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Streszczenie

Wprowadzenie. W trosce o zasoby ludzkie i jako$¢ ustug przewozowych, firmy transportowe potrze-
buja informacji, ktére pozwolilyby na zaprojektowanie efektywnych interwencji pozwalajacych na ograni-
czenie wystepowania nadwagi i otytosci wsrdd kierowcdw i zwigzanego z nimi ryzyka. By zaprojektowac
takie interwencje, niezbgdna jest wiedza na temat nawykow kierowcow i ich wptywu na zdrowie. Niniej-
sza praca miala na celu zbadanie wptywu nawykow zywieniowych i stylu zycia kierowcoéw transportu
publicznego MPK w Czg¢stochowie S.A. na ogdlne samopoczucie. Metod¢ badawcza stanowita ankieta
zlozona z autorskich pytan dotyczacych stylu zycia i nawykow zywieniowych kierowcow, a takze 24-
godzinnego wywiadu zywieniowego i kwestionariusza samopoczucia WHO-5.

Wyniki i wnioski. Wysoki odsetek (42%) badanych kierowcoéw charakteryzowato zle samopoczucie.
Kierowcy o zlym samopoczuciu czgsciej niz pozostali kierowcy palili papierosy i sypiali mniej niz 6
godzin na dobg, a takze rzadziej suplementowali diet¢ witaming D, rzadziej spozywali kawe i1 przekaski
oraz rzadziej spozywali positki. Dwie grupy kierowcow réznito rowniez spozycie blonnika - byto ono
nizsze u kierowcow o ztym samopoczuciu. Jedyng roéznicg istotng statystycznie pomi¢dzy badanymi gru-
pami byt odsetek palaczy, jednak biorac pod uwage dane literaturowe przyszite badania powinny uwzgled-
ni¢ rowniez pozostate wyroéznione czynniki i zosta¢ wykonane z udzialem okoto 270 osdb. Dalsze prace
nad wpltywem nawykow kierowcow moga wspomoc projektowanie efektywnych interwencji, wspieraja-
cych zrownowazone $rodowisko pracy w przedsigbiorstwach zajmujacych si¢ transportem.
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Wprowadzenie

Kierowcy zawodowi sg grupg populacyjng szczegdlnie narazong na wystgpowa-
nie nadwagi, otytosci i zwigzanych z nig chordb. Nadwaga dotyczy juz 67 % mezczyzn
wykonujacych ten zawdd [13], a w zwigzku ze wzrostem wystgpowania otytoSci wraz
z wiekiem [8] i starzeniem si¢ polskiego spoteczenstwa [7] nalezy si¢ spodziewac, ze
problem bedzie narastat.

Otylos¢ kierowcdw stanowi problem nie tylko dla nich samych, ale rowniez dla
zatrudniajgcych ich pracodawcéw. Badania wskazuja, ze otylos¢ zwicksza ryzyko
uczestnictwa w wypadku drogowym o 55 % [15], a ponadto sprawia, ze osoby gorzej
radzg sobie z powrotem do zdrowia po przebytej infekcji. Badania prowadzone w trak-
cie pandemii COVID-19 wykazaty, ze osoby otyle w zalezno$ci od BMI moga by¢
nawet czterokrotnie bardziej narazone na hospitalizacj¢ oraz nawet dwukrotnie bar-
dziej na $mier¢ w przypadku zachorowania w porownaniu do 0séb o prawidtowej ma-
sie ciala [6]. Ponadto otylos¢ zwigksza ryzyko wystapienia chorob sercowo-
naczyniowych, a te, wedlug ekspertow, stanowig obecnie najwicksze wyzwanie dla
ochrony zdrowia publicznego zarowno w Polsce, jak i na $wiecie [21]. W Polsce
w 2019 1. 21 % wskaznika DALY (ang. disability adjusted life-years), ktory jest wyko-
rzystywany do okreslania ogolnego stanu zdrowia spoteczenstwa w przeliczeniu na lata
zycia utracone wskutek przedwczesnej $mierci lub choroby byto bezposrednio zwigza-
ne z chorobami uktadu krazenia [21]. W zwigzku z tym absencja w pracy dla osob
otytych z powoddéw zdrowotnych moze by¢ wydluzona, a badania wskazuja, ze jest
ona 1,5 do 2 razy zwigkszona w poroéwnaniu z osobami o prawidlowej masie ciata [27].

Ponadto nieregularne godziny pracy, ktore towarzysza zawodowi kierowcy, moga
sktania¢ do negatywnych zachowan zywieniowych, skutkujacych chorobami uktadu
pokarmowego, schorzeniami onkologicznymi oraz zaburzeniami neuropsychicznymi
[17].

W trosce o bezpieczenstwo, jako$¢ $wiadczonych ushug transportowych oraz
przysztos¢ organizacji zapewniajacych takie ustugi w interesie pracodawcy lezy dba-
t0s¢ o stworzenie zrownowazonego srodowiska pracy dla kierowcow. Jednym z naj-
wazniejszych celow pracodawcow chcacych utrzymaé zrownowazone srodowisko
pracy jest dbatos¢ o zdrowie pracownikow, w tym promocja zdrowia fizycznego 1 psy-
chicznego, jak i identyfikacja zagrozen psychospotecznych w miejscu pracy, by mozna
byto wprowadzi¢ efektywne dzialania w celu eliminowania lub ograniczania tych za-
grozen [4, 9]. By prowadzi¢ dziatania zwigzane zaréwno w promocja zdrowia, jak
1 z dazeniem do ograniczania zagrozen dla zdrowia kierowcow, niezbg¢dne jest zrozu-
mienie nawykow tej grupy zawodowej i ich wptywu na zdrowie. Aktualnie brakuje
badan, ktore taczytyby nawyki zywieniowe i styl zycia kierowcdéw ze zdrowiem psy-
chicznym.



74 Agnieszka Rudzka, Marek Zborowski, Lukasz Chojnowski, Robert Madej

W niniejszej pracy zaprezentowano wyniki badan pilotazowych przeprowadzo-
nych z udziatem kierowcdéw Miejskiego Przedsigbiorstwa Komunikacyjnego (MPK)
w Czestochowie S. A., ktore miaty na celu identyfikacj¢ czynnikow ryzyka dla ogol-
nego samopoczucia kierowcow wynikajacych z nawykoéw zywieniowych oraz stylu
zycia.

Material i metody badan

W badaniach wykorzystano kwestionariusz sktadajacy si¢ z 24-godzinnego wy-
wiadu zywieniowego, kwestionariusza samopoczucia WHO-5 [25] oraz pytan dotycza-
cych podstawowych informacji o osobie badanej (pte¢, wick), pomiaré6w antropome-
trycznych, opisu nawykow zywieniowych i stylu zycia (aktywno$¢ fizyczna, palenie
oraz Zwyczajowy czas snu).

Metodologia badawcza zostata zatwierdzona pod wzgledem etycznym decyzja nr.
KE-U/3/2022 Komisji ds. Etyki Badan Naukowych Uniwersytetu Humanistyczno-
Przyrodniczego im. Jana Dlugosza w Czgstochowie.

Kwestionariusz WHO-5 jest metoda stosowana do oceny ogdlnego samopoczucia
w roznych grupach populacyjnych na catym $wiecie [31]. Wykorzystywany jest on
m.in do badan przesiewowych o0séb cierpigcych na depresje [1]. Sam wynik kwestiona-
riusza nie diagnozuje depresji, wspomaga natomiast selekcje osob, ktore powinny
przejs¢ kompletne badanie. Kwestionariusz pozwala wyrazi¢ samopoczucie na skali
25- lub 100-punktowej. Wartosci skali wahajg si¢ od 0 — skrajnie zte samopoczucie, do
25 lub 100 — bardzo dobre samopoczucie. Za wskazanie dalszych badan w kierunku
depresji (dalej w artykule zwane ,,ztym samopoczuciem”) uwaza si¢ wynik ponizej 13
(w skali 25-punktowej) lub 52 (w skali 100-punktowej), a takze skrajnie negatywna
odpowiedz na jedno z pigciu zadawanych w kwestionariuszu pytan [25].

Badania prowadzone byly w 2022 roku w Czgstochowie w okresie znoszenia ob-
ostrzen zwigzanych z pandemig COVID-19 i skladaty si¢ z dwoch czesci. Pierwsza
cze$é badan odbyta si¢ w lutym, stacjonarnie, na wydziale Nauk Scistych, Przyrodni-
czych i Technicznych Uniwersytetu Humanistyczno-Przyrodniczego im. Jana Dhugo-
sza w Czestochowie i wzigto w niej udziat pieciu kierowcoOw. Druga czgs¢ badan odby-
ta si¢ w kwietniu i ankiety zostaly rozprowadzone w siedzibie MPK w Czgstochowie
S. A. wsrod pozostalych kierowcoéw. Kierowey bioracy udzial w drugiej czesci badan
wypehili 28 ankiet z 50 rozprowadzonych. W sumie w badaniach wzigto udziat 33
kierowcow, co stanowi ok. 10 % osob zatrudnianych przez przedsigbiorstwo na tych
stanowiskach. Z 33 kierowcow biorgcych udzial w badaniu tylko 15 wypeito rubryke
wywiadu 24-godzinnego w sposob pozwalajacy na interpretacje uzyskanych wynikow.

Do pierwszej czeéci badania zglosili si¢ sami mezczyzni, natomiast w drugiej
czesci uczestniczyto rowniez siedem kobiet oraz jedna osoba, ktora nie okreslita pici
w kwestionariuszu.
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Analiza statystyczna zostata wykonana po podzieleniu kierowcow na dwie grupy,
wedtug wynikow kwestionariusza WHO-5. Do pierwszej grupy przydzielono osoby
o ztym samopoczuciu a do drugiej — pozostate. Roznice statystyczne migdzy odsetkiem
kierowcdéw majgcych konkretne nawyki w wyrdznionych grupach zostaly poréwnane
za pomocg testu niezalezno$ci 2, natomiast roznice w wartos$ciach Srednich procento-
wych pokrycia zapotrzebowania na sktadniki pokarmowe oraz procent energii pozy-
skiwanej z thuszczu 1 weglowodandw zostaty poréwnane za pomocg testu t-studenta dla
prob niezaleznych. Statystyki zostaly wykonane przy poziomie istotnosci oo = 0,05. Do
wykonania testow t-studenta wykorzystano Microsoft Excel, natomiast do przeprowa-
dzenia testow x2 — program Statistica, wersja 13.0 (StatSoft, Polska).

Wiyniki i dyskusja
Samopoczucie kierowcow wedtug kwestionariusza WHO-5

Wyniki badania WHO-5 w skali 100 punktowej zostaly podsumowane na Rys. 1.
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Rys. 1. Histogram podsumowujacy warto$¢ indeksu samopoczucia WHO-5 kierowcow bioracych udziat
w badaniu

Fig. 1. Histogram summarizing the value of the WHO-5 well-being index of the drivers participating in
the study

Sredni wynik uzyskany z kwestionariusza WHO-5 wyniost 54. Wérod badanych
33 kierowcow, az 14 charakteryzowalo zte samopoczucie. Stanowi to 42 % wszystkich
badanych.
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W Polsce aktualnie brakuje prac wykorzystujacych kwestionariusz WHO-5 do
badania samopoczucia kiecrowcoéw, jednak badania takie pojawiajg si¢ w innych kra-
jach. W Korei Potudniowej, gdzie badano samopoczucie grupy kierowcoOw zarowno
autobusow, taksowek, jak i cigzarowek, az 39,9 % kierowcodw charakteryzowato zte
samopoczucie [28], podobnie jak w prezentowanych badaniach wilasnych. Z drugiej
strony $redni wynik kwestionariusza WHO-5 dla kierowcow cigzarowek przemierzajg-
cych autostrady Francji wynidst 70 [3], a wigc znacznie wyzej niz w obecnych bada-
niach.

Narodowo$¢ kierowcodw moze mie¢ wplyw na samopoczucie mierzone za pomoca
kwestionariusza WHO-5. Wskazujg na to wyniki badan przeprowadzonych na préb-
kach ogotu populacji 32 krajow europejskich w 2012 roku [30]. Badania te wykazaty,
ze w Polsce az 33,4 % z 2262 badanych osob charakteryzowalo zte samopoczucie, co
stanowito 27. wynik liczac od najlepszego. Dla poréwnania Francja znajdowata si¢ na
miejscu 18. z odsetkiem badanych o ztym samopoczuciu réwnym 26,7 %. Biorac pod
uwage samopoczucie ogdlnej populacji w réznych krajach, nalezatoby spodziewac sie,
ze rowniez wsrod kierowcow te roznice beda sie¢ utrzymywaty. Polscy kierowcy moga
wigc charakteryzowac si¢ gorszym samopoczuciem niz kierowcy francuscy, natomiast
waznym pytaniem jest, czy profesja kierowcy predysponuje do gorszego samopoczu-
cia. Wedlug systematycznego przegladu literatury na temat kardio-metabolicznych
czynnikow ryzyka i stanu zdrowia psychicznego wsrdd kierowcow cigzarowek specy-
ficzny, izolowany charaktery pracy kierowcoéw zawodowych moze skutkowaé zklym
stanem zdrowia psychicznego, a w konsekwencji krotsza oczekiwang dlugoscia zycia
Ww poréwnaniu z innymi grupami zawodowymi [10].

Ciekawym aspektem jest rowniez wptyw pandemii na samopoczucie kierowcow.
Badania przedstawione w niniejszej pracy zostaly wykonane w okresie znoszenia obo-
strzen, a ograniczenia z nich wynikajace oraz brak aktywno$ci fizycznej moglty prowa-
dzi¢ do zmniegjszenia odpornosci na stres wsrod kierowcow [34]. Praca wykonana
w trakcie pandemii wskazata, ze ws$rod 923-osobowej grupy Polakow srednie samopo-
czucie WHO-5 bylo na poziomie 55 [19], co jest wynikiem bardzo zblizonym do uzy-
skanego dla kierowcoéw w niniejszych badaniach. Autorzy wspomnianej publikacji nie
podaja odsetka grupy badanej charakteryzujacej si¢ ztym samopoczuciem. Jednak za-
ktadajac rozktad normalny dla wynikow kwestionariusza WHO-5 i1 odchylenie stan-
dardowe podane w publikacji, na poziomie 21, 40 +~ 44 % badanych Polakow mogto
cierpie¢ z powodu ztego samopoczucia. Jest to 0 6,6 +~ 10,6 % wyzszy odsetek niz ten
podany w badaniach przedpandemicznych [30]. To wskazuje, ze samopoczucie ogdtu
populacji rzeczywiscie si¢ pogorszyto podczas pandemii. Co za tym idzie, rowniez
samopoczucie kierowcdw mogto ulec pogorszeniu.

W celu okre$lenia czy nawyki zywieniowe oraz styl zycia kierowcow wplywaja
na wyniki kwestionariusza WHO-5, badang probke kierowcoOw podzielono na dwie
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grupy: GD- osoby o ztym samopoczuciu oraz GH- pozostale osoby, ktore nastgpnie
porownano pod katem badanych cech. Wyniki badan nawykoéw kierowcoéw oraz spo-
zycia makrosktadnikow pokarmowych dla obu grup kierowcoéw zostaly podsumowane
w Tabelach 11 2.

Samopoczucie kierowcow a styl zycia

Udziat me¢zczyzn w obu wyodrgbnionych w badaniach grupach byt porownywal-
ny i wynosit kolejno 76 % dla GH 1 79 % dla GD. Obie grupy sktadaty si¢ z osob
w podobnym wieku (kolejno $rednio 38 1 39 lat) oraz indeksie masy ciala BMI (ang.
body mass index). Indeks ten wynosit srednio 28 dla kazdej z grup, co wskazuje na
nadwage. W GH bylo 6 0s6b z nadwagg oraz 4 osoby otyte, natomiast w GD: 3 osoby
z nadwaga 1 6 0sob otytych. Obie grupy rowniez charakteryzowaty si¢ podobng $rednig
wartoscig wspotczynnika aktywnosci fizycznej — PAL (ang. Physical Activity Level) na
poziomie ok. 1,6. Warto$¢ ta $wiadczy o niewielkiej aktywnos$ci fizycznej w trakcie

Tabela 1. Rozpowszechnienie badanych nawykow wsrod kierowcdw w grupach GH i GD
Table 1. Prevalence of examined habits among drives in GH and GD groups

. . GH | GD Istotno$¢ statystyczna

Badany nawyk / Examined habit (% 0s6b / respondents) Statistical significance
Zadeklarowana aktywnos$¢ fizyczna
Declared physical activity 88 67 p =005
Sen dtuzszy niz 6 h na dobe
Sleep longer than 6 h a day 44 14 p =005
Palenie papierosow / Smoking 6 43 p <0,05
Spozywanie przekasek / Snacking 67 50 p> 0,05
Spozywanie positkow typu fast food czesciej
niz raz w miesigcu
Eating fast-food meals more often than once >0 43 p =005
a month
Spozngnle napojow .energetyzuj acych 7 7 p> 0,05
Consuming energy drinks
Spozywanie kawy/ Drinking coffee 94 71 p>0,05
Spozywanie > 3 positkow w ciggu dnia
Consumption of > 3 meals a day >3 36 p =005
Spozywanie wody w ciggu dnia
Drinking water during the day 4 71 p =005
Spozywam ptyny w objetosci > 1 1 dziennie
Drinking > 1 1 of liquids a day o4 93 p =005
Regularne suplementowanie witaminy D
Regular supplementation of vitamin D 39 14 p =005

Explanatory notes / Objasnienia:

GH — kierowcy bez wskazan do badan w kierunku depresji oraz GD — kierowcy z takimi wskazaniami
wylonieni na podstawie kwestionariusza WHO-5;

GH — drivers without indications for testing for depression and GD — drivers with such indications selected
based on the WHO-5 questionnaire.
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dnia, takiej jak spacer czy sprzatanie. Tylko pigciu kierowcow w calej badanej probie
zadeklarowato, ze regularnie chodzi na sitowni¢ badz uprawia sport, jednak az 24 oso-
by odpowiedzialy na pytanie o aktywnos¢ fizyczng podajac jej szczegoty 1 wigkszosé
z tych osob nalezata do grupy GH (Tabela 1). Promocja aktywnosci fizycznej wsrod
kierowcow jest postrzegana jako jedna ze strategii kontroli masy ciata [5].

Na pytanie o dtugo$¢ snu mniej niz potowa ankietowanych z obu grup wskazata,
ze trwa on dtuzej niz 6 godzin na dobe. Jednak w GH odsetek ten byt wiekszy (44 %)
w poréwnaniu do GD (14 %), cho¢ nie rdéznit si¢ istotnie. Jako$¢ i dlugos$¢ snu sa
czynnikami wptywajacymi na zdrowie oraz samopoczucie, a obecnie za optymalng
dtugos¢ snu uwaza si¢ 7 ~ 8 godzin [2, 11]. Niniejsze badania wykazaty, ze wigkszo$¢
kierowcow nie przestrzega tych zalecen, co moglo mie¢ negatywny wptyw na wyniki
badania samopoczucia.

Tabela 2. Pokrycie zapotrzebowania na wybrane sktadniki pokarmowe i energi¢ oraz proporcja kalo-
rycznosci diety dostarczana przez bialko i tluszez u kierowcow zakwalifikowanych do grup
GHiGD

Table2.  Coverage of the demand for selected nutrients and energy as well as the proportion of the
dietary calorific value provided by protein and fat in drivers qualified to the GH and GD

groups
GH | GD Istotno$¢ statystyczna
Badany nawyk / Examined habit ($rednia + odchylenie standardowe Statistical si }I]Ii gcance
mean + standard deviation) &
% pokrycia zapotrzebowania na energi¢
1 7523 73+43 p>0,05
Coverage of energy demand
5 - - -
% pokrycia zapotr‘zebowama;lgi biatko 206 4 65 187+ 111 p>0,05
Coverage of protein demand
% pokrycia zapotrzebowania na btonnik
Coverage of fibre demand® 7945 >9+31 p>0.05
% energii z thuszczu / Energy from fat 367 33+£13 p > 0,05
% energii z wgglowodanoéw
+ +
Energy from carbohydrates 47+8 2413 p> 005

GH — kierowcy bez wskazan do badan w kierunku depresji oraz GD — kierowcy z takimi wskazaniami
wytonieni na podstawie kwestionariusza WHO-5;

GH — drivers without indications for testing for depression and GD - drivers with such indications selected
based on the WHO-5 questionnaire.

'Na podstawie rekomendacji FAO/WHO, *Obliczono na podstawie naleznej masy ciala oszacowanej ze
wzoru Lorentza, *Obliczono na podstawie referencyjnych wartosci spozycia podawanych przez EFSA/
'Based on FAO/WHO recommendations, “Calculated based on ideal body weight estimated using the
Lorentz formula, *Calculated based on reference intake values provided by EFSA

Kolejnym nawykiem mogacym negatywnie wplywac na samopoczucie jest pale-
nie papierosow. Na przyktad Lappan i in. (2020) w badaniach przeprowadzonych
wérod Amerykanéw >50 roku zycia, wykazali, ze bycie palaczem bylo powigzane
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z nizszg satysfakcjg z zycia, nizszym poziomem optymizmu oraz pozytywnych emocji
1 poczucia celu w zyciu, natomiast Takao 1 in. (2021) stwierdzili statystycznie istotnie
nizszy wynik samopoczucia mierzonego za pomocg kwestionariusza WHO-5 wsrod
Japonczykow, ktorzy palili w poréwnaniu do niepalacych, jednoczes$nie wskazujac, ze
roéznica ta byla niewielka, a po uwzglednieniu takich cech jak wiek, pte¢, BMI oraz
jako$¢ snu stawata si¢ statystycznie nieistotna [16, 29]. W niniejszej pracy udziat pala-
czy w grupie GD byl znacznie i statystycznie istotnie wyzszy w porownaniu do grupy
GH, co wskazuje, ze palenie moze wplywaé negatywnie na samopoczucie kierowcow.

Samopoczucie kierowcow a nawyki zZywieniowe

Badajac nawyki zywieniowe kierowcow, zadano pytania zarowno dotyczace spo-
zycia zywnosci, jak 1 napojow, a takze suplementacj¢ witaming D. Procentowo wigcej
kierowcow z GH spozywato przekaski, kawe i wode w ciagu dnia, a takze suplemen-
towalo diet¢ witaming D oraz spozywato min. 3 positki w ciggu dnia w poréwnaniu do
kierowcow w grupie GD. Zadna z tych réznic nie byla statystycznie istotna ze wzgledu
na mata liczbg uczestnikow badania. By wykaza¢ statystyczng istotnos¢, zaktadajac
niezmienne proporcje pomi¢dzy dwoma grupami, przyszte badania powinny obejmo-
wac ok. 270 os6b (analiza mocy, przy zatozeniu mocy na poziomie 0,8 oraz istotnosci
statystycznej a = 0,05).

Dostepna literatura, zgodnie z obserwacjami poczynionymi w niniejszych bada-
niach, dostarcza dowodoéw na korzystne efekty spozycia kawy oraz suplementacji wi-
taming D na samopoczucie [12, 26]. Suplementacja witaming D miata pozytywny
wplyw na zmniejszenie symptomow depresji u mtodziezy [12], natomiast badania
wsrod kohorty amerykanskich pielggniarek wykazaty, ze spozycie umiarkowanej licz-
by filizanek kawy dziennie (1 + 3) bylo zwigzane z podwyzszonym prawdopodobien-
stwem utrzymywania si¢ optymizmu [26].

Praca kierowcow zawodowych charakteryzuje si¢ zmianowoscia, co sprzyja nie-
regularnym positkom i spozywaniu przekgsek. Mimo ze w literaturze brakuje badan
przedstawiajacych wplyw czgsto$ci spozycia positkow na samopoczucie, niewatpli-
wym faktem jest, ze zbyt mata ilo$¢ positkow charakteryzujgcych si¢ wysoka podaza
energii skutkuje otyto$cig oraz powiklaniami metabolicznymi, co zwigksza ryzyko
wystgpienia cukrzycy [17]. Niedziatek i Duda-Zalewska [23], analizujac zachowania
zywieniowe kierowcow, zaobserwowaty, ze wigkszo$¢ badanych spozywato $rednio
trzy positki w ciggu dnia. Wsérod pracownikéw zmianowych konieczne jest propago-
wanie wilasciwych nawykoéw zywieniowych, uwzgledniajgcych regularnosé przyjmo-
wania positkow oraz dbatos¢ o wlasciwe nawodnienie.

Wyniki z badan wybordéw zywieniowych okreslone za pomocg wywiadu 24 go-
dzinnego wskazuja na niewielkie roznice w pokryciu zapotrzebowania na energi¢ oraz
biatko, a takze udziat energii czerpanej z thuszczu oraz we¢glowodanow pomiedzy gru-
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pami kierowcoéw. Natomiast kierowcy w GH zdawali si¢ spozywac wigcej btonnika niz
kierowcy w GD, cho¢ roznica nie byta statystycznie istotna. Badania innych zespotow,
w ktorych skupiano si¢ nad okresleniem wptywu sktadnikow pokarmowych na wskaz-
nik samopoczucia mierzony za pomocg kwestionariusza WHO-5 wykazaly pozytywna
korelacje¢ wartosci tego wskaznika z podazg blonnika w diecie u zréznicowanych grup
populacyjnych, np. kobiet w cigzy czy studentow i studentek [32, 33], co sugeruje, ze
rowniez takiego efektu mozna spodziewac si¢ u kierowcdw i potwierdza wyniki niniej-
szych badan. Innymi sktadnikami pokarmowymi, wykazujacymi podobny zwigzek we
wspomnianych badaniach byly asparaginian oraz witaminy z grupy B, a takze magnez.
Ponadto kilku autoréw przedstawito dowody na wplyw jako$ci diety na wskaznik sa-
mopoczucia WHO-5. Wedtug tych badan wskaznik samopoczucia byl pozytywnie
skorelowany z jakos$cig zywienia definiowang wedtug zatozen DASH (Dietary Appro-
aches to Stop Hypertension [22] oraz negatywnie — z prozapalnym potencjatem diety
[20, 24].

Istotnym czynnikiem ukierunkowanym na zachowanie wlasciwej masy ciata jest
utrzymanie bilansu energetycznego pozwalajacego na utrzymanie masy ciata, redukcje
lub inny cel dietetyczny. Wedtug Lokie¢ 1 Gorskiej-Ciebiady [17] praca kierowcy mo-
ze by¢ klasyfikowana jako lekka. Nie istniejg zatem podstawy do zwigkszania zapo-
trzebowania energetycznego, poza pewnymi wyjatkami (np. praca w obnizonej tempe-
raturze otoczenia).

Zachowanie i propagowanie zasad zdrowego zywienia opartego o produkty cha-
rakteryzujgce si¢ niskim stopniem przetworzenia powinno znaczgco wptynaé na po-
prawe stanu zdrowia kierowcow, a w konsekwencji zmniejszenie ryzyka wystgpienia
chorob dietozaleznych przez wiele lat wykonywania pracy zawodowej. Jesli uwzgledni
si¢ nowe trendy na rynku produktéw spozywczych wynikajgce z zapotrzebowania kon-
sumentow na zywnos¢ wygodng, rozwigzaniem majgcym na celu indywidualne dosto-
sowanie diety pod wzgledem potrzeb energetycznych moze by¢ wybdr positkow dys-
trybuowanych w formie cateringu dietetycznego [35]. Jak podaje Maj [18], do
dominujacych powodow korzystania z tej formy positkow nalezy che¢ redukcji masy
ciala oraz brak czasu na samodzielne przygotowywanie positkow. Alternatywnym
rozwigzaniem moze by¢ wdrozenie zdrowych i warto$§ciowych pod wzgledem odzyw-
czym przekasek np. batondw z bakalii, ktdre cieszg si¢ coraz wigkszg popularno$cia
[14].

Podsumowujac, w niniejszej pracy wykazano potrzebe dalszych badan nad nawy-
kami kierowcodw zarowno dotyczacych zywienia, jak i stylu zycia, ktore moglyby
wplywaé na samopoczucie psychiczne tej grupy zawodowej. Przyszie prace powinny
szczegblnie skupi¢ sie na potwierdzeniu wptywu takich czynnikow jak: dhugosé snu,
palenie papierosow, spozycie kawy, czesto$¢ spozywania positkdw, suplementacja
witaming D oraz podaz btonnika w diecie na samopoczucie kierowcow.
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Wyniki badan niniejszej pracy wskazujg, ze dicta kierowcoOw nie jest dostosowana
do ich zapotrzebowania na makrosktadniki pokarmowe. Nalezatoby, jak w przypadku
ogoblnej populacji, zaleci¢ dobor diety do indywidualnego zapotrzebowania kierowcow
uwzgledniajac wiek, masg ciata, wzrost oraz wspdtczynnik aktywnos$ci fizycznej. Do-
datni bilans energetyczny predysponuje do zwigkszenia masy ciata, a w konsekwencji
rozwoju chordb dietozaleznych. Waznym kierunkiem zmian $wiadomos$ci pracowni-
kéw zmianowych, w tym kierowcow, jest edukacja z zakresu umiejgtnosci czytania
etykiet produktow spozywczych oraz dokonywania wartosciowych wyboréw zywie-
niowych. Dotyczy to w szczegoélnosci wyboru pieczywa, rodzaju thuszczow, typow
migsa, slodzonych i gazowanych napojow oraz gotowych przekasek charakteryzuja-
cych si¢ dobrym sktadem. Kierowcy powinni wzbogaca¢ positki o warzywa i owoce,
bedace zrodtem blonnika pokarmowego, sktadnikow mineralnych oraz witamin. Dieta
powinna rowniez uwzglednia¢ obecnos¢ chudego migsa, np. drobiu oraz ryb morskich.
Nalezy rowniez uwzglednia¢ w jadlospisie mleko oraz jego fermentowane przetwory.
Dbajac o nawodnienie, nalezy wybiera¢ wode o dopasowanym stopniu mineralizacji.
Podsumowujac, model zywienia kierowcow nie powinien znaczaco odbiega¢ od zale-
cen zywieniowych propagowanych przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
dla spoteczenstwa polskiego.

Whioski

1. Wyniki badan opisanych w niniejszej pracy wykazaly, ze wysoki odsetek (az 42%)
kierowcow cierpi z powodu zlego samopoczucia. Metoda wykorzystana w bada-
niach sugeruje, ze osoby te powinny poddac si¢ badaniom pod katem wystepowa-
nia depresji.

2. W oparciu o historyczng literaturg, pandemia COVID-19 i zwigzane z nig obo-
strzenia mogly wplyna¢ na wyniki badan samopoczucia kierowcow.

3. W celu zaprojektowania efektywnych interwencji, ktére moglyby by¢ wykorzysta-
ne przez pracodawcow zatrudniajacych kierowcow dla utrzymania zrownowazo-
nego srodowiska pracy, niezb¢dne sg badania weryfikujgce wyniki niniejszych ba-
dan z udzialem wigkszej, liczacej przynajmniej 270 osob, grupy uczestnikow.

4. Dalsze prace badajagce wptyw nawykoéw zywieniowych i dotyczacych stylu zycia
na samopoczucie kierowcow powinny wzig¢ pod uwage zwlaszcza:

a) Nawyki o potencjalnie negatywnym wplywie: palenie papierosow i zbyt krot-
ki sen (ponizej 6 godzin),

b) Nawyki o potencjalnie pozytywnym wplywie: suplementacja diety witaming
D, spozywanie kawy, czeste positki, w tym spozywanie przekasek,

c) Wplyw podazy btonnika z dieta.
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IMPACT OF EATING HABITS AND LIFESTYLE OF PUBLIC TRANSPORT DRIVERS OF
MPK IN CZESTOCHOWA S. A. ON GENERAL WELL-BEING - PILOT STUDY

Summary

Background. Out of concern for human resources and the quality of transport services, transport
companies need information that would allow them to design effective interventions to reduce the preva-
lence of overweight and obesity among drivers and the associated risks. To design such interventions,
knowledge about habits of drivers and their impact on health is essential. This study was aimed at examin-
ing the impact of eating habits and lifestyle of public transport drivers of MPK in Czestochowa S.A. on
general well-being. The research method applied was a survey that included original questions about the
lifestyle and eating habits of drivers, as well as a 24-hour dietary recall and the WHO-5 well-being ques-
tionnaire.

Results and conclusions. A high percentage (42 %) of the surveyed drivers were characterized by a
poor well-being. These drivers were more likely to smoke and sleep less than 6 hours a night than other
drivers, and were less likely to supplement their diet with vitamin D, consumed less coffee and snacks, and
ate less frequent meals. The two groups of drivers also differed in fibre intake, which was lower in drivers
with a poor well-being. The only statistically significant difference between the study groups was the
percentage of smokers, however, taking into account the literature data, future studies should also take into
account other mentioned factors and be carried out with the participation of about 270 drivers. Further
work on the impact of drivers' habits may allow designing effective interventions to support the sustaina-
ble working environment in transport companies.

Key words: drivers, general well-being, diet, lifestyle, sustainable work environment
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