 6).
Nieliczni ankietowani wskazywali na dodatkowa suplementacj¢, gldwnie byt to magnez,
kwasy omega-3 oraz preparaty wielowitaminowe.

Megzczyzni

Kobiety

0% 20% 40% 60% 80% 100%
M tak M nie

Rysunek 6. Suplementacja witaminy D
Swdj stan zdrowia na raczej dobry ocenito 60% kobiet i 63% mezczyzn (rys. 7), ale nalezy
podkresli¢, ze w badanej grupie dominowaly osoby mtode ($rednia wieku 31 i 32 lat).

Sposrod dolegliwosci, ktore kierowcy u siebie obserwuja najczesciej to bole kregostupa,
zaburzenia snu i nerwowosc (rys. 8).
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Megzczyzni

Kobiety

0% 20% 40% 60% 80% 100%
M bardzo dobry M raczej dobry ™ ani dobry, ani zty M raczej zty M bardzo zly

Rysunek 7. Stan zdrowia

Megzczyzni

Kobiety

0% 20% 40% 60% 80% 100%
M bole kregoshupa M zaburzenia snu ¥ nerowos$¢
M zaparcia M dretweienie konczyn M refluks

Rysunek 8. Dolegliwosci zdrowotne

Dyskusja

Nadwaga 1 otylo$¢ to gldwne czynniki ryzyka mogace nie$¢ liczne powiktania zdrowotne,
takie jak cukrzyca typu 2, dyslipidemia, choroby uktadu krazenia, nadci$nienie itp. Dlatego
wskaznik BMI mozna stosowaé jako przesiewowy dla oszacowania ryzyka wystapienia
ww. chorob. W raporcie dotyczacym stanu odzywienia i sposobu zywienia polskich
kierowcow samochodéw ciezarowych, opracowanym na zlecenie Fundacji Truckers Life
(www.truckerslife.eu) wskazano, ze tylko 20% kierowcow w badanej grupie mezczyzn
(n=234), w wieku 19 do 73 lat charakteryzowato si¢ prawidtowa masg ciata. U 81%
badanych wartosci BMI plasowaly si¢ powyzej poziomdéw referencyjnych. U 48%
respondentow wskazano na nadwage a u 29% otylos¢ I stopnia. Niedziatek i Duda-
Zalewska (2011) obserwowaly w swoich badaniach, ze 80% kierowcow cigzarowek 1
autobusoéw w Polsce cierpi na nadwage i otytos$¢. French i wsp. (2005 1 2007) obserwowali
wsrod kierowcdw transportu miejskiego (n=1092) w Stanach Zjednoczonych nadwage lub
otyto$¢ u 87% kierowcow. Takze Varela-Mato 1 wsp. (2019) obserwowali nadwage u
kierowcow ciezarowek. W badaniach wtasnych 56% kobiet 1 44% me¢zczyzn cechowalo sie
prawidlowa masg ciata, a 35% me¢zczyzn nadwaga, zgodnie z interpretacja wskaznika BMI.
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Uzyskane wyniki mozna uzna¢ za niepokojace, gdyz w badaniu wzigli gtownie udzial
ludzie mtodzi.

Wiedza zywieniowa znajduje odzwierciedlenie w zwyczajach i nawykach zywieniowych,
co przektada si¢ na stan odzywienia, parametry biochemiczne krwi, a takze koncentracj¢ w
czasie pracy, co u kierowcoéw jest niezwykle wazne. W raporcie opracowanym dla
Fundacji Truckers Life wickszos$¢ polskich kierowcow cechowata si¢ dostateczng wiedza
zywieniowg (www.truckerslife.eu). Znajdowato to odzwierciedlenie w czgstosci spozycia
wybranych grup produktéw spozywczych. Ponad potowa z nich spozywata kilka razy w
tygodniu potrawy smazone, przetwory migsne czy stodzone i gazowane napoje. Spozycie
warzyw, owocOw czy roslin stragczkowych byto stosunkowo mate. Ponad potowa pita wode
kilka razy w ciagu dnia. Okolo 64% spozywalo 1-2 positkow dziennie, a 68%
przyjmowalo positki nieregularnie. Kierowcy deklarowali czeste podjadanie pomiedzy
positkami (www.truckerslife.eu). W badaniach wilasnych obserwowano, ze wybory
zywieniowe zglaszane przez kierowcow wydaja sie wskazywacé na ogolnie zdrowe wzorce.
Obserwowano, ze wigkszos¢ kierowcow spozywa 3-4 positki jak réwniez codziennie maja
przynajmniej jeden ciepty positek. Zaroéwno kobiety jak i mezczyzni charakteryzujag sig¢
prawidtlowymi zachowaniami zywieniowymi konsumujac codziennie owoce, warzywa i
produkty petnoziarniste.

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbednym elementem Zycia cztowieka. Odpowiednio dobrana
sprzyja prawidlowemu rozwojowi ciata i zachowaniu zdrowia. Ruch ksztaltuje migénie,
wptywa na prawidlowy wzrost 1 ksztalt kosci, rozwija uktad krazeniowo-oddechowy,
podnosi sprawnos¢ 1 wydolno$¢ fizyczng. Aby jednak przynosita odpowiednie efekty,
powinna by¢ systematyczna. Uzyskane wyniki dotyczace aktywnosci fizycznej badanych
kierowcoOw sa zbiezne z prezentowanymi przez innych autorow, ktdrzy rowniez
obserwowali matg lub brak aktywnoS$ci fizycznej u kierowcéw cigzarowek w rdznych
krajach (Cavagioni i wsp. 2008; Marqueze i wsp. 2013; Sangaleti i wsp. 2014; Varela-Mato
1 wsp. 2017). Wyniki badan Siedleckiej (2008) podkreslaja, ze negatywny wplyw na
zdrowie kierowcow maja zarowno czynniki zwigzane z charakterem wykonywanej pracy,
jak 1 czynniki pozazawodowe. Po wielu godzinach prowadzenia pojazdu zaledwie 40%
badanych kierowcoOw wypoczywa aktywnie, wykonujac ¢wiczenia fizyczne. Pozostali
preferuja bierny odpoczynek. Z uwagi na matg aktywno$¢ fizyczng oraz charakter pracy w
badanej grupie kierowcy obserwowali u siebie bodle krggostupa, zaburzenia snu i
nerwowosc.

Whioski

Jednym z priorytetow pracy z kierowcami zawodowymi powinna by¢ edukacja
zywieniowa 1 poszerzenie ich wiedzy na temat wptywu prawidlowego odzywiania i
aktywnos$ci fizycznej na organizm oraz zdrowie cztowieka. Pozwolitoby to uchronié tg
grupe zawodowa przed zapadalnoscig na choroby cywilizacyjne i wynikajace z nich
niebezpieczne dla zdrowia konsekwencje zdrowotne. Poprawa zdrowia kierowcow
cigzarowek ma zasadnicze znaczenie dla bezpieczenstwa wszystkich uzytkownikéw drog.
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