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1. | WSTEP

Kierowcy zawodowi sg grupg zawodowg szczegolnie narazong na ryzyko wystgpienia chorob zawodowych.
Do najczestszych z nich nalezg nadwaga i ofytosc. Potwierdzeniem tych spostrzezen sg dotychczasowe wyniki badan', wedtug
ktorych u ponad potowy przebadanych kierowcow odnotowano nadwage, a u 1/3 ofytost | stopnia. Ich nadmierna masa ciata
wynika m.in. z niskiej aktywnosci fizyczne] spowodowane] specyfikg pracy kierowcy zawodowego. Statystyczny kierowca
tygodniowo spedza za kotkiem maksymalnie 50 godzin, a jego wysitek w wiekszosci ogranicza sie do aktywnosci zwigzanej
z zatadunkiem i rozladunkiem. Podstawowa barierg w zwiekszaniu poziomu aktywnosci fizycznej w pracy, jaka podaja kierowcy,
jest brak czasu i miejsca do ¢wiczen. Jednym z czynnikow wptywajgcych na stan zdrowia kierowcow jest sposab odzywiania, ktory
moze prowadzi¢ do schorzen metabolicznych. Wedtug nielicznych prowadzonych w tej grupie badan?, wiekszost kierowcow
spozywa jedynie 3 z 5 zalecanych positkow dziennie. Wsrad kierowcow zawodowych zaohserwowano réwniez zbyt niskg podaz
warzyw i owocow. Jak podaje literatura, przyczyng ztego hilansowania diety moze byc brak dostepu do swiezych produktow
w trasie. Analiza sposobu zywienia wykazata nadmierne spozycie zywnosci fypu fast-food oraz stodzonych napojéw, zakupionych
najczesciej na stacjach benzynowych?®. Kierowcy wykazujg tendencje do przejadania sie, a takze spozywania zbyt duzych ilosci
thuszczu, cukru i soli. Konsekwencjg tych nieprawidtowych nawykow zywieniowych sg choroby, np. uktadu kostno-stawowego czy
sercowo-naczyniowego, ktore coraz czescie] dotykajg tej grupy zawodowej. Czest kierowcow zmaga sie réwniez z cukrzycg
i nadcisnieniem®. Co wiecej, zawarte w literaturze wyniki badan® wskazujg na wzrastajace ryzyko wypadkéw spowodowane
nadwagg i otytoscig. Nadmierna masa ciata wptywa na jakosc snu i regeneracji, ktdre w nastepstwie wptywajg na jakosc percepcji
i szybkosc reakcji na drodze. Wobec opisanych zagrozen koniecznoscig staje sie wprowadzenie edukacji i zwiekszenie swiadomaosci
badanych.

Dane przedstawione w niniejszym raporcie stanowig analize pomiarow dokonanych podczas trzech wydarzen na
przetomie 2016 i 2017 roku, dedykowanych zawodowym kierowcom samochodéw ciezarowych. Badania wykonano podczas XI,
corocznego, zlotu Master Truck Show w Polskiej Nowej Wsi k/Opola w dniach 22-24.07.2016 . oraz podczas XIII edycji w dniach
21-23.07.2017 r, a takze w trakcie eventu inauguracji sitowni zewnetrznej Fundacji Truckers Life w Gadkach k/Poznania w dniu
15.09.2017 r. Probe stanowito fgcznie 116 mezczyzn w wieku od 18 do 62 Iat. Raport miat na celu okreslenie stanu odzywienia (w fym
wystepowania nadwagi i otytosci), a takze analize sposobu zywienia i nawykdw zywieniowych polskich kierowcow samochodow
ciezarowych. Materiat stanowi kontynuacje raportu z poprzedniego roku, poszerzong o kwestionariusz oceny sposobu
zywienia i wiedzy na ten temat u kierowcow.

" Niedziatek S., Duda-Zalewska A.: Patrzeby zdrowotne zawodowych kierowcow. ProblHigEpidemiol, 2011, 92(2): 216-220

¢ (zerwinska M., Hotowko J., Stachowska E.: Wystepowanie wybranych czynnikéw ryzyka zwigzanych ze specyfika pracy zawodowych kierowcow. Poameranian J Life Sci, 2016, 62(3): 49-52

3 tuczak A: Czynniki stresogenne i sytuacje trudne oraz ich zwigzek z emocjonalnym i nawykowym przejadaniem sie i jego konsekwencjami w grupie kierowcow samachodow
ciezarowych. AnnalesUniversitatisMariae Curie-Sktodowska. Sectio J, Paedagogia-Psychologia. Vol. 29 (2016), 4:193-206

“ Shattell M., Apostolopoulos Y, Sonmez S., Griffin M.: Occupational Stressors and the Mental Health of Truckers. Issues Ment Health Nurs. 2010, 31(9): 561-568

> Kay G., McLaughlin D.; Relationship between abesity and driving, Curr Obes Rep (2014) 3:336-340






2. | METODYKA POMIAROW:
ANTROPOMETRIA,

ANALIZA SKEADU CIALA,
AKTYWNOSC FIZYCZNA,
CZESTOTLIWOSC SPOZYCIA
1 WIEDZA ZYWIENIOWA

U badanych wykonano pomiary antropometryczne masy ciata i wzrostu, a takze obwodu talii, co pozwolito na wyliczenie
wskaznika BMI i WHIR. Analize skfadu ciata wykonano urzadzeniem typu BC-1000 firmy Tanita. Okreslono odsetek i mase tkanki
ttuszczowej (FP, FM), bezttuszczowg mase ciata (FFM), wskaznik zawartosci thuszczu trzewnego (WF), zawartost wody w organizmie
(TBW), przewidywang mase miesniowg (MM). Kalkulowano rowniez podstawowg przemiane materii (PPM), ustalono wskaznik
aktywnosci fizycznej (PAL) na poziomie niskim (1,3) i wyliczono catkowity wydatek energetyczny (CPM). Oceny czestotliwosci
spozycia i wiedzy zywieniowej dokonano na podstawie zmodyfikowanego kwestionariusza komPAN, ktory zaprojekfowano w celu

badania poglgdow i zwyczajow zywieniowych.

W celu analizy sposobu zywienia kierowcow wyznaczono czestotliwost spozycia produktow uznawanych za
prozdrowotne (mleko i fermentowane produkty mleczne, pofrawy z biatego miesa, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych, woda
mineralna, owoce, warzywa i soki owocowe/warzywne, produkty zbozowe z petnego ziarna) oraz tych uznawanych za niezalecane
w zdrowym zywieniu (zywnos¢ typu fast food, stodzone napoje, napoje energetyczne, napoje alkoholowe, konserwy miesne,
potrawy z miesa czerwoneqo, stodycze, produkty zbozowe z petnego przemiatu). Na tej podstawie szacowano wartosci srednie]

czestosci spozycia i oraz indeksy prozdrowotnej i niezdrowe] diety.

Wiedze zywieniowg respondenfow okreslono na podstawie stwierdzen o roznym stopniu trudnosci dotyczacych
zywnosci i zywienia. Badani kierowcy oceniali prawdziwost twierdzen (poprawne/btedne/trudno powiedziec), za co uzyskiwali
okreslong ilos¢ punktow, ktore stanowity ekwiwalent poziomu wiedzy zywieniowej badanych (niedostateczny, dostateczny,
dobry).




CHARAKTERYSTYKA | 3.
ANTROPOMETRYCZNA

BADANE] GRUPY MEZ(ZYZN

W tabeli 1. przedstawiono dane antropometryczne badanych kierowcow. Sredni wiek mezczyzn wynidst 34 lata (od 18 do
62 lat). Badani mierzyli srednio 178 cm, ich masa ciata ksztattowata sie w zakresie od 48,1 do 133,2kg. Kalkulowany na tej podstawie
wskaznik BMI wyniost srednio 27,7 kg/m2 (od 19,4 do 41,1 kg/m2) i dawat podstawe do wnioskowania 0 wystepowaniu u badanych
ofytosci | i Il stopnia.. Wiedze zywieniowg respondentow okreslono na podstawie stwierdzen o roznym stopniu trudnosci
dotyczacych zywnosci i zywienia. Badani kierowcy oceniali prawdziwosc twierdzen (poprawne/btedne/trudno powiedziec), za co
uzyskiwali okreslong ilos¢ punktow, ktdre stanowity ekwiwalent poziomu wiedzy zywieniowej badanych (niedostateczny,
dostateczny, dobry).

Tabela 1. POMIARY ANTROPOMETRYCZNE MEZCZYZN (n=116)

Srednia Mediana Maksimum Odchylenie Blad
standardowe standardowy

Wiek

34 33 18 62 9,63 0,90
(lata)
e 178 178 154 193 6,45 0,60
(cm)
Masa ciafa 878 843 481 133.2 15,48 1,44

(ka)

277 273 19,4 41 4,53 0,42







KLASYFIKACJA NADWAGI I OTYEOSCI
NA PODSTAWIE WSKAZNIKA BMI
(BODY MASS INDEX)

BMI (Body Mass Index) jest wskaznikiem ukazujgcym relacje miedzy masg ciata a wzrostem. Pozwala na ocene
zagrozenia chorobami zwigzanymi z niedowaga, a takze nadwaga i otytoscig. Normy ustalone przez Swiatowa Organizacje Zdrowia

(WHO) przedstawiajg sie nastepujgco:

O <18,5 kg/me wskazuje na niedowage,

O 18,5-24,9 kg/m? to wartosci prawidtowe,

O 25-29,9 kg/m?2 oznacza nadwage,

O Wartosci 30-34,9 kg/m2 oraz 35-39,9 kg/me to odpowiednio otytosc | i 11 stopnia.

Wystepowanie nadwagi i otytosci zwigzane jest z istotnie wyzszym ryzykiem wystgpienia chorob cywilizacyjnych
(uktadu krazenia, nadcisnienia, dyslipidemii, niektorych nowotworaw). Na rycinie 1. przedstawiono rozktad zakresow BMI badanych
kierowcow. Mezczyzni w wiekszosci (68%) charakteryzowali sie wskaznikiem BMI przekraczajgcym wartosci prawidtowe. U 38%
respondentow ujawniono nadwage, 25% cechowata ofytosc | stopnia, a 5% otytosc Il stopnia. Wartosci prawidtowe odnotowano

jedynie u 1/3 badanych.
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Rycina 1. ROZKEAD ZAKRESOW BMI BADANYCH KIEROWCOW (n=116)
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WSKAZNIK WHTR
(WAIST-TO-HEIGHT RATIO)
JAKO WYZNACZNIK RYZYKA
SERCOWO-NACZYNIOWEGO

WHtR (Waist-to-height ratio) jest wskaznikiem zdefiniowanym, jako stosunek obwodu falii do wzrostu mierzonych
w tych samych jednostkach. Wedtug badaczy, uwazany jest za jeden z lepszych wskaznikow przewidujgcy mozliwost pojawienia
sie chorab o charakterze sercowo-naczyniowym. Wartosc 0,5 uznaje sie za wartost graniczng Swiadczacg o zwiekszonym ryzyku.

Srednia wartost WHtR wérad badanych kierowcow wynasita 0,53 (od 0,4 do 0,7).

Na rycinie 2. przedstawiono rozktad zakresow WHiR w badane] grupie kierowcow. U zdecydowanej wiekszosci wskaznik

WHtR charakteryzowat sie wartoscig powyzej 0,5 (68%) z czego 13 % stanowili mezczyzni z odnotowanym wskaznikiem powyzej

0,6. Wartosci prawidtowe obserwowano jedynie u ok. 1/3 badanych.
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Rycina 2. ROZKEAD ZAKRESOW WHtR BADANYCH KIEROWCOW (n=47)
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6. | ANALIZA SKLADU CIALA
BADANYCH KIEROWCOW

W tabeli 2. przedstawiono skfad ciata badanych kierowcow. Srednia zawartos¢ tkanki tuszczowej wynosita 20% (od 5 do
41%), natomiast masa tej tkanki kszfattowata sie na srednim poziomie 18 kg (od 3 do 54 kg). Wg wartosci referencyjnych wsrod
mezczyzn wgrupie wiekowej 20-39 lat, sredni poziom thuszczu w ciele powinien wynosi¢ miedzy 7 a 20%. Wartosci wyzsze
swiadczg o ryzyku nadwagi lub ofytosci.

Wskaznik zawartosci ttuszczu trzewnego (WF) wynosit u badanych kierowcow srednio 7 (1 do 23).

Wartosci referencyjne WF ksztattujg sie miedzy 1a 12. Wartosci przekraczajgce te poziomy swiadczg o nadmiarze tkanki
tuszczowej, ktora otacza narzady wewnetrzne w okolicach frzewia oraz o zagrozeniu otytoscig centralng. Istnieje zwigzek miedzy
otyfoscig brzuszng a charobami ukfadu krazenia, wysokim cisnieniem krwi, cukrzycg fypu 2, wysokim poziomem cholesterolu.

Poziomy takie obserwowano u 10% przebadanych kierowcow (rycina 3).

Srednia catkowita zawartost wody w organizmie badanych mezczyzn ksztattowata sie na poziomie 48 kg (od 20 do

83 kg). Stosunek bezttuszczowej masy ciata do masy tkanki ttuszczowej (FFM/FM) wynosit srednio 5 (od 1do 19).

Rycina 3. ROZKEAD ZAKRESOW WSKAZNIKA WISCERALNEGO BADANYCH KIEROWCOW (N=114)
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Srednia

Zawartost
tkanki
Hluszczowej
FM (%)

ELERIENIT
Hluszczowej
FM (kg)

Masa
migsniowa
MM (kg)

Wskaznik
zawartosci
tuszczu
trzewnego
WF (wisceralfat)

Bezttuszczowa
masa ciata
FFM (kg)

FFM/FM
()

Catkowita
zawartosc
wody
W organizmie
TBW (kg)

Tabela 2. SKEAD CIAEA BADANYCH KIEROWCOW

Mediana

Maksimum

Odchylenie
standardowe

6,94

8,73

8,78

4,32

9n

3,27

11,58

Blad
standardowy

0,64

0,81

117

0,40

0,85

0,30

1,08

13
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7. | CAtODOBOWE ZAPOTRZEBOWANIE
ENERGETYCZNE KIEROWCOW

(PM (catkowita przemiana materii), czyli catodobowy wydatek energetyczny cztowieka obejmuje ogot przemian
metabolicznych zachodzacych w organizmie zwigzanych z podtrzymywaniem zycia, utrzymaniem statej cieptoty ciata, trawieniem
spozywanego pakarmu. Uwzglednia przede wszystkim wykanywanie roznorodnych czynnosci w ciggu dnia, w fym aktywnose
fizyczng. Natezenie CPM zalezy m.in. od charakteru pracy i warunkow jej wykonywania. W przypadku kierowcow samochodow
ciezarowych jest to bardzo lekki stopien ucigzliwosci pracy, wiec wydatkujg niewielka ilos¢ energii. Ich CPM i zapotrzebowanie
energetyczne powinno byt stosunkowo niskie.

Catkowitg przemiane materii wylicza sie na podstawie wartosci podstawowej przemiany materii (PPM), ofrzymane)
ze wzoru przedstawionego pod tabelg 3. oraz wskaznika akfywnasci fizycznej (PAL), ktory dla kierowcow samochodow ciezarowych

zostat oszacowany na 1,3 (na poziomie niskim).

W tabeli 3. przedstawiono ohliczone na podstawie wzoru Harrisa-Benedicta podstawowg przemiane materii badanych
mezczyzn oraz ich catodobowe zapotrzebowanie energetyczne, przy uwzglednieniu PAL = 1,3. Srednia wartos¢ podstawowej
przemiany Spis materii u badanych kierowcow ksztattowata sie na poziomie 1920 kcal ( od 1114 do 2573 kcal). Catkowita przemiana

materii wynosita srednio 2497 kcal (od 1449 do 3345 kcal). Takg warfoscig energetyczng powinna charakteryzowac sie zwyczajowa

dieta badanych. Wartosci jg przewyzszajace zwiekszajg ryzyko nadwagi i ofytosci.

Tabela 3. SZACOWANE CALODOBOWE ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE | JEGO SKEADOWE BADANYCH KIEROWCOW

Srednia Mediana Maksimum Odchylenie Blad
standardowe standardowy

1920 1889 m4 2573 253,75 23,56

Podstawowa
przemiana
materii
(PPM) * (KCAL)

Catkowita

przemiana

" 2497 2456 1449 3345 329,87 30,63
materi

(CPM) ** (KCAL)

*PPM (kcal)= 66,47 + (13,75 x waga w kg) + (5 x wzrost w cm) - (6,75 x wiek) dla mezczyzn (wzor-Harrisa Benedicta)
* CPM (kcal)=PPM x PAL(1,4)



POZIOM WIEDZY | 8.
ZYWIENIOWE) BADANY(CH

Do oceny poziomu wiedzy zywieniowe] wykorzystane zostaty 23 stwierdzenia o roznym stopniu frudnosci. Kazde ze
stwierdzen miato trzy mozliwosci odpowiedzi ,prawda”, ,fatsz” oraz ,trudno powiedziec”. Za poprawng odpowiedz (,prawda” lub
fatsz”) respondent otrzymywat 1 punkt, odpowiedzi btednej i ,trudno powiedziec” odpowiadato O punktow. Suma punktow byta
przypisywana do trzech kategorii wiedzy - ,niedostateczna” - ponizej 8 punktow, ,dostateczna” 8-17i ,dobra” powyzej 18. Srednia
suma punktow respondentdw wyniosta 11 (od 3 do 19), co swiadczyto o dostatecznym poziomie wiedzy respondentow. Na rycinie

5. zohrazowano poziom wiedzy zywieniowej badanych w zaleznosci od poziomu wskaznika BMI.

Rycina 4. ROZKtAD PROCENTOWY POSZCZEGOLNYCH KATEGORII Rycina 5. POZIOM WIEDZY ZYWIENIOWEJ Z PODZIALEM
WIEDZY WSROD RESPONDENTOW (n=50). NA POSZ(ZEGOLNE KATEGORIE BMI (n=50).
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Niedostateczng wiedze zywieniowg zanofowano u 36 % badanych z nadwagg lub otytoscig | stopnia. Podczas gdy

dostateczng wiedze zywieniowg miato 83% respondentow z prawidtowym BMI a tylko 17% z nieprawidtowym.

Wptyw wiedzy na zachowania zywieniowe badanych uwidocznit sie podczas oceny ich pogladéw i opinii na temat
zywienia. Nalezy podkreslic, ze pomimo widocznego wptywu poziomu wiedzy na wskaznik BMI, nie likwidowata ona catkowicie
problemu ryzyka nadwagi i otytosci u kierowcow, ktéra jest uwarunkowana ztozonoscig procesu ksztattowania zachowan
zywieniowych. Podstawowymi czynnikami, ktare wptywaja na zachowania zywieniowe sg: poglady zywieniowe, obecne nawyki,
charakter pracy i motywacja (zarowno wewnetrzna jak i zewnetrzna). Istotne jest podwyzszenie swiadomosci problemu ofytosci
i chorab cywilizacyjnych, ktore wystepujg wsrod kierowcow zawodowych. Wzrost wiedzy zywieniowej z pewnoscig przyczyni sie
do poprawy jakosci zycia | bezpieczenstwa w tej grupie zawodowe).






CZESTOSC SPOZYCIA WYBRANYCH | 9.
GRUP PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

Analiza czestosci spozycia dostarczyta informacji na temat zroznicowania diety oraz jej sktadu jakosciowego. Do oceny
spozycia roznych grup produktow postuzyt zmodyfikowany kwestionariusz komPAN. Pytania miaty charakter skali z rosngcg
czestotliwoscig spozycia od ,nigdy” do ,kilka razy w ciggu dnia”. Poszczegolnym kategoriom przypisane zostaty krofnosci
umozliwiajace ujednolicenie sposobu opracowania i interpretacji odpowiedzi respondentéw do dziennego spozycia. Linia
odniesienia na rycinie odpowiada spozyciu produktu z danej grupy z czestoscig raz dziennie.

Na podstawie ponizszej ryciny mozna okreslic podstawowe btedy dotyczace czestotliwosci spozycia w badanej grupie 55
mezczyzn. Grupa owocow | warzyw uzyskata jednakowe wyniki spozycia ponizej 3 razy w fygodniu. Porownujac ten wynik do
podstawowych zalecen zywieniowych, mozna zauwazyc zdecydowanie zbyt niskie spozycie produktow z tych grup. Powinno ono
ksztattowac sie na poziomie minimum 3 porcji warzyw i 1 porcji owocow dziennie. Nalezy zwrdcit szczegdlng uwage na spozywane

napoje, wsrad ktorych bardzo czesto wystepujg stodzone kawy i herbaty - nie podnoszg one wartosci odzywczej diety, przy

jednoczesnym zwiekszeniu podazy energii.

Rycina 6. SREDNIA CZESTOS( SPOZYCIA PRODUKTOW Z WYBRANYCH GRUP ZYWNOSCI (n=55).
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9.1 | INDEKS PROZDROWOTNEJ DIETY

Na postawie okreslonej czestotliwosci spozycia w celu kompleksowej oceny jakosci diety zostat uzyty wskaznik diety
prozdrowotnej (pHDI-10; indeks prozdrowotnej diety). Skfadajg sie na niego rozne grupy produktow (mleko i fermentowane
produkty mleczne, potrawy z hiatego miesa, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych, woda mineralna, owoce, warzywa i soki
owocowe/warzywne, produkfy zbozowe z petnego ziarna) wykazujace korzystny wptyw na zdrowie cztowieka. Indeksy obliczono
na podstawie czestotliwosci spozycia (krotnost/dzien) odpowiednich grup produktow. Wraz ze wzrostem warfosci indeksu, wzrasta

natezenie cech diety prozdrowotnej zwigzane z czestotliwoscig spozycia produktow o charakterze prozdrowotnym.

Rycina 7. ROZKEAD POZIOMOW NATEZENIA CECH DIETY PROZDROWOTNE] (n=49).
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Natezenie cech diety prozdrowotnej

Wsrod grupy 49 osob jedynie 10% badanych osiggneto srednie natezenie cech diety prozdrowotnej. Nalezy zwracic
uwage na fakt, iz zaden z respondentew nie uplasowat sie w grupie o wysokim wskazniku. Srednia ilos¢ punktow wszystkich
kierowcow wyniosta 21, co klasyfikuje wynik do kategorii o niskim natezeniu cech diety karzystnej dla zdrowia. Wskazuje o na
niskie spozycie warzyw i owocow, nasion roslin strgczkowych, produktow zbozowych z petnego ziarna oraz ryb. Na obnizenie

wskaznika ma réwniez wptyw spozywanie duzej ilosci stodzonych napojow, potraw smazonych oraz produktow przetworzonych.



PODSUMOWANIE | WNIOSKI | 10.

B QOcena stanu odzywienia wskaznikiem BMI ujawnita, ze blisko 40% mezczyzn miato nadwage, u 30% notowano

otytosc I lub Il stopnia.

B U 68% hadanych kierowcow odnotowano wskaznik WHtR o wartosci powyzej 0,5; Swiadczacy o ryzyku

wystgpienia chordh sercowo-naczyniowych.

B | 90% badanych kierowcow zaobserwowano niskie natezenie cech diety prozdrowotnej polegajacej na
spozywaniu mleka i fermentowanych produktéw mlecznych, potraw z biatego miesa, ryb, jaj, nasion roslin
straczkowych, wody mineralnej, owocow, warzyw i sokow owocowo/warzywnych i produktow zbozowych

z petnego ziarna.

B Poziom wiedzy zywieniowej badanych kierowcow istotnie wptynat na ryzyko podwyzszonego wskaznika masy
ciata (BMI), przy czym 18% respondentow nie posiadato jej na wystarczajgcym minimalnym poziomie, co wskazuje

na potrzebe prowadzenia polityki informacyjno-edukacyjnej w tej grupie.

PODZIEKOWANIA | TI.

SEOWO 0D KOtA NAUKOWEGO DIETETYKOW
UNIWERSYTETU PRZYRODNICZEGO W POZNANIU

Pragniemy podziekowac Fundacji Truckers Life za wspotprace i umozliwienie nam przeprowadzenia badan w grupie

polskich kierowcow zawodowych.

Serdeczne podziekowania takze dla cztonkin Kota Naukowego Dietetykow Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu:
Marty Molskiej, Doroty Gumieli, Wioletty Miernickiej, Dobrochny Kwarty, a takze dla doktorantki w Instytucie Zywienia i Zywnosci
Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu: mgr Aleksandry Derdy-Bykowskiej oraz praktykantce Erasmus+ mgr Teresii Gathige, za
udziat w zhieraniu danych podczas wydarzen dedykowanych kierowcom samochoddw ciezarowych organizowanych przez

Fundacje Truckers Life.



12.  PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

DLA KIEROWCOW

C0 WARTO
SPOZYWAC
W TRASIE?

Chleb razowy na zakwasie - bogaty w skfadniki mineralne
oraz btannik, dzieki czemu szybke syci, a takze poprawia
funkcjonowanie

przewodu  pokarmowego. Pomaga

zapobiegac chorobom uktadu krazenia.

Platki owsiane - polecane przy redukcji masy Cciafa.
Pomagajg usuwat ztogi cholesterolowe z naczyn
krwionosnych, zawierajg duzo bfonnika, nie psujg sie. 53
proste w przygotowaniu.

Miod - zamiennik cukru i stodyczy. Wystarczy 1 tyzka, by
zaspokoict chec na stodycze.

Kasze, ryz - sg to suche produkty, ktére mogg byt diugo
przechowywane, podobnie jak ptatki owsiane. Stanowig
dobre zrodio weglowodanow ztozonych, ktore powinny
dominowac w codziennej diecie. Doskonata baza zaréwno na
satatke, jak i na obiad. Ugotowanie waoreczka naturalnego
ryzu to 30 minut.

Warzywa i owoce - zawierajg duzo btonnika, ktery usprawnia
prace jelit. 53 bogatym zradtem wielu witamin i skiadnikow
mineralnych koniecznych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Zaspokajajg apetyt na stodycze. Najlepsze
w formie swieze|, ale mogg byc konserwowe na safatke
(warzywa), suszone na przekaske (owace).

Orzechy i nasiona - stanowig zradfo nienasycanych kwasow
tuszczowych. Warto po nie siegac w czasie gtodu lub
stosowac jako dodatek do jogurtow czy salatek.

Woda - najlepiej mineralna, niegazowana. Konieczne jest
uzupetnianie ptynaw w ciggu dnia. Normg pofrzebng do
prawidtowego nawodnienia i funkcjonowania organizmu jest
Srednio 1,5-2 L. Woda poprawia koncentracje podczas jazdy

i zapobiega zmeczeniu.

(ZEGO
UNIKAC
W TRASIE?

Napoje energetyczne - sg zrodtem cukru, zbednych kalorii,
a wiele z nich zawiera sztuczne dodatki podrazniajgce uktad
pokarmowy. Dajg chwilowe uczucie pobudzenia. Mogg
uzalezniat.

Zywnos¢ typu fast-food - bogate Zradto tzw. pustych kalorii
I ttuszczu. Nie dajg uczucia sytosci. Nalezy siegat po
alternafywy - przykfadowo zamiast frytek - gotowane
ziemniaki, zamiast panierowanego miesa Smazonego na
gtebokim ttuszczu - grillowane mieso bez panierki.

Napoje stodzone - zawierajg duzo cukru, nie nawadniajg
prawidtowo organizmu. Najlepszym zamiennikiem woda.

Stodycze - zrodio fatwo dostepnych cukrow prostych.
Sprzyjajg powsfawaniu ofytosci | cukrzyey typu I,
Alternatywa - swieze owoce i warzywa. Jezeli nie mamy do
nich dostepu - suszone owoce bez dodatku cukru, orzechy,

nasiona.
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Wybudowalismy
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Zmiana stylu zycia kierowcow ma realny wpltyw
Na poprawe poziomu bezpieczenstwa na polskich
i europejskich drogach. Dlatego promujemy
zdrowie | bezpieczenstwo w branzy transporfu
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MAPA NASZY(CH SILOWNI

Wybudowalismy ponad 100 parkow treningowych dla kierowcow w Europie.

Sitownie przyparkingowe pomagajg kierowcom zachowat dobrg kondycje, zapobiegajg najczestszym chorobom zawodowym

I sprzyjajg poprawie koncentracji koniecznej do bezpiecznej jazdy.

e Sitownie wiasne o Sitownie partnerskie

Lokalizacje wszystkich sitowni dostepne w aplikacji #ACTIVETRUCKER
Zeskanuj kod i pobierz aplikacje:




e

PODROZU) BEZPIECZNIE

PODARUJ 1% NA ZDROWIE | ZYCIE KIEROWCOW

KRS 0000456520

Dzieki Twoje] pomocy mozemy zrobic jeszcze wiecej dla poprawy bezpieczenstwa na drogach!

FUNDACJA TRUCKERS LIFE

Wysoka, ul. Brzozowa 2/9
52-200 Wroctaw, Polska

+48717333555
info@truckerslife.eu

www.truckerslife.eu



