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STRESZCZENIE RAPORTU

67% wsrédd mezeczyzn i 15% wsrod kobiet - takim
wskaznikiem nadwagi lub otytosci charakteryzuje
sie grupa kierowcow zawodowych pojazdow
ciezarowych, ktéra zostata zbadana na potrzeby
niniejszego raportu p.t. ,Raport o stanie zdrowia
kierowcow zawodowych”.

Weg autorow publikacji czynnikiem, ktéry najbardziej
wptywa na nadmierng mase ciata jest przede
wszystkim nieprawidtowa ilo$¢ i czestotliwos¢
spozywanych  positkéw,  zbyt  energetyczne
pozywienie oraz ograniczona aktywnoscia fizyczna
w stosunku do przyjmowane;j ilosci kalorii.

Gdyby upatrywac przyczyn zjawiska otytosci, tylko
co piaty ankietowany deklarowat aktywne
spedzanie czasu wolnego. Rozwigzaniem problemu
nadwagi i otytosci mogtaby by¢ aktywnosc¢ fizyczna,
jednak tylko potowa respondentéw zdeklarowata
wykonywanie jakichkolwiek ¢wiczen podczas pracy
oraz okreslita swoja kondycje fizyczng jako
,wymagajaca poprawy”.

Parametrem, ktory opisuje stan oraz kondycje
organizmu jest wiek metaboliczny, ktory powinien
by¢ zblizony do wieku biologicznego. Wiek
metaboliczny badanych kierowcow, szczegdlnie w
mtodszym przedziale wieku metrykalnego (<20 lat)
byt wyzszy, co sugerowato wyzsze, niz zalecane,
wartosci ttuszczu w ciele, nizsza niz przewiduja
zalecenia aktywno$¢ fizyczng. Rowniez u 9%
badanych zaobserwowano wyzszy niz zalecany
wskaznik ottuszczenia trzewnego, co Swiadczy o
nadmiarze tkanki ttuszczowej wokdt narzadow
wewnetrznych klatki piersiowej i jamy brzusznej
oraz zagrozeniu otytoscig centralng i ryzykiem
sercowo-naczyniowym (nadciénienie, cukrzyca typu
2, dyslipidemie).

Oszacowano, ze kierowcy ciezarowek zuzywaja
podczas pracy okoto 720 kcal/8 godzin (1,5
kcal/min), co klasyfikuje ich poziom aktywnosci
fizycznej w kategorii ,bardzo lekkie natezenie
wysitku fizycznego’, z czym wigze sie stosunkowo
niska wartos¢ catkowitej przemiany materii.
Dodatkowo analizy wymagatyby nawyki
zywieniowe kierowcow. Zaréwno ich ewentualna
modyfikacja, jak i wzrost aktywnosci fizycznej
mogtyby poprawic¢ bilans energetyczny i zmniejszyc
ryzyko choroéb cywilizacyjnych w tej grupie.




WSTEP

Aktualne badania wskazuja na narastajgcy problem
nadmiernej masy ciata w spoteczenstwie. Otytosc
dotyczy blisko 60% mezczyzn i 50% kobiet miedzy
20 a 74 rokiem zycia na swiecie. Podobne wyniki
przedstawia interaktywna mapa otytosci Polski,
ktéra wskazuje, ze co drugi Polak cierpi na nadwage
lub otytos¢. Powodem tych zaburzen jest przede
wszystkim dodatni bilans energetyczny, na ktory
sktada sie zbyt energetyczne pozywienie i
ograniczona aktywnos¢ fizyczna. Jak wskazuja
polskie badania, u mezczyzn ze stwierdzong
otytosciag wartos¢ energetyczna $redniej racji
pokarmowej stanowita 107% ich realnego
zapotrzebowania. Jedng z grup szczegdlnie
narazonych na niskg aktywnos$¢ fizyczng i
jednoczesnie niewtasciwe zbilansowanie diety sg
kierowcy.

Wedtug Spitzera - llettingera kierowcy ciezarowek
zuzywaja okoto 720 kcal na 8 godzin (1,5 kcal/min),
co klasyfikuje ich poziom aktywnosci fizycznej w
kategorii  ‘bardzo lekkie natezenie  wysitku
fizycznego. W poréwnaniu z zawodami takimi jak
gornicy, ktorych wydatek energetyczny podczas
wykonywania pracy zawodowej szacuje sie na 6,5
kcal/min (3120 kcal/8 godzin aktywnej pracy),
zapotrzebowanie energetyczne kierowcow
ciezaréwek jest 4 razy mniejsze. Problem z
nadmierna masa ciata jest tez istotnie zwigzany z
iloscig i czestotliwoscig spozywanych positkdw w
ciaggu dnia. W badaniach nad zachowaniem
zywieniowym mezczyzn dowiedziono, ze osoby z
wiekszym BMI spozywaty od 1 do 2 positkdow
dziennie, natomiast wieksza regularnosc positkdw w
ciggu dnia (4-5) deklarowaty osoby z prawidtowym
BMI, w tym mezczyzni w mtodszym wieku (20-40
lat).

'Ogden, C. L, Kit, B. K., Fakhouri, T. H. ., Carroll, M. D. and Flegal, K. M. 2014. The Epidemiology of Obesity among Adults. In: Gl Epidemiology:

Diseases and Clinical Methodology: Second Edition, 394-404.

Wykonywanym zawodem, w ktorym obserwuje sie
coraz czestsze problemy zdrowotne wynikajace z
niedostatecznej  aktywnosci  fizycznej  oraz
probleméw metabolicznych sg  miedzy innymi
kierowcy ciezaréwek. Jednoczesnie niepokojacym
faktem jest, ze az 64% ankietowanych pracownikow
transportu  drogowego  pytanych o  formy
wypoczynku poza praca, preferuje odpoczynek
bierny, typu ogladanie programow TV. Tylko co piaty
respondent z tej grupy czas wolny spedza aktywnie.
Na skale problemu dodatkowo wskazuja dane
Centralnej Ewidencji Pojazdow i Kierowcow. Pod
koniec 2011 roku odnotowano w nigj 2 222 383
zawodowych praw jazdy w kategoriach C, C+E, C1,
C1+E, co wskazuje, ze zagrozenie nadwaga
wzglednie otytoscig i ich konsekwencjami moze
dotyczy¢ duzej grupy zawodowej.

Dane przedstawione w niniejszym raporcie oparto
na probie 71 aktywnych, zawodowych kierowcow
(13 kobiet, 58 mezczyzn) ciezardwek, w wieku od
18 do 64 lat, co pozwolito przedstawi¢ uzyskane
rezultaty z 11% btedem szacowania na poziomie
istotnodci a=0,5. Jego celem byto przyblizenie
problemu i oszacowanie wystepowania nadwagi i
otytosci z jaka borykaja sie polscy kierowcy
ciezarowek. Badania wykonano podczas XIl,
corocznego, zlotu Qualitium Master Truck Show w
Polskiej Nowej Wsi K/Opola w dniach 22 -
24.07.2016 .

Charakterystyke badanej grupy przedstawiono w
tabelach 1 2.

*https:/potrafiszschudnac.pl/mapaotylosci/lipiec2015-grudzien2015#mapa

Slszewski J. 1997: Podstawy ergonomOii i fizjologii pracy.

“Gacek M., Chrzanowska M. 2009.: Zachowania zywieniowe mezczyzn w wieku 20 - 60 lat w $wietle antropometrycznych wskaznikow stanu

odzywienia: 60, Nr 1, 43 - 49.






1. METODYKA POMIAROW

U badanych wykonano pomiary antropometryczne masy ciata i wzrostu, na ich podstawie obliczono wskaznik BMI.
Analize sktadu ciata wykonano urzadzeniem typu BC-1000 firmy Tanita Zanalizowane zostaty parametry sktadu
ciata, takie jak odsetek i masa tkanki ttuszczowej (FM) | bezttuszczowa masa ciata (FFM), zawartos¢ wody w
organizmie (TBW), przewidywana masa mig$niowa (MM). U badanych okreslono takze podstawowa przemiane
materii PPM, ustalono wskaznik aktywnosci fizycznej PAL (Physical activity level) na poziomie niskim (1,4) i
kalkulowano catodobowy wydatek energetyczny (CPM).

2. CHARAKTERYSTYKA ANTROPOME TRYCZNA
BADANEJ GRUPY MEZCZYZN

W tabeli 1. 2.,przedstawiono dane antropometryczne badanych. U mezczyzn $rednia wieku wynosita 33 lata (od
18 do 59 lat). Sredni wskaznik BMI okreslono na poziomie 27,7 kg/m2 (zakres od 19,4 do 41,1 kg/m?2) i $wiadczyt
on o nadwadze u badanych mezczyzn.

TABELA 1. POMIARY ANTROPOMETRYCZNE MEZCZYZN - KIEROWCOW (N=58)
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3. CHARAKTERYSTYKA ANTROPOMETRYCZNA
BADANEJ GRUPY KOBIET

U kobiet $rednia wieku byta podobna jak u mezczyzn (35 lat), najstarsza kobieta miata 64 lata, a najmtodsza 18 lat.
Sredni wskazZnik BMI u badanych kobiet (23,4 kg/m2) miescit sie w zakresie prawidtowe] masy ciata. Najwyzsze
BMI wynosito 33 kg/m2 a najnizsze 17,7 kg/m2 i wskazywato na niedowage u badanej kobiety.

TABELA 2. POMIARY ANTROPOMETRYCZNE KOBIET - KIEROWCOW (N=13)

2 ODCHYLENIE BtAD
SREDNIA MEDIANA MINIMUM MAKSIMUM STANDARDOWE  STANDARDOWY

WIEK (LATA) 35 36 18 64 12,20 3,384

WIEK

METABOLICZNY 28 24 12 61 4437
(LATA)

SSOHOEe 166 168 159 173 4.90 1,358
(CM)

A 64,5 62,5 525 903 1117 3,098
(KG)

BMI (KG/M2) 234 218 17,7 33 436 1210



4. ANALIZA WIEKU
METABOLICZNEGO BADANYCH

Wiek metaboliczny wskazuje, w jakim rzeczywistym wieku jest dany organizm i w jakiej jest kondycji. Wartos¢ te
wyznacza sie przez porownanie podstawowej przemiany materii kazdej badanej osoby do Sredniej PPM tej samej
grupy wiekowej. Nizszy lub zblizony do rzeczywistego wiek metaboliczny sugeruje, ze organizm jest w dobrej
kondycji fizycznej. Wyzszy natomiast oznacza, koniecznosc¢ jego modyfikacji poprzez redukcje tkanki ttuszczowej i
zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Na rycinie 1. przedstawiono strukture wieku rzeczywistego (metrykalnego) na
tle oszacowanego na podstawie sktadu ciata wieku metabolicznego badanych mezczyzn. Sredni wiek metrykalny
mezczyzn (33 lata) byt porownywalny z ich wiekiem metabolicznym (34 lata). Na rycinie 1. przedstawiono
natomiast strukture wieku biologicznego i metabolicznego badanych mezczyzn. Pomimo, ze wartosci srednie sg
zblizone odchylenie standardowe od wartosci sredniej wieku metabolicznego wskazuje jednak na duze réznice
pomiedzy badanymi mezczyznami. Histogram rozktadu (Rycina 1.) pokazat, ze podczas gdy w wieku metrykalnym
<20 lat byto 19% badanych, odpowiadajacy mu wiek biologiczny miato tylko 5% mezczyzn. Co moze sugerowac ze
mezczyzni w tym przedziale wiekowym byli znacznie starsi metabolicznie (wyzsza zawartos¢ tkanki ttuszczowej).

RYCINA 1. ODSETEK BADANYCH W POSZCZEGOLNYCH PRZEDZIAXACH WIEKU BIOLOGICZNEGO | METABOLICZNEGO
BADANYCH KIEROWCOW (MEZCZYZNI).
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Wérod kobiet $redni wiek metaboliczny (28 lat) byt nizszy niz ich wiek biologiczny (35 lat). Na rycinie 2.,
przedstawiono rozktad czestosci wystepowania wieku metabolicznego i biologicznego w poszczegdlnych
zakresach. Na nizsze wartosci wieku metabolicznego kobiet, rzutowaty tutaj parametry sktadu ciata (prawidtowy i
nizszy niz zalecany odsetek tkanki ttuszczowej w ciele).
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RYCINA 2. STRUKTURA WIEKU BIOLOGICZNEGO | METABOLICZNEGO BADANYCH KIEROWCOW (KOBIETY).
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Ponadto analiza wspdtzaleznosci zawartosci ttuszczu w ciele (FM%) od wieku biologicznego i metabolicznego
wykazata znacznie szybszy wzrost wieku metabolicznego skorelowany z zawartoscig FM% u badanych (rycina 3.).

RYCINA 3. ANALIZA WSPOEZALEZNOSCI WIEKU METABOLICZNEGO | BIOLOGICZNEGO
OD ZAWARTOSCI TKANKI TEUSZCZOWE.
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5. KLASYFIKACJA NAD\//\/AGI/OTYJ’_OS/CI
NA PODSTAWIE WSKAZNIKA BMI
(BODY MASS INDEX)

BMI jest wskaznikiem wagowo-wzrostowym, pozwalajacym na ocene zagrozenia chorobami zvvia/zanymi z
niedowaga, a takze nadwaga i otytoscia. Ukazuje on relacje miedzy masa ciata a wzrostem. Wedtug Swiatowe]
Organizacji Zdrowia (WHO) normy ksztattujg sie nastepujgco:

<18,5 kg/m2 oznacza niedowage,

18,5-24.,9 kg/m2 to wartosci prawidtowe,
B 25-29,9 kg/m2 oznacza nadwage,
B natomiast otytosc | Il stopnia odpowiednio na poziomie 30-34,9 kg/m2 oraz 35-39,9kg/m?2.

Na rycinie 4. przedstawiono rozktad zakreséw BMI badanych mezczyzn. Ponad potowa (60%) miata nadwage lub
otytos$c | stopnia, a 7% otytosc Il stopnia. Wartosci prawidtowe wskaznika BMI obserwowano u 33% mezczyzn.

RYCINA 4. ROZKtAD ZAKRESOW BMI WSROD BADANYCH KIEROWCOW (MEZCZYZNI)
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Na rycinie 5. przedstawiono rozktad zakresow BMI badanych kobiet. Wyniki pokazuja, ze zdecydowana wiekszos¢
kobiet (77%) prezentowata wartosci prawidtowe. Otyto$¢ | stopnia odnotowano u 15% kobiet. W grupie kobiet
odnotowano 8% przypadkdw niedowagi. Nalezy wiec podkresli¢, ze w pordwnaniu z mezczyznami, Srednia wartosé
wskaznika BMI u kobiet ksztattowata sie na znamiennie nizszym poziomie (K: 23,4 vs. M: 27,7 kg/m2; p<0,001) w
zakresie wartosci prawidtowych, podczas gdy u mezczyzn Swiadczyta o nadwadze. W grupie badanej nie byto
kobiet z nadwaga, podczas, gdy u mezczyzn byto to 43% badanych.
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RYCINA 5. ROZKtAD ZAKRESOW BMI WSROD BADANYCH KIEROWCOW (KOBIETY)
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6. ANALIZA SKEADU CIALA | ROZMIESZCZENIA
TKANKI TtUSZCZOWEJ U BADANYCH

W tabelach 3. i 4. przedstawiono sktad ciata badanych kierowcéw (mezczyzn i kobiet). U mezczyzn $rednia
zawartos¢ tkanki ttuszczowej wynosita 20,8% (od 8,1 do prawie 41%), natomiast masa tkanki ttuszczowej
ksztattowata sie na $rednim poziomie 19 kg (od 5 do 54,4 kg). Wg wartosci referencyjnych wsrdd mezczyzn w tej
grupie wiekowej (20-39 lat) sredni poziom ttuszczu w ciele nie powinien wynosi¢ miedzy 7-20%, wartosci wyzsze
Swiadcza o ryzyku nadwagi lub otytosci.

Srednia wartoé¢ przewidywanej masy mieéniowej wynosita 66 kg (od 53,3 kg do 87,5 kg). Wskaznik zawartosci
ttuszczu trzewnego (WF) wynosit u badanych mezczyzn $rednio 7,3 (od 1,0 do 23,1). Zgodnie z zaleceniami
producenta wartosci referencyjne WF ksztattujg sie miedzy 1-12 wartosci przekraczajace te poziomy swiadcza o
nadmiarze tkanki ttuszczowej okalajacej narzady wewnetrzne w okolicach trzewi, zagrozeniu otytoscig centralna.
Istnieje zwiazek miedzy otytoscig brzuszng i chorobami uktadu krazenia, wysokim cisnieniem krwi, cukrzyca typu
2, wysokim poziomem cholesterolu. Poziomy takie obserwowano u 9% przebadanych kierowcéw (rycina 5.).
Srednia catkowita zawartoé¢ wody w organizmie badanych mezczyzn ksztattowata sie na poziomie 48,5 kg (od
39,6 kg do 64,7 kg). Stosunek bezttuszczowej masy ciata do masy tkanki ttuszczowej u mezczyzn wynosit srednio
43 (od 1,4 do 11,4).

°https:/tanita.eu/tanita-academy/understanding-your-measurements/body-fat-percentage#prettyPhoto
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RYCINA 5. HISTOGRAM ROZKEADU WSKAZNIKA WISCERALNEGO W BADANEJ PROBIE MEZCZYZN.
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TABELA 3. SKEAD CIAEA BADANYCH KIEROWCOW (MEZCZYZNI)

2 ODCHYLENIE BtAD
SREDNIA MEDIANA MINIMUM MAKSIMUM STANDARDOWE STANDARDOWY

ZAWARTOSC
TKANKI
TEUSZCZOWEJ
FP (%)

20,9 21,0 8,1 40,9 6,06 0,795

MASA TKANKI
TrUSZCZOWEJ 19,2 17,5 5,0 54,4 8,69 1,141
FM (KG)

MASA
MIESNIOWA 66,0 644 53,3 87.5 7,87 1,034
MM (KG)

WSKAZNIK
ZAWARTOSCI
TEUSZCZU 7.3 7,2 1,0 23,1 416 0,546
TRZEWNEGO
WF (WISCERALFAT)

BEZTrUSZCZOWA
MASA CIAEA 69,5 67,8 56,2 92,0 8,25 1,084
FEM(KG)

FFM/EM 4.3 38 1,4 11,4 2,01 0,264

CALKOWITA
ZAWARTOSC
WODY 48,5 47,3 39,6 64,7 572 0,751
W ORGANIZMIE
TBW (KG)
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U kobiet Srednia zawartos¢ tkanki ttuszczowej wynosita 26,8% (od 19,5% do 43,1%), natomiast masa tkanki
ttuszczowej ksztattowata sie na $rednim poziomie 18 kg (od 10,3 kg do 39 kg). Plasowato to badane kobiety w
zakresie wartosci referencyjnych (<33%).

Srednia warto$¢ przewidywanej masy mieéniowej wynosita 44,1 kg (od 39,7 kg do 50,1 kg). Bezttuszczowa masa
ciata wynosit Srednio 46,5 kg (od 41,8 kg do 52,8 kg). Wskaznik zawartosci ttuszczu trzewnego byt na nizszym
poziomie niz u badanych mezczyzn i wynosita érednio 3,4 (od 1,0 do 10,7). Srednia catkowita zawarto$¢ wody w
organizmie badanych kobiet ksztattowata sie na poziomie 32,6 kg (od 28,8 kg do 37,2 kg). Stosunek
bezttuszczowe] masy ciata do masy tkanki ttuszczowej u kobiet wynosit Srednio 2,9 (od 1,3 do 4,1).

TABELA 4. SKEAD CIALA BADANYCH KIEROWCOW (KOBIETY)

Wyznacznikiem naturalnie wystepujgcych roznic pomiedzy ptciami jest tez stosunek masy bezttuszczowej (FFM)
do ttuszczowej (FM) i byt on znaczaco wyzszy u mezczyzn (4,3) anizeli kobiet, ktore posiadaty 2,9 krotnie mniej
masy miesniowej w stosunku do ttuszczu w ciele (Rycina 6 .)
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RYCINA 6. STOSUNEK BEZTtUSZCZOWEJ MASY CIAtA DO MASY TKANKI TEUSZCZOWEJ
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/. CALODOBOWE ZAPOTRZEBOWANIE
ENERGETYCZNE KIEROWCOW

CPM (catkowita przemiana materii), czyli catodobowy wydatek energetyczny cztowieka, obejmuje ogdt przemian
metabolicznych zachodzacych w organizmie zwigzanych z podtrzymywaniem zycia, utrzymaniem statej cieptoty
ciata, trawieniem spozywanego pokarmu. Uwzglednia przede wszystkim wykonywanie roznorodnych czynnosci w
ciagu dnia, w tym aktywnos¢ fizyczna. Natezenie CPM zalezy m.in. od charakteru pracy i warunkow jej
wykonywania. W przypadku kierowcow samochoddw ciezarowych jest to bardzo lekki stopien ucigzliwosci pracy,
wydatkuja wiec niewielka ilos¢ energii, a ich CPM i zapotrzebowanie energetyczne powinno by¢ stosunkowo
niskie. Wedtug norm dla kobiet 2100-2300 kcal/dobe, dla mezczyzn 2400-2600 kcal/dobe8. Catkowitg przemiane
materii wylicza sie na podstawie wartosci podstawowej przemiany materii (PPM), otrzymane] ze wzoru
przedstawionego pod tabelg 3. i tabelg 4., oraz wskaznika aktywnosci fizycznej (PAL), ktéry dla kierowcow
samochodow ciezarowych zostat oszacowany na 1,4 (na poziomie niskim). W tabeli 5. i 6. przedstawiono
oszacowane na podstawie deklaracji aktywnosci fizycznej catodobowe zapotrzebowanie energetyczne badanych
mezczyzn oraz ich podstawowa przemiane materii. Srednia wartoé¢ podstawowej przemiany materii u mezczyzn
ksztattowata sie na poziomie 1959 kcal (od 1603 kcal do 2514 kcal). Catkowita przemiana materii wynosita $rednio
2743 kecal (od 2244 kcal do 3520 kcal).

8Zalecane dzienne normy na energie i sktadniki odzywcze opracowane w Instytucie Zywnosci i Zywienia w 1980 roku.
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TABELA 5. SZACOWANE CALODOBOWE ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE | JEGO SKEADOWE U KIEROWCOW (MEZCZYZNI)

¢ : ODCHYLENIE BLAD
o EARA IR MAKSIMUM  sTANDARDOWE STANDARDOWY
PODSTAWOWA

PRZEMIANA

MATERII 1959 1945 1603 2514 222 29
(PPM)* (KCAL)
CAEKOWITA

PRZEMIANA

MATERII 2743 2723 2244 3520 311 41
(CPM)* (KCAL)

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

Srednia wartoé¢ podstawowej przemiany materii u kobiet ksztattowata sie na poziomie 1416 kcal (od 1298 kcal
do 1614 kcal). Catkowita przemiana materii wynosita srednio 1982 kcal (od 1818 kcal do 2260 kcal).

TABELA 6. SZACOWANE CALODOBOWE ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE | JEGO SKEADOWE U KIEROWCOW (KOBIETY)

¢ : ODCHYLENIE BLAD
o HEARA I MAKSIMUM  sTANDARDOWE STANDARDOWY
PODSTAWOWA

PRZEMIANA

MATERII 1416 1397 1298 1614 89 25
(PPM)* (KCAL)
CAEKOWITA

PRZEMIANA

MATERII 1982 1956 1818 2260 124 34
(CPM)* (KCAL)

*PPM (kcal) = 655,1 + (9,563 x masa ciata [kg]) + (1,85 x wzrost [cm]) - (4,676 x [wiek]) dla kobiet (wzdr-Harrisa Benedicta)
*CPM (kcal)=PPM x PAL(1,4)




8. SAMOOCENA KONDYCJI FIZYCZNE)
BADANYCH KIEROWCOW

Badani kierowcy zostali poproszeni o wyrazenie opinii na temat swojej kondycji fizycznej (Rycina 7.). Ponad potowa
badanych (62%) ocenia jg Zle lub uwaza ze wymaga ona poprawy. Respondenci zapytani czy wykonujg ¢wiczenia
fizyczne podczas pracy (W trasie) w 53% odpowiadali na pytanie przeczaco.

RYCINA 7. KONDYCJA FIZYCZNA W OCENIE BADANYCH MEZCZYZN
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9. PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Wyniki badan pokazuja, ze 43% badanych kierowcéw, mezczyzn (n=58)  charakteryzowat wskaznik BMI (27,7
kg/m2) Swiadczacy wg kryteriow WHO o nadwadze (24%) lub (otytosci | lub Il stopnia).

U badanych kobiet (n=13) nie notowano nadwagi ani otytosci.
Wiek  metaboliczny badanych mezczyzn, szczegdlnie w mtodszym przedziale wiekowym (<20 lat) byt wyzszy
anizeli ich metrykalny, co sugerowato wyzsze anizeli referencyjne wartosci ttuszczu w ciele oraz nizsza niz

przewidujg zalecenia aktywnos¢ fizyczna.

Wyzszy niz zalecany wskaznik ottuszczenia trzewnego (WF) w grupie mezczyzn obserwowano u 9%
respondentdw, co sugeruje zwiekszone ryzyko choréb cywilizacyjnych u tych badanych.

Przedstawione dane pokazaty nieprawidtowosci w stanie odzywienia kierowcdw, wymagaja jednak uzupetnienia o
sposodb zywienia i analize nawykow zywieniowych badanych.

Koniecznym wydaje sie prowadzenie edukacji i promowanie zdrowego stylu zycia wsrdd kierowcow,
uwzgledniajgcego zwiekszenie ich aktywnosci fizycznej, a jednoczes$nie ksztattowanie nawykow zdrowego
zywienia. Szczegdlnie w Swietle checi respondentéw do podejmowania takich dziatan. W tym celu do raportu

dotgczono przyktadowy jadtospis odpowiadajacy zapotrzebowaniu okoto 30-letniego mezczyzny o niskiej
aktywnosci fizycznej.

10. PROPOZYCJA JADEOSPISU )
DLA MEZCZYZNY O NISKIEJ AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ W WIEKU OKOtO 30 LAT

SKEADNIKI ILOSC MASA PRZYGOTOWANIE
CHLEB ZYTNI 3 KROMKI 120 1. POKROJONY POMIDOR
SEREK WIEJSKI 1 OPAKOWANIE 150 WYMIESZAC Z SERKIEM
PIERWSZE POMIDOR 1-2 SZTUKA 200 WIEJSKIM.
SN HERBATA ZIELONA 1 SZKLANKA 250 (ML) 2. PRZYPRAWIC SOLA
WODA 1 SZKLANKA 250 (ML)
BANAN 1 SZTUKA 100 1. POKROIC OWOCE W
JABEKO 1 SZTUKA 80 DROBNA KOSTKE.
POMARANCZA 1 SZTUKA 120 2. DODAC ORZECHY
ORZECHY GARSC 30
NERKOWCA
é,\aigﬁ'ﬁm WODA 1 SZKLANKA 250 (ML)
LUB 1 JOGURT 1 SZTUKA 300 (ML)
NATURALNY/KEFIR
/MASLANKA/SER
GRANI

7Przyktadowy jadtospis dzienny dla kierowcy (zatacznik 1.) 18



PROPONOWANY JEDNODNIOWY JADEOSPIS (2400 KCAL)

PRZEPIS NA LECZO MIESNO - WARZYWNE Z RYZEM

PRZEPIS NA CIASTKA OWSIANE




KONTAKT:

FUNDACJA TRUCKERS LIFE

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

+48 71 733 35 55
info@truckerslife.eu
www.truckerslife.eu
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PRZEKAZ 1% NA RZECZ
ZDROWIA KIEROWCOW ZAWODOWYCH.

KRS: 0000456520



