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Wybrane problemy logistyczne zywienia kierowcow zawodowych

Kierowcy zawodowi zgodnie z obowigzujagcymi przepisami klasyfikowani s3 do grupy
pracownikow fizycznych [1]. Tak réwniez sami si¢ postrzegaja. Problemem jest powszechne
uznawanie pracy fizycznej jako pracy ciezkiej, o duzej aktywnosci fizycznej. Postep technologiczny
spowodowat, ze wiele prac fizycznych przestato by¢ pracg cigzka. Prace wykonujg maszyny o bardzo
rozbudowanym systemie elektronicznym wspomagajacym, wymagajace obstugi cztowieka, lecz nie
wymagajace naktadu pracy fizycznej. Kierowca wykonuje prace siedzaca, w warunkach komfortu
termicznego. Jedynie operatorzy wozkoéw dzwigowych pracujacy poza halami magazynowymi bywaja
w warunkach zimowych narazeni na niskie temperatury, zwigkszajac tym samym zapotrzebowanie
energetyczne z powodu wychtodzenia. Jest to jedyny przypadek, ktéry uzasadnia stosowanie dodatku
energetycznego. Pozostali kierowcy zawodowi tak naprawde wykonuja prace lekkie. Z tego powodu
klasyfikacja pracownikéw-kierowcow zawodowych jako osoby wykonujace prace cigzka jest biedna,
powodujaca wiele probleméw zywieniowych. Zgodnie z utartymi stereotypami pracownik fizyczny
musi dostarcza¢ organizmowi zwigkszong podaz sktadnikéw energetycznych, i tak wtasnie odzywiaja
si¢ kierowcy zawodowi. ROwnoczesnie obserwujemy narastajacy problem z otytoscig wsrod tej grupy
zawodowej oraz zwigkszong zachorowalno$¢ na choroby sercowo-naczyniowe.

Chcac wilasciwie oceni¢ zapotrzebowanie energetyczne kierowcow zawodowych 1 sklasyfikowac tg
grup¢ zawodowa do kategorii: praca lekka, srednia, cigzka [2], nalezy porowna¢ spalanie kalorii przy
wykonywaniu pracy kierowcy zawodowego. Przyjeto w ponizszych rozwazaniach grupe mezczyzn
w wieku 19 — 65 lat, o masie ciata w granicach 70 — 90 kg. Zapotrzebowanie energetyczne i zuzycie
energii podane jest w granicach od minimum do maksimum dla podanej grupy wiekowej. Jednak
powinno by¢ oceniane indywidualnie dla kazdej osoby w zaleznosci od wieku, wzrostu, masy ciata.
Wedlug aktualnych zalecen $rednie zapotrzebowanie energetyczne w podanej grupie wynosi:

— przy malej aktywnosci fizycznej 2500 — 3300 kcal/dobg (10,2 — 14,0 MJ/dobe)
— przy $redniej aktywnosci fizycznej 2700 — 3600 kcal/dobe (11,2 — 15,2 MJ/dobg)
— przy duzej aktywnosci fizycznej 3400 — 4600 kcal/dobe (14,2 — 19,0 MJ/dobg).

Natomiast zuzycie energii przy wykonywaniu pracy - prowadzenie samochodu [3] w tej samej
grupie wiekowej wynosi:

— spalanie kalorii przy prowadzeniu samochodu wynosi $rednio 120 kcal/60 min,
— przy wykonywaniu pracy przez 24 godziny wynosi 2880 kcal/dobe.

Poniewaz kierowca zawodowy nie moze wykonywac pracy przez cala dobe (obowigzkowe czasy
odpoczynku), zapotrzebowanie energetyczne klasyfikuje kierowce do grupy wykonujacej prace lekka.

W celu wlasciwego zaklasyfikowania kierowcéw zawodowych do ktorejs z grup aktywnosci
fizycznej dokonano poréwnania zuzycia energii z innymi grupami zawodowymi. Najblizsza
W zuzyciu energii okazala si¢ praca biurowa siedzaca — praca przy komputerze. Prawdopodobnie
spowoduje to niedowierzanie wielu zainteresowanych, lecz praca biurowa okazata si¢ tak samo
energochlonng jak praca kierowcy zawodowego.

Spalanie kalorii przy pracy siedzacej biurowej (przy komputerze) [3] wynosi $rednio 136 kcal/60
min

Przy wykonywaniu pracy przez 8 godzin i matej aktywnosci fizycznej przez pozostale 16 godzin,
zapotrzebowanie energetyczne wynosi 2880 kcal/dobg.

1Zaktad Medycyny Morskiej i Hiperbarycznej, Wojskowy Instytut Medyczny, 81-225 Gdynia, ul. Komandorska 14/3

1421 Logistyka 6/2015



mailto:dorotakaczerska@o2.pl

Logistyka - navka

Osoby pracujagce w biurze przy komputerze oraz kierowcy zawodowi majg zblizone
zapotrzebowanie energetyczne. W zwigzku z powyzszymi rozwazaniami mozna zaklasyfikowac
kierowcoéw zawodowych do pracownikéw wykonujacych prace lekka o matej aktywnosci fizyczne;.

Problemem dodatkowym kierowcoéw zawodowych sa aspekty psychologiczne typu roziaka
z rodzing, samotno$¢ w dtugiej trasie, niemozliwo$¢ porozmawiania z 0sobg zaprzyjazniong.
Kierowcy czgsto radzg sobie z tym problemem nawigzujac znajomosci przypadkowe czy to przez CB
radio, czy tez na stacjach paliw w czasie odpoczynku. Réwniez dtugie godziny rozigki umilajg sobie
rozmowami przez telefony komoérkowe. Nie s3g narazeni w tym czasie na problemy wywolane
rozmowami z szefem, co nieznacznie zmniejsza napigcie 1 stres. Jednak umiejetnos$¢ radzenia sobie ze
stresem wywotanym pracg dotyka réwniez osoby pracujgce w miejscu zamieszkania. Czesto osoby
pracujace w biurach majg rowniez problem z radzeniem sobie ze stresem: bo szef ma nadmierne
wymagania, bo nie wykonalem pracy na wczoraj, bo atmosfera w pracy nie jest przyjazna.
Najwigkszym btedem jest ,,zajadanie” stresu. Jednak wiele oséb witasnie w taki sposob reaguje na
stres. Drugi typ to ludzie, ktorzy calkowicie przestaja jesé z powodu stresu. Zadne z tych zachowan
nie jest prawidlowe. Nadmierne spozycie, szczegdlnie stodyczy czy to z powodu stresu, czy chocby z
nudéw powoduje rozcigganie powtok zotadka, ktory nastepnie domaga si¢ wypelnienia jego objetosci.
W ten sposob bledne koto si¢ zamyka i ludzie zaczynaja coraz wigcej jes¢. Nie z powodu glodu, lecz z
powodu samej checi jedzenia.

Przyzwyczajenia, tradycje oraz che¢é zaspokojenia potrzeby jedzenia powoduja nadmierne
spozycie, a co za tym idzie nadwage, otytos¢ 1 problemy zdrowotne. Natomiast zdrowe odzywianie,
zbilansowana 1 urozmaicona dieta wcigz wywoluja niech¢é. Z obserwacji wilasnych mozna
wywnioskowaé, ze ulubionymi potrawami kierowcow, szczego6lnie na wyjazdach kilkudniowych, sa
fast-foody i kurczaki z rozna. Sg to oczywiscie dania wysokoenergetyczne, niezdrowe, o znikome;j
warto$ci odzywczej. Natomiast wedtug samych kierowcoéw swieze owoce 1 warzywa sg niedostgpne w
trasie, gdyz zbyt tatwo si¢ psuja. Przy autostradach, ktérymi poruszaja si¢ kierowcy zawodowi
przynajmniej w Europie, wedtug nich samych, nie mozna si¢ zaopatrzy¢ w §wieze owoce i warzywa.
Dlatego tez jak twierdza odzywiaja si¢ niezdrowo. Jest to bardzo wygodne wytlumaczenie, jednak
praktycznie zawsze ma zte zakonczenie. I oczywiscie jest to wytlumaczenie, a nie prawda. Wystarczy
troche checi 1 niewielki naktad pracy, aby zabra¢ ze soba w tras¢ odpowiednio przygotowane
przekaski, zaspokajajace potrzebe jedzenia a jednak niskoenergetyczne.

W pierwszej kolejnosci nalezy zadba¢ o urozmaicenie positkow i odpowiednig do zapotrzebowania
ich wartos¢ energetyczng. Positki powinny by¢ spozywane zgodnie z przyjetymi ogdélnymi
zaleceniami w odstepach 3 — 4 godzinnych, mate obj¢tosciowo, aby nie dopuszcza¢ do uczucia gltodu
z powodu zbyt diugich przerw pomiedzy positkami. Do kazdego positku powinien by¢ dodatek
w postaci surowych warzyw lub owocow, ktore rowniez moga stanowi¢ forme przekasek. Do picia
w celu zadbania o wlasciwe nawodnienie najlepsze sa wody mineralne oraz soki owocowe i
warzywne. Nalezy unika¢ tlustych migs ze wzgledu na ich wysoka warto$¢ energetyczng i1 duza
zawarto$¢ nasyconych kwasow tluszczowych, co przy siedzacym trybie pracy zdecydowanie zwigksza
ryzyko wystapienia chordéb sercowo-naczyniowych 1 nadci$nienia tetniczego. Rowniez picie
stodzonych, gazowanych napojow, w tym rowniez napojow energetycznych, ostatnio bardzo
popularnych, jest zdecydowanie niewskazane. Nie dostarczaja one zadnych skladnikow odzywczych,
a tylko ,,puste” kalorie zwigkszajac ryzyko nadwagi i otytosci [4].

Podstawowym problemem, ktory zglaszaja kierowcy na dlugich trasach jest przechowywanie
zywnosci. Wydaje si¢ to wymyslonym problemem, gdyz z dostepnych danych wynika, ze wigkszo$¢
samochodéw ciezarowych jest wyposazona w chtodziarki. W zasadzie to powinno rozwigza¢ problem
przechowywania tatwo psujacej si¢ zywnosci. Lecz jesli samochdd nie posiada chtodziarki, to rowniez
problem przechowywania zywnos$ci w obecnych czasach mozna w prosty sposob rozwigzaé. Na rynku
dostgpne sg pojemniki prozniowe do przechowywania zywno$ci, w roznych rozmiarach
1 przystepnych cenach. Oczywiscie nie mozna zaleca¢ bra¢ duzego zapasu np. sataty, ktora jest
produktem o wyjatkowo krotkim czasie przechowywania, lecz takie warzywa i owoce jak np. ogorki,
pomidory, papryka, rzodkiewka, jabtka, gruszki, pomarancze, banany, ktore nawet w domu powinno
przechowywaé si¢ w temperaturze pokojowej, a nie w chlodni, pod warunkiem, ze nie zostaty
wczesniej umyte, co spowodowato zmycie naturalnej powloki ochronnej ze skorki. Jesli kierowca lubi
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satatki, to moze je przygotowa¢ w domu, nastgpnie zapakowa¢ do pojemnika prézniowego,
a w samochodzie przechowywa¢ w chlodziarce, co zabezpieczy z pewnoscia przed zepsuciem. Aby
zabezpieczy¢ odpowiednig podaz witamin i sktadnikéw mineralnych pochodzenia roslinnego podczas
calej trasy, szczeg6lnie dhugiej, wielodniowej, prawdopodobnie niezbedne bedzie uzupehlienie
zapasOw w miejscu docelowym, przed powrotem. Wowczas przy ograniczonych mozliwos$ciach
przygotowania odpowiednich satatek mozna zaopatrzy¢ si¢ w dostepne na rynku gotowe satatki
pakowane prozniowo. W celu zabezpieczenia odpowiednich przekasek migdzy positkami warto
réowniez zadba¢ o odpowiednia ilo$¢ §wiezych owocoOw oraz ewentualnie suszonych owocow, ktore
dostarczg zwigkszonych ilo$ci blonnika poprawiajacego perystaltyke (pracg) jelit. Jest to bardzo
wazne, ze wzgledu na siedzacy tryb pracy czesto powodujacy problemy z wyproznianiem i zastojem
zylnym powodujacym zylaki zarowno podudzi jak i odbytu.

Kolejnym problemem jest spozywanie zbyt thustych wedlin 1 migs. Zaleca si¢ stosowanie chudych
wedlin do kanapek typu poledwica, szynka, wedliny drobiowe. Odpowiednig ilo$¢ energii dostarcza
juz 2 kanapki z wedling spozyte jednorazowo. Dostarcza one okoto 500 kcal w zalezno$ci od ilo$ci
masta 1 rodzaju wedliny uzytej do ich przyrzadzenia. Jako dania obiadowe rowniez powinny by¢
spozywane chude migsa. Jesli drob to bez skorki, pod ktoéra bezposrednio znajduje si¢ okoto
50% tluszczu w nim zawartego. Migso powinno by¢ stosowane naprzemiennie z rybami morskimi,
ktore aktualnie sa podawane rowniez we wszystkich restauracjach znajdujacych si¢ przy autostradach.
Ryby 1 owoce morza dostarczaja niezbednych nienasyconych kwasow tluszczowych chronigcych
uktad krwiono$ny przed miazdzycg. Do kazdej porcji obiadowej musi by¢ (!) dolaczona surdéwka.
Dobrze jest uzupetnia¢ diete o nabiat o obnizonej zawartos$ci ttuszczu do 1,5 — 2,0 %. W zaleznosci od
upodoban moze to by¢ zarowno mleko $wieze (UHT — o dlugim terminie przydatnosci do spozycia),
kefir, jogurt, twarogi, sery. Nalezy jednak unika¢ produktéw z dodatkami smakowymi gdyz
zazwyczaj s3 dosladzane i zawieraja inne dodatki np. stabilizatory, konserwanty, ktére moga
wywotywa¢ niepozadane objawy ze strony uktadu pokarmowego. Produkty nabialowe moga réwniez
stanowi¢ forme¢ przekasek pomigdzy wiasciwymi positkami. Nalezy jednak zawsze pamigtaé o
uwzglednieniu w catodobowej podazy energii wszystkich spozywanych produktéw, a nie tylko
glownych positkow.

Ulubionym napojem wigkszos$ci spoleczenstwa, w tym réwniez kierowcow jest pepsi- lub coca-
cola. Dostarcza mnoéstwa kalorii, niszczy szkliwo zgbow 1 $luzowke zotadka, ale czy zaspokaja
pragnienie? Raczej nie, a na pewno dziata odwadniajaco. Na pewno moze uzalezniaé, szczegdlnie
jesli jest podawana do picia od wczesnego dziecinstwa. W celu utrzymania odpowiedniego
nawodnienia organizmu zaleca si¢ picie wody mineralizowanej oraz sokow owocowych
1 warzywnych, ktore dodatkowo dostarcza cennych witamin. Jesli kierowca potrzebuje napoju
energetyzujacego (nie myli¢ z energetycznym, ktory dostarcza mnostwa kalorii, w 100 ml okoto 400
kcal) zdecydowanie lepiej bedzie jesli wypije kaweg. Szczeg6lnie jesli pije ja bez dodatkow typu
cukier, $mietanka dostarczajacych réwniez kalorii, ktore nalezy uwzgledni¢ w catodobowej podazy
energii.

Podsumowujac, dieta kierowcy nie powinna odbiega¢ od ustalonych norm dla zdrowego, dorostego
cztowieka wykonujacego prace lekka. Powinna by¢ urozmaicona, czyli powinna zawiera¢ wszystkie
produkty zywnosciowe w odpowiednich proporcjach i ilo$ciach, tak aby dostarczala niezbgdnej ilo$ci
energii. Nie ma powodu zwigkszania podazy energii, poza sytuacjami wyjatkowymi np. pracy w
obnizonej temperaturze otoczenia (operatorzy wozkow widtowych pracujacy w terenie odkrytym,
zimg). Zachowanie podstawowych zasad zdrowego zywienia moze zdecydowanie wplyna¢ na stan
zdrowia 1 mozliwo$¢ wykonywania pracy zawodowej przez wiele lat, ktore dziela kierowce
zaczynajacego prace zawodowa do osiggnigcia wieku emerytalnego.

Streszczenie

Kierowcy zawodowi zgodnie z obowigzujacymi przepisami klasyfikowani s do grupy pracownikow
fizycznych. Kierowca wykonuje pracg siedzaca, w warunkach komfortu termicznego. Klasyfikacja
pracownikow - kierowcoéw zawodowych jako osoby wykonujgce prace ciezkg jest btedna, powodujgca wiele
probleméw zywieniowych. Obserwujemy narastajacy problem z otylo$cig wsrod tej grupy zawodowej oraz
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zwigkszong zachorowalno$¢ na choroby sercowo-naczyniowe. Zuzycie energii przy wykonywaniu pracy -
prowadzenie samochodu wynosi $rednio 120 kcal/60 min. Zapotrzebowanie energetyczne klasyfikuje kierowce
do grupy wykonujacej prace lekka. Zuzycie energii przy pracy biurowej siedzacej — praca przy komputerze
wynosi $rednio 136 kcal/60 min. Osoby pracujace w biurze przy komputerze rdwniez wykonuja prace lekka.
Nalezy zadba¢ o urozmaicenie positkow kierowcy i odpowiednia do zapotrzebowania ich wartos§¢
energetyczng. Dodatkowym problemem, ktory zglaszaja kierowcy na dlugich trasach jest przechowywanie
zywnoS$ci. Dieta kierowcy nie powinna odbiega¢ od ustalonych norm dla zdrowego, dorostego cztowieka
wykonujacego prace lekka. Powinna by¢ urozmaicona, czyli powinna zawiera¢ wszystkie produkty
zywnosciowe w odpowiednich proporcjach i ilosciach, tak aby dostarczata niezbg¢dnej ilosci energii. Nie ma
powodu zwickszania podazy energii. Zachowanie podstawowych zasad zdrowego zywienia moze
zdecydowanie wptyna¢ na stan zdrowia i mozliwos¢ wykonywania pracy zawodowej przez wiele lat.

Stowa kluczowe: kierowca, zapotrzebowanie energetyczne, btgdy zywieniowe
Nutritional problems of professional drivers

Abstract

In accordance to applicable regulations professional drivers are classified as physical worker group. Driver’s
work is a sitting activity in a comfort thermal conditions. Classifying professional drivers as a group of people
who work hard is incorrect. This classification causes a lot of nutritional problems in group of professional
drivers. There is a growing problem of obesity and increasing morbidity to cardio vascular diseases among this
occupational group. During driving the energy consumption is on the average of 120 kcal/60min. The energy
consumption classifies professional driver in group of people performing light work. During office work the
energy consumption is on the average of 136kcal/60min. The person working in office on the computers is
performing light work. There is need to take care about variety and appropriate energy value of divers meals.
Another problem reported by drivers is food storing on long routes. Driver’s diet should not differ from
established standards for diet of adult healthy person who performs light work. The diet should be varied and
should include all food products in suitable proportions and quantities that will provide necessary amount of
energy. There is no reason to increase the energy supply. Maintaining basic principles of healthy diet can
significantly affect the health status and ability to perform work for many years.

Key words professional driver, energy needs, incorrect diet
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