Zdrowa dieta za kierownicg — jak o nig zadbac?
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Kierowcy zawodowi sg grupg szczegdlnie narazong na wystepowanie nadwagi, otytosci i innych
choréb zaleznych od stylu zycia. Wynika to z charakteru pracy, ktéra wigze sie z wieloma godzinami
spedzonymi w bezruchu. Stosowanie zbilansowanej diety jest kluczowe dla zachowania dobrego
stanu zdrowia, jednak w przypadku zawodowych kierowcéw moze by¢ utrudnione. Z tego artykutu
dowiesz sie jak pogodzi¢ zdrowgq diete z warunkami pracy za kierownica.
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Podsumowanie
Zdrowie kierowcy = wieksze bezpieczenstwo na drodze

Zdrowie kierowcéw jest bardzo wazne nie tylko dla nich samych, wptywa takze na bezpieczenstwo
innych uczestnikdéw ruchu drogowego. Kondycja fizyczna i psychiczna zawodowych kierowcéw to
podstawa dobrze wykonanej pracy.

Kierowcy zawodowi na skutek gtéwnie pracy siedzacej oraz utrudnionego dostepu do
petnowartosciowych positkéw s3 szczegdlnie narazeni na nieprawidiowe nawyki zywieniowe.
Niestety wigze sie to z wiekszym ryzykiem rozwoju nadwagi i otytosci.

Nadmierna masa ciata jest czestym podtozem wielu choréb zaleznych od stylu zycia, w tym m.in.
nadci$nienia tetniczego, choroby wiencowej czy innych choréb sercowo-naczyniowych. Moze to
prowadzi¢ do przewlektego zmeczenia, wiekszej sennosci oraz pogorszenia koncentracji, co
bezposrednio przektada sie na bezpieczenstwo podczas jazdy samochodem.

Z jakimi trudnosciami mierza sie zawodowi kierowcy?

Do najwiekszych wyzwan zywieniowych kierowcéw zawodowych pracujgcych na dtugich dystansach
nalezg: ograniczony dostep do petnowartosciowych positkdw i swiezych produktdéw, dtugie przerwy
miedzy positkami, podjadanie oraz czeste korzystanie z oferty stacji benzynowych i baréw szybkiej
obstugi. Tego typu lokale gastronomiczne majg do$¢ waskg oferte wartosciowych positkdw, serwuja
gtéwnie wysokoprzetworzone dania, ktdre sg mato sycgce i niskoodzywcze, a jednoczesnie czesto
wysokokaloryczne, o wysokiej zawartosci ttuszczéw, cukrow prostych i soli. Dodatkowym czestym
problemem, z jakim mierzg sie kierowcy, jest brak mozliwosci podgrzania positku lub jego
odpowiedniego przechowywania, co ogranicza mozliwos¢ spozycia positkdw przygotowywanych
samodzielnie. Wigze sie to czesto z sieganiem po gotowe, niekoniecznie odzywcze przekaski. W
przypadku kierowcow , krétkodystansowych”, ktérzy zazwyczaj po zakonczeniu pracy wracajg do
domu na noc, wyzwaniem jest czesto nieregularnosé positkdw oraz pomijanie $niadan lub spozywanie
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obfitych, péznych kolacji. Taki model zywienia nie sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata, mimo
teoretycznie wiekszego dostepu do domowych positkow. Niezaleznie, czy kierowcy jadg w diuga,
kilkudniowa trase czy wracajg kazdego dnia do domu, w obu przypadkach na niekorzys¢ wptywa takze
presja czasu i zmeczenie, ktére utrudniajg podejmowanie racjonalnych wybordéw zywieniowych.
Jedzenie w pospiechu niestety sprzyja trudnosciom z trawieniem i wigze sie z dyskomfortem.

Solidne podstawy

Dtugi czas spedzony za kierownicg moze wigzad sie z koniecznoscig zmiany diety i dostosowania
positkéw do aktualnych mozliwosci. Niezaleznie od dtugosci trasy, majgc ugruntowane solidne
podstawy zdrowego zywienia tatwiej jest dostosowaé swoje zywienie do zmieniajacych sie
warunkdéw. Edukacja zywieniowa i Swiadomos¢, jak warto sie odzywiaé¢ majg ogromne znaczenie.
Zakorzenione zdrowe nawyki zywieniowe przektadajg sie na korzystniejsze wybory produktéw
spozywczych w trasie. Niezaleznie, czy positki spozywane sg w domu czy w trasie, nalezy kierowac sie
modelem Talerza Zdrowego Zywienia. Zalecane proporcje w positku to:

e Y rbéinorodne warzywa i owoce

e Y% produkty zbozowe z petnego ziarna
e Y produkty biatkowe

o ttuszcze roslinne jako uzupetnienie

Positki nalezy spozywad regularnie, co 3-4 godziny, wazne, aby unika¢ podjadania miedzy nimi. Istotna
jest rowniez jakos¢ positkdw. Nalezy wybieraé produkty i potrawy jak najmniej przetworzone o niskim
indeksie glikemicznym. Zapewni to stabilne stezenie glukozy we krwi, mniejsze ryzyko sennosci i
»Zjazdow energetycznych” podczas dtugiej jazdy. Regularne spozywanie odzywczych positkdéw
zmniejsza takze ryzyko podjadania stodkich i stonych przekasek.

Zdrowa dieta za kierownicg — praktyczne wskazowki

Czestym problemem jedzenia w trasie jest szybkie psucie sie zywnosci ze wzgledu na brak mozliwosci
jej odpowiedniego przechowywania. To powdd, dla ktérego kierowcy nie zabierajg positkéw z domu i
kupujg gotowe w trasie. Chcac uniknac tego problemu, warto wczesniej zaplanowac sposdb
przechowywania jedzenia. W krétsze trasy warto zabrac torbe termoizolacyjng z wktadami
chtodzacymi, ktdra pozwala utrzymacé niska temperature przez kilka godzin. Mozna zapakowac¢ do niej
przygotowane w domu kanapki, pasty warzywne (hummus), jogurt naturalny, kefir czy Swieze
warzywa i owoce. Dla kierowcow dtugodystansowych przydatna moze by¢ lodéwka samochodowa.
Dodatkowym udogodnieniem jest turystyczna kuchenka elektryczna lub gazowa, pozwalajgca na
podgrzanie positkdw przygotowanych wczesniej w domu, takich jak zawekowana zupa, gulasz czy
kasza z warzywami. Dzieki kuchence turystycznej mozna przygotowac proste potrawy, np. ugotowac
owsianke lub jajka na kanapki. Jesli jest mozliwosé, miejsce i che¢, warto skorzystac z takich
rozwigzan. Im wiecej gotujemy samodzielnie, tym mamy wiekszy wptyw na sktad positki, jego
kalorycznosc¢ i wartosé odzywcza.

Ponizej zostaty opisane wskazéwki, pomocne przy kompozycji positkdw w trasie oraz wyborze
gotowych.

Warzywa i owoce

e Jesli korzystasz z gotowych positkdw obiadowych w trasie, zwrd¢ uwage na ilo$¢ warzyw —
powinny zajmowac co najmniej potowe talerza. Jesli masz takg mozliwo$¢ — dokup dodatkowg
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safatke/suréwke. Wybieraj warzywa, ktdre sg jak najmniej przetworzone — niesmazone, bez
ttustych sosow itp.

Przygotuj pudetko warzyw na wynos: twarde pokrojone w stupki (marchewki, papryki,
ogorki), kietki, rzodkiewki, ktére dotozysz do kupionych positkdéw np. kanapek.

Na dtugie, kilkudniowe trasy, szczegdlnie latem, gdy nie masz mozliwos¢ przechowywania
Swiezych produktéw w chtodzie, wybieraj warzywa i owoce o wiekszej trwatosci. Sprawdzg sie
m.in. warzywa korzeniowe (marchewki), ogérki, pomidorki koktajlowe, kiszonki w mniejszych
stoikach, jabtka, gruszki oraz cytrusy.

Produkty zbozowe i ziemniaki

Wybierajgc gotowe dania obiadowe, siegaj po te z gruboziarnistymi kaszami np. gryczang,
peczak; brgzowym ryzem czy petnoziarnistym makaronem zamiast oczyszczonych produktéw.

Jesli w positku sg ziemniaki zdrowszym wyborem bedg gotowane lub pieczone zamiast
smazonych frytek.

Wybierajgc gotowe kanapki siegaj po takie z pieczywa petnoziarnistego. Jesli chcesz
przygotowaé samodzielnie kanapke wybierz pieczywo razowe i przechowuj je np. w Inianych
lub bawetnianych woreczkach, dzieki czemu zachowa swiezo$¢ nawet przez kilka dni.

Przygotuj domowag granole i zapakuj jg do stoika, mozesz tez kupi¢ gotowa bez dodatku cukru.
Do granoli dodaj jogurt i owoce, ktére kupisz na stacji benzynowej lub zabierzesz z domu,
otrzymasz wowczas petnowartosciowy positek.

Produkty biatkowe

Kupujac gotowy positek w trasie wybieraj taki, ktéry zawiera zrédto biatka np. chude mieso,
pieczong rybe, jajka, niskottuszczowe produkty mleczne czy nasiona roslin strgczkowych.

Unikaj smazonych produktdow i takich w ttustych sosach.

Przekaski typu suszone kietbaski, kabanosy, to przetworzone czerwone mieso, dlatego nie
warto siegac po nie na co dzien.

Ttuszcze

Ze wzgledu na wysokg kalorycznos$¢ powinny stanowi¢ dodatek do positkdw, a nie jego
postawe, dlatego unikaj da smazonych oraz tych z okrasg czy duzg iloscia ttustego sosu.

Zwracaj uwage na rodzaj miesa i ilos¢ ttuszczu w nabiale, w daniach gotowych czy w
kanapkach — zalecane jest chude mieso np. drobiowe i niskottuszczowy nabiat.

Orzeszki, pestki i nasiona — wybieraj te bez dodatku soli i chrupigcych posypek czy czekolady.
Jesli masz tendencje do podjadania staraj sie wydziela¢ porcje orzechéw. W wielu sklepach
czy na stacji benzynowej mozna kupi¢ mniejsze opakowania orzechéw np. o gramaturze 30 g.

Nawodnienie

Odpowiednie nawodnienie jest kluczowe dla pracy mdzgu, wptywa na koncentracje i uwaznosé na
drodze. Najlepszym wyborem do picia bedzie woda, w zaleznosci od preferencji — gazowana lub
niegazowana. Warto kazdego dnia wypija¢ minimum 30-35 ml wody na kazdy kilogram prawidtowej
masy ciata. Uzupetnieniem dziennej ilosci ptynéw mogg by¢ m.in. kawa, herbata, mleko i napoje
mleczne oraz napoje roslinne. Wybierane ptyny nie powinny by¢ dostadzane — nalezy unikac stodkich



napojow, ktére ze wzgledu na wysokga zawartos¢ cukréw prostych mogg powodowac wzmozong
sennos$¢ i rozdraznienie. Na dtugich dystansach czy w trakcie nocnej jazdy kierowcy czesto siegajg po
napoje energetyzujgce, w celu zwiekszenia koncentracji i zapobiegania sennosci. Nie nalezy jednak
naduzywac takich napojow ze wzgledu na mozliwy niekorzystny wptyw na uktad nerwowy oraz
sercowo-naczyniowy, a takze na pogorszenie jakosci snu i regeneracji. Alkohol pod zadng postacig nie
jest zalecany. Wypity przed snem, nawet w niewielkiej ilosci, wptywa negatywnie na organizm, m.in.
zwieksza cis$nienie tetnicze krwi, zaburza jakos¢ snu i regeneracje, wptywa rowniez niekorzystnie na
koncentracje kolejnego dnia.

Podsumowanie

Prawidtowo zbilansowana dieta kierowcdw zawodowych jest istotnym elementem profilaktyki choréb
cywilizacyjnych oraz poprawy bezpieczeristwa na drogach. W celu dostosowania sposobu zywienia do
warunkow pracy warto skorzystac z bezptatnej konsultacji dietetycznej.
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