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Presentacion
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La actuacion de Fundacion Repsol en el
dmbito de la investigacion social y de los
estudios sociales adquiere su sentido en

el marco de su compromiso social. La
investigacion nos ayuda a conocer y
comprender la sociedad y es un paso previo
necesario para actuar en la mejora de
nuestro entorno. En esta linea, la Fundacion
promueve estudios en distintas dreas con
el objetivo de contribuir, a partir de los
resultados de la investigacion, al progreso

de la sociedad.

Una de las lineas de investigacion es el de la
movilidad responsable, en la que se analizan
diferentes dmbitos relacionados con los
desplazamientos y la movilidad. El objetivo
es conocer los habitos, costumbres y
actitudes de los ciudadanos en diferentes

situaciones de movilidad.

El actual estilo de vida esta condicionado,
en gran medida, por el uso continuo de los
medios de transporte, tanto para el
desplazamiento de personas como de
mercancias. Por otro lado, la seguridad en
los viajes por carretera es una de las
principales preocupaciones de los
ciudadanos, como asf se desprende de uno
de los estudios realizados. En este sentido,
un aspecto importante a tener en cuenta
en los desplazamientos por carretera,
precisamente por lo que puede afectar a la

seguridad, es la alimentacion.

En este contexto, y en linea con su objetivo
de contribuir al bienestar de las personas

y al desarrollo de la sociedad en general,
Fundacién Repsol ha considerado relevante
profundizar en los habitos alimentarios

de los espafoles en sus desplazamientos
por carretera. Para ello, ha realizado una
investigacion de dmbito nacional entre
conductores que ha analizado los
principales hdbitos y comportamientos

de alimentacion durante los viajes, segun

su duracién o el tipo de trayecto.



Esta investigacion se ha completado con

un estudio realizado en colaboracion con la
Fundacién Espanola de la Nutricion, con el
objetivo de determinar las pautas mas
adecuadas de alimentacion en los diferentes
desplazamientos, teniendo en cuenta los

grupos de poblacion y el tipo de trayecto.

Ademés de contribuir a la mejora del
conocimiento del comportamiento de los
ciudadanos en este dambito, Fundacion
Repsol quiere difundir y promover, por su
importancia para la seguridad, una actitud
responsable en los hdbitos alimentarios en
los desplazamientos por carretera. Asi, esta
publicacion se complementa con la ediciéon
de un decélogo de recomendaciones para
una buena alimentacion en los viajes por

carretera.

Finalmente, agradecer, tanto a la Fundacion
Espanola de la Nutricion como a la
empresa de estudio de opinidn Andlisis

e Investigacion, su profesionalidad y
colaboracion en la realizacion de estos
trabajos, cuyos resultados, esperamos

contribuyan a un mayor bienestar social.
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Introduccion

0 Objetivos

La investigacion realizada ha partido de los

siguientes objetivos:

e Engeneral:
— Criterios que se tienen en cuenta en la
alimentacion:
- Tipo de productos mas adecuados.
- Cantidad.

- Momentos.

— Habitos de alimentacién previos al
viaje:
- ;Se prevé?
- ;Qué se come?
- jCudnto se come?

- ;Cuéndo se come?

- La planificacién del viaje en cuanto
alimentacion:
- Las paradas para tomar algo.

- Las comidas.

— Productos consumidos.

e Para los viajes cortos:
- Habitos de parada.

— Habitos de alimentacion.

e Para los viajes largos:
— Seleccién del lugar de parada.
— Comidas deseadas.

- Comidas realizadas.

e Problemas por una mala alimentacion:
- Enalimentacion escasa:
- Falta de liquidos.
- Posibles desfallecimientos.
- Cansancio.
- Otros.

e Enalimentacion inadecuada:
- Sintomas.

— Problemas.

e Enalimentacion abundante:
- Somnolencia.

— Otros.

e Laalimentacion ideal:
- Entipo.
— Envolumen.

- En momento.



@ Metodologia

Se ha realizado un sondeo con las siguientes

caracteristicas:

e Ambito: nacional.

e Universo: conductores.

o Muestra: 2.006 casos.

e Cuotas: se han establecido cuotas no
proporcionales en funcién de la CC.AA.
y del sexo y la edad del encuestado.

e Cuestionario: semi estructurado,
elaborado por Andlisis e Investigacion.

o Tipo de entrevista: telefénica de 15
minutos aproximadamente.

e Trabajo de campo: realizado entre julio
y septiembre de 2009.

e Supervision, depuracion, codificacion
y grabacion.

e Ponderacion: los datos han sido
ponderados para reequilibrar el peso de
los encuestados en funcion de sexo, edad

y region.

A continuacion se recogen las caracteristicas

basicas de la muestra obtenida:

<9>
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Grafico 1.1 Caracterizacion de la muestra

Sexo

Sexo

Edad ;Podrfa decirme su edad, por favor?

. Hombre

33,4% . Mujer

66,6%

Composicion del hogar

(En cudl de las siguientes situaciones se encuentra?

30 afnos o menos
31 a54anos

58,0%

55 afos o més

Base: total muestra

Nacionalidad Nacionalidad

Vivo con mis padres

Vivo con mi pareja y no tengo hijos

Vivo con mi pareja y tengo hijos

Vivo con compafieros/amigos

Vivo solo

Otras situaciones

Ns/Nc

Nivel de estudios

Estudios del entrevistado

15,4%

22,9%

50,6%

6,3%

2,5%

0,8%

Profesion

2,2%

. Espanoles
. Inmigrantes

97,8%

Base: total muestra

Profesién del entrevistado

Primarios o menos

Secundarios

Universitarios

Ns/Nc

24,6% Trabaja por cuenta propia
39,7% Trabaja por cuenta ajena
34,6% Jubilado / pensionista / prejubilado

Estudiante

Parado

Ama de casa

12,6%

56,3%

14,0%

8,6%

Base: total muestra



La importancia concedida
a la alimentacién en los
viajes por carretera

Como primer paso del informe, se analizara
la importancia que para los conductores
tiene, a la hora de emprender un viaje, la

alimentacion.

Para ello, en primer lugar, se solicité a los
encuestados, que de manera espontanea,
expresaran cudles son sus inquietudes y

preocupaciones cuando viajan por carretera.

Tal y como se puede observar en el
siguiente grafico, existen tres factores que,
con una importante diferencia sobre el
resto, encabezan la lista de las

preocupaciones de los conductores:

o Elestado de las carreteras/el trafico
(23,3%)

e asimprudencias del resto de
los conductores (22,8%)

e osaccidentes (22,6%)

En definitiva, para los conductores, los
aspectos que mas preocupan cuando
inician un viaje por carretera estan

relacionados con la seguridad y el tréfico.

Otros aspectos que se mencionan son el
estado del vehiculo, la seguridad, el tiempo
y los atascos, todos ellos con un porcentaje

de menciones superior al 5%.

En cualquier caso, entre las preocupaciones
de los encuestados no aparece de manera
espontanea la alimentacion. Es decir, no

se trata de un factor que los conductores
consideren prioritario cuando van a realizar

un viaje por carretera.

Grafico 2.1 Ranking de preocupaciones en los viajes por carretera (en espontaneo)

;Qué es lo que més le preocupa a Vd. cuando sale de viaje en coche?

El estado de las carreteras / el tréfico

Las imprudencias del resto de conductores
Los accidentes

Que el coche esté a punto / no tenga averias
La seguridad

El tiempo

Los atascos

La velocidad

El cansancio / quedarse dormido al volante
Llevar el depdsito lleno

Nada

Otros

Ns/Nc

23,3%
22,8%

22,6%

12,9%

7,2%
5,3%

3,3%
2,6%

1,0%

9,2%

Base: total muestra
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Es interesante observar las diferencias que
establece el sexo. Los accidentes pasan a ser
la principal preocupacion de las mujeres,
con un porcentaje de respuesta claramente
superior al de los hombres (31,7% frente a
18,1%).

Sin embargo, a ellas les preocupa menos
que a los varones el estado de la carretera/
el tréfico. Entre las mujeres se situa como el
tercer aspecto més mencionado, por detras
de los accidentes y de las imprudencias del
resto de los conductores, mientras que entre

los hombres encabeza el ranking.

En definitiva, para los varones, los problemas
relacionados con el tréfico/los atascos
cobran mayor relevancia, mientras que las
mujeres se preocupan en mayor medida por

los accidentes y la seguridad.

<12>

El estado de las carreteras/trdfico, las imprudencias de los conductores

y los accidentes son los aspectos que mds preocupan a los conductores

ala hora de iniciar un viaje.

Ranking de preocupaciones en los viajes por carretera

Grafico 2.2 (en espontaneo) seglin sexo

;Qué es lo que mas le preocupa a Vd. cuando sale de viaje en coche?

El estado de las carreteras / el tréfico

Las imprudencias del resto de conductores

Los accidentes

Que el coche esté a punto / no tenga averias

La seguridad

El tiempo

Los atascos

La velocidad

El cansancio / quedarse dormido al volante

Llevar el depdsito lleno

Nada

Otros

Ns/Nc

25,3%

19,2%

22,4%
23,6%

18,1%

14,1%
10,6%

7,4%
8,5%

71%
7,4%

6,2%

3,5%

@ Hombre (1.054 casos)
51% @ Mujer (946 casos)

2,2%
3,4%

5,6%
3,0%

9,5%
8,8%

0,4%

0,1%
Base: total muestra
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Grafico 2.3 Ranking de preocupaciones en los viajes por carretera (en espontaneo) seguin edad

Por edad, también es posible observar
algunas diferencias, aunque de menor
intensidad que las registradas en funcién

del sexo.

Los encuestados de mas de 55 afos son
los que mds mencionan como principal
preocupacion a la hora de realizar un viaje
por carretera las imprudencias del resto
de los conductores, con un porcentaje

de menciones practicamente 10 puntos
superior al que se registra entre

los entrevistados de menor edad.

Por el contrario, el estado de las carreteras/
trafico es una aspecto que va perdiendo
relevancia a medida que se incrementa

la edad: si entre los jévenes de menos

de 30 afos y entre los encuestados de
entre 31y 54 anos es el aspecto que més
preocupa, entre los mayores de 55 se sitla
en tercer lugar, por detrés de las
imprudencias del resto de los conductores

y del riesgo de accidentes.

En resumen, a medida que se incrementa
la edad, la preocupacién por los asuntos

relacionados con la seguridad aumenta.

;Qué es lo que mas le preocupa a Vd. cuando sale de viaje en coche?

El estado de las carreteras / el tréfico

Las imprudencias del resto de conductores
Los accidentes

Que el coche esté a punto / no tenga averias
La seguridad

El tiempo

Los atascos

La velocidad

El cansancio / quedarse dormido al volante
Llevar el depésito lleno

Nada

Otros

Ns/Nc

<14>

30 o menos 31 a 54 afos
364 casos 1.130 casos
24,1%
20,0%
22,0%

4,2%

9,9%

3,0%

10,9% 8,2%

14,5%

10,1%

55 afos o mas
506 casos

26,1%

29,6%

21,2%

23,0% 22,2%

11,0%

4,8%

4,8%

4,9%

5,2%

21%

0,7%

8,2%
10,6%
0,4%

Base: total muestra



Cuando se pide a los encuestados que elijan
los tres aspectos que mas preocupan a la
hora de realizar un viaje por carretera de
una lista previamente definida, se
confirman los datos que las respuestas

espontaneas habfan puesto de manifiesto.

Tener un accidente se situa en primer
lugar, seguido por el trafico/los atascos

y por las averias.

Nuevamente, el sexo establece algunas
diferencias a considerar, que afectan,
sobre todo a los dos aspectos que més
preocupan. Tal y como quedo patente

al analizar las respuestas espontaneas,
ellas estan claramente méas preocupadas
por los accidentes y la sequridad que por
el estado del tréfico, justo al contrario

de lo que ocurre entre los varones.

Siel 64,1% de las mujeres afirma que
los accidentes es el aspecto que mas le
preocupa, entre los hombres el porcentaje

es de tan solo un 49,6%.

Con el trafico/atascos, la cifra de menciones
como el aspecto que mas preocupa entre
los hombres (22,1%) practicamente duplica

al de las mujeres (13,4%).

En cualquier caso, en el gréafico se observa
que la alimentacion, tanto del propio
encuestado como de los acompanantes,

es un aspecto de una relevancia claramente
secundaria: es mencionado como una de las
tres principales preocupaciones por menos

de un 10% de los encuestados.

La alimentacién es una preocupacion pero no se

considera prioritaria frente a otros aspectos como la sequridad,

las averias o el estado del trdfico.

Ranking de preocupaciones en los viajes por carretera (en sugerido).

Total menciones

De los siguientes aspectos que le voy a leer a continuacién, digame, por favor
;Cudl es el que més le preocupa a la hora de hacer un viaje en coche?
Y ;Cuél es el sequndo que méds le preocupa? Y ;Cuél es el tercero que mas le preocupa?

Tener un accidente

Que no haya mucho tréfico / atascos

Tener alguna averia
Salir con el depésito de combustible lleno
Los radares

Perderse en el camino 12,2%

26,8%

25,3%

Hombres Mujeres
(1054 casos) (946 casos)
b
81,8% 49,6% L64,1‘D

63,9%

22,1 % 13,4%

Bl

61,6%

La alimentacion de sus

- o 7,8%
acompanantes durante el viaje

Su alimentacion durante el viaje

Base: total muestra

Cuando se pregunta directamente por la
importancia que se concede a la
alimentacion en los viajes de carretera,
encontramos que un 44,8% de encuestados
afirman que este aspecto es muy o bastante

importante para ellos.

Por el contrario, un 54,4% concede a la

alimentacion una importancia menor.

En definitiva, la alimentacion es
relativamente importante, aunque no se
vive como una preocupacion prioritaria,
sobre todo si se compara con aspectos
como la seguridad, el estado del trafico o las

posibles averias del vehiculo.

<15>



Grafico 2.5 La importancia concedida a la alimentacién en los viajes por carretera

En un viaje por carretera, ;Qué importancia le concede a su alimentacion cuando Vd.
va conduciendo?

Preocupados
por la alimentacién
28,4% 44,8%

Mucha importancia 16,4%

Tal y como se puede observar en el grafico
Bastante importancia o, . o
2.6, la preocupacion por la alimentacion se

incrementa entre los mas jovenes y en los

Ni mucha ni poca importancia 11,8%
No preocupados . , i
Poca importancia 30,0% por la alimentacion perfiles mds organizadores.
54,4%

Ninguna importancia 12,6%

De esta forma, entre los encuestados de

N/Ne _ 08% menos de 30 afos el grupo de los que

Base: total muestra . . ..
consideran que la alimentacién es un

aspecto muy o bastante importante supera

el 50%, mientras que entre el resto de
La importancia concedida a la alimentacion en los viajes por carretera

segun distintas variables (% mucho + bastante) segmentos establecidos en funcion de la

(%)
<@
L
O
(@)
)
%)
Qo
§e)
>
=
17}
[}

i i i 0
En un viaje por carretera, ;Qué importancia le concede a su alimentacion cuando Vd. edad la cifra es inferior al 45%.

va conduciendo?
A su vez, la preocupacion por la

alimentacion se incrementa entre aquellos
Segun edad Seguin comportamiento Segun organizacion

en el viaje del viaje que declaran que prefieren hacer paradas
f en sus viajes (47,9% frente al 34,5%) y entre
525 a0 aquellos que les gusta organizar bien sus
! 46,2 .
428 434 * * viajes (46,2% frente al 34,7%).
34,5 34,7
30omenos 31a54anos 55anosomas Prefiere no Prefiere Organiza  No organiza
(364 casos)  (1.130 casos) (506 casos) hacer paradas hacer paradas sus viajes sus viajes
(447 casos) (1.535 casos) (1.745 casos) (248 casos)

Base: total muestra
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La alimentacion ideal
en los viajes por carretera

Una vez analizada la importancia concedida
a la alimentacion en los viajes por carretera,
pasamos a analizar la alimentacion que los
encuestados consideran mas idonea

cuando se realiza un viaje en coche.

No cabe duda que para los conductores
encuestados la alimentacion ideal es una
alimentacion ligera. Asf lo afirma la practica
totalidad de la muestra (96,7%).

A su vez, los datos ponen de relieve que se
concede una mayor importancia a la bebida
que a la comida. Aunque para un 49,5% hay
que cuidar ambos aspectos, algo mas de
una tercera parte (35,3%) cree que hay que
cuidar sobre todo lo que se bebe, frente al
11,5% que cree que hay que cuidar

especialmente la alimentacion.

Grafico 3.1 Los habitos de alimentacién mas adecuados en carretera

Vd. cree que durante un viaje en coche...

0,7%. Ns/Nc

1,0%. Da lo mismo

3,1%. Da lo mismo
0,6%. Ns/Nc

11,5%. Hay que cuidar, sobre todo,
lo que se come

P

96,7%. Conviene comer algo mas
ligero

1,6%. Conviene comer algo mas bien
consistente

49,5%. Hay que cuidar las dos cosas

35,3%. Hay que cuidar, sobre todo,
lo que se bebe

Base: total muestra
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La edad es la variable que méas directamente
influye a la hora de valorar la importancia
de lo que se come y bebe en los viajes por

carretera.

Para un 42,4% de los jévenes de menos de
30 afos hay que cuidar, sobre todo, lo que
se bebe, porcentaje que entre los mayores

de 55 es de tan sélo un 30,3%.

Sin embargo, entre los encuestados de mas

edad, un 55,5% afirma que se debe de dar la
misma importancia a alimentacion y bebida,
frente al 36,2% que opina lo mismo entre los

jovenes.

En resumen, los conductores de menor
edad son los que més protagonismo
conceden a la bebida frente a la comida

cuando realizan un viaje por carretera.

Coherentemente con la percepcién de que
lo mds adecuado cuando se esta de viaje es
comer ligero, la mala alimentacion en
carretera se asocia con alimentos poco
digestivos/pesados o con una ingesta

excesiva.

<18>

La edad es la variable que mds influye en la valoracion de la importancia
de la alimentacién en los viajes por carretera. La percepcion

de los jévenes difiere de la de los conductores de mds de 55 anos.

Grafico 3.2 Los habitos de alimentacién mas adecuados en carretera segun edad

Vd. cree que durante un viaje en coche...

1,7%

300 menos 42,4% 18,7% 36,2% 1,0%
(364 casos)
3,1%
31a54anos
(1.130 casos) % 10,2% 51,6% 0,3%
55 afios 0 més 4,3%
(506 casos) 8,7% 55,5% 1,1%
@ Hay que cuidar, sobre todo, lo que se bebe Da lo mismo
@ Hay que cuidar, sobre todo, lo que se come @ Ns/Nc
@ Hay que cuidar las dos cosas Base: total muestra

Grafico 3.3 {Qué se entiende por mala alimentacién durante un viaje por carretera?

;Cudl de las siguientes definiciones se acerca mas a lo que Vd. entiende por mala alimentacién
durante un viaje en coche?

8,3%. Alimentacion inadecuada
(comer chocolatinas,

bolsas de patatas) 48,5%. Alimentacion pesada (comer
4,9%. Alimentacion escasa alimentos pocos digestivos)

0,9%. Ns/Nc
37,3%. Alimentacién excesiva

(comer demasiado)

Base: total muestra



Nuevamente la edad vuelve a ser la variable
que mas influye a la hora de definir qué es lo
que se entiende por una alimentacion

correcta.

Entre los jovenes, una mala alimentacién

es, sobre todo, una alimentacion pesada
(61,8%), mientras que entre los encuestados
de maés de 55 afnos la opinion mas habitual
de lo que es una alimentacion incorrecta
cuando se realiza un viaje por carretera no
tiene que ver tanto con la pesadez de lo que

se ingiere sino con la cantidad (46,9%).

{Qué se entiende por mala alimentacién
Lo que queda claro, es que para ningun Grafico 3.4 durante un viaje por carretera? segtin edad

segmento de edad. una mala alimentacién ;Cual de las siguientes definiciones se acerca mas a lo que Vd. entiende por mala alimentacion
' durante un viaje en coche?

es una ingesta escasa o incorrecta

(chocolatinas, snacks...).

30 0 menos 0,4%
(364 casos)

31a54afos

(1.130 casos) 47,7% 43% 1,1%

55 afios 0 mas

(506 casos) @ 39,0% : 6,1%I 1,2%

@ Alimentacion excesiva Alimentacién escasa
@ Alimentacion pesada @ Ns/Nc
@ Alimentacién inadecuada Base: total muestra
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Para la mayoria de los encuestados (30,1%) y las verduras (25,9%) se sitden
analizados (78,8%) no todos los alimentos como los alimentos mas aconsejables.
son adecuados cuando se realiza un viaje »

En esta ocasion no se han detectado
por carretera. ) ) B

diferencias relevantes en funcion de
Dado que lo més apropiado cuando se viaja la edad o del resto de variables que se
en coche es comer algo ligero, no sorprende  han considerado en el analisis.

que las comidas a la plancha (40,1%), la fruta

Grafico 3.5 Alimentos mas adecuados para un viaje por carretera

;Considera Vd. que existen algunos alimentos mas adecuados que otros para tomar durante un ;Qué alimentos son los mas adecuados para tomar durante un viaje en coche?
viaje en coche?

sociales

Comidas ligeras / a la plancha 40,0%

Fruta 30,1%

Verduras / ensaladas 25,9%

al
o
§e)
S
=
%]
)

Sandwiches / bocadillos 21,6%

4,1%. Ns/Nc

Snacks dulces / salados 11,9%

17,1%. No existen alimentos mas Hidratos de carbono

adecuados que otros para un viaje

por carretera Galletas

78,8%. Existen alimentos més Agua
adecuados que otros para un viaje

Refrescos

en carretera

Bebidas liquidas

Embutidos
Café Base: consideran que hay
; alimentos mas adecuados
Azlcares

para un viaje en coche (1600

Base: total muestra casos). Principales respuestas
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Con la bebida ocurre algo muy similar a lo
observado con la alimentacion, si bien en
este caso el grado de acuerdo con la idea
de que no todas las bebidas son adecuadas
cuando se viaja por carretera se incrementa,

y se sitla en un 91,3%.

Las mds citadas como las que mejor encajan

con los viajes son, el agua en primer lugar,

con cierta diferencia con respecto a los
refrescos, que se sitdan en segundo lugar,

y los cafés, la tercera més citada.

En definitiva, las bebidas més adecuadas
en los viajes en coche son las que hidratan,
refrescan y ayudan a mantenerte
concentrado/despierto (agua, refrescos

y café).

m Bebidas mas adecuadas para un viaje por carretera

;Considera Vd. que existen algunas bebidas més adecuadas que otras ;Qué bebidas son las mas adecuadas para tomar durante un viaje en coche?

para tomar durante un viaje en coche?

1,1%. Ns/Nc

7,6%. No existen bebidas mas
adecuadas que otras para un viaje
por carretera

91,3%. Existen bebidas mas

adecuadas que otras para un viaje
por carretera

Base: total muestra

Agua 68,0%

Refrescos 48,6%

Café 15,6%
Zumos

Bebidas energéticas
Bebidas con cafeina
Bebidas sin alcohol
Bebidas sin gas 2,1%
Cerveza 0,4%
Yogures liquidos 0,3%
Otros 1,9%

Ns/Nc 0,2%

Base: consideran que hay
alimentos mas adecuados
que otros para un viaje en
coche (1827 casos)
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En este caso, sin embargo, si se establecen
diferencias en funcion de la edad. Entre los
conductores jovenes los refrescos pasan a
ser la opcién mas citada, con un porcentaje
ligeramente superior al del agua (56,6% y

53,7% respectivamente).

A medida que se incrementan los afos del
encuestado, la preferencia por los refrescos
se va reduciendo, y el agua se convierte,
con una importante diferencia, en la bebida

mas adecuada.

De esta forma, entre los conductores de
mas de 50, el porcentaje de menciones de
los refrescos es de tan solo un 40,1%,

mientras que el del agua es de un 73,3%.

Cuando se pregunta sobre las consecuencias
derivadas de una mala alimentacion,
destaca, en primer lugar que Unicamente un
1,1% responda con la opcién nada. Es decir,
los encuestados reconocen de forma clara
que la mala alimentacion cuando se realiza
en un viaje puede suponer problemas de

mayor o menor relevancia.

Con cierta diferencia sobre el resto,

la principal consecuencia de una mala
alimentacion (recordemos que es, seguin
la percepcion de lo encuestados, una
ingesta excesiva o pesada), es la

somnolencia/el suefno (66,7%).

El siguiente aspecto mas mencionado por
los encuestados registra un porcentaje
claramente menor, de un 27,2%: la pesadez

de estbmago/mala digestion.

Por encima del 10% de menciones se sitlian
también el malestar, el cansancio y la falta

de concentracion.

Asf pues, para los encuestados, la mala
alimentacién puede suponer especialmente

problemas de concentracion y malestar.



Grafico 3.7 Bebidas mas adecuadas para un viaje por carretera segun edad

;Qué bebidas son las mas adecuadas para tomar durante un viaje en coche?

31a54anos

30 o menos

55 aflos 0 mas

341 casos

Agua 53,7%
Refrescos 56,6%
Café 13,1%
Zumos 6,9%

Bebidas enegéticas 10,8%

Bebidas con cafefna 16,1%
Bebidas sin alcohol
Bebidas sin gas
Cerveza

Yogures liquidos

Otros

Ns/Nc

1.036 casos 450 casos

70,9%

15,8%

16,4%
9,8% 11,1%
9,2%
5,8%

5,0% 11,9%
1,9%
0,1%
0,2%

1,7% Base: consideran que

hay alimentos mas
adecuados que otros
para un viaje en coche

0,2%

Gréfico 3.8 Problemas derivados de una mala alimentacion durante un viaje por carretera

Y en su opinién, ;qué problemas se pueden derivar de llevar una mala alimentacién durante

un viaje en coche?

Suefio / Somnolencia

Pesadez de estomago / Digestion dificil
Malestar / Incomodidad

Cansancio / Fatiga / Agotamiento

Falta de concentracion / Pérdida de atencion y reflejos
Mareos

Tener un accidente

Irritabilidad / Mal humor

Gases

Deshidratacion

Nada

Otras

Ns/Nc

66,7%

27,2%

19,0%
17,6%
15,8%
71%
5,4%
2,3%
0,6%

0,6%

1.1%
5,4%

2,4%
Base: total muestra
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Mds de un 90% de los encuestados considera que
una incorrecta alimentacion incrementa
el riesgo de accidentes y se asocia directamente

ala seguridad en el vigje.

Grafico 3.9 Riesgos asociados a una mala alimentacion en los viajes por carretera

;Cree Vd. que llevar una mala alimentacion durante un viaje en coche, puede suponer algun riesgo
para la salud? Y Cree que puede incrementar el riesgo de sufrir un accidente?

. 319%. Ns/Nc B 1,29. Ns/Nc

5,7%. No puede
incrementar el riesgo
de sufrirun
accidente

23,5%. No puede
suponer ningun
riesgo para la salud

73,4%. Puede
suponer algun riesgo
para la salud

93,1%. Puede
incrementar el riesgo
de sufrirun
accidente

Base: total muestra
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Riesgos asociados a una mala alimentacion en los viajes por carretera segtin

[cIclilGERIMA importancia concedida a la alimentacion

;Cree Vd. que llevar una mala alimentacién durante un viaje en coche, ;puede suponer algin
riesgo para la salud? Y jCree que puede incrementar el riesgo de sufrir un accidente?

% Cree que una mala alimentacion puede % Cree que una mala alimentacion puede

suponer un riesgo para la salud suponer un riesgo de sufrir un accidente
793 96,0
’ 4 91,3
68,9
Preocupados No preocupados Preocupados No preocupados
por la alimentacién por la alimentacién por la alimentacién por la alimentacién
(909 casos) (1.078 casos) (909 casos) (1.078 casos)

Base: total muestra
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Aungue una mala alimentacion en carretera
puede conllevar problemas para la salud,
preocupa, sobre todo, por el riesgo que

implica de sufrir un accidente.

Asf, si para un 73,4% alimentarse de forma
incorrecta puede afectar a la salud, el
porcentaje de los que cree que la mala
alimentacion incrementa el riesgo de

accidentes aumenta hasta un 93,1%.

La idea de que una mala alimentacién
puede provocar un accidente es compartida
por practicamente todos los encuestados,
independientemente de la preocupacién

previa por este aspecto.

De esta forma, aunque a priori tenfa una

importancia relativa, cuando se profundiza,
el papel de la alimentacién va adquiriendo
una relevancia a considerar, muy ligado a la
principal inquietud de los desplazamientos

en coche: la seguridad.

No ocurre lo mismo con la asociacién entre
mala alimentacion en los viajes y problemas
de salud, mds habitual entre los que estan

preocupados por este tema.



Los habitos
de alimentacién en
los viajes por carretera

Una vez analizado lo que los conductores
consideran una alimentacion ideal cuando
realizan un viaje por carretera, estudiamos la

alimentacion real que se lleva a cabo.

En este apartado se diferenciaréa entre dos
tipos de viaje, los de mas de 250 km'y los de
menos de 250 km, dado que, como veremos
a continuacion, la distancia a recorrer es, en
gran medida, determinante de los habitos

de alimentacion y bebida.

Como pone de relieve el gréfico 4.1, la
distancia recorrida no es un aspecto que
influya de manera decisiva en lo que se
toma para beber. En todo tipo de viaje, el
agua en primer lugar, y los refrescos en
segundo, son las dos bebidas mas

habituales.

La diferencia mds notable en lo que a la
bebida se refiere se observa en el café, algo
menos frecuente en los viajes mas largos
(5,0%) que en los de menor distancia
(10,2%).

En la alimentacion, las diferencias en funcion
de los kildbmetros recorridos son mucho mas

intensas.

En los desplazamientos de mds de 250 km
el menu completo se convierte en la opcién
mas habitual (34,2%). En los viajes cortos, sin
embargo, el tomar un menu es una opcién

minoritaria (7,8%).

En funcion de los datos obtenidos, es
posible clasificar los alimentos en funcién
de su mayor asociacién con un tipo de viaje
u otro. De esta forma, los productos més
presentes en los desplazamientos de mas
de 250 km son:

e £l menu completo.

e Ensaladasy verduras.

Por su parte, los alimentos mas comunes
en los viajes cortos son, en lineas generales,

de caracter mas ligero:

e Snacks dulces.
e Raciones/pinchos.

e Snacks salados.

A su vez, se han identificado alimentos

comunes en todos los viajes:

e Bocadillos/montados.
e Sandwiches.

e Fruta.

<25>
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En los viajes de mds de 250 km el ment completo es la opcidn mds habitual
yen los de menos de 250 km destaca el consumo de raciones/pinchos y de snacks dulces

y salados, siendo los bocadillos, montados y sdndwiches lo habitual en estos viajes.

Grafico 4.1 Alimentacion habitual en los viajes por carretera

;Qué suele tomar mas habitualmente para comer y beber en los viajes de menos de 250 km? ;Y en los de més de 250 km?

Para comer... Para beber...

24,0%

Bocadillos / Montados Agua
26,0%
32,8%
Snacks dulces Refrescos 35,4%
Sandwiches Café
Raciones / Pinchos Zumos
Snacks salados Cerveza
Un menu completo 342% Vino
. - 0,8%
Fruta Bebidas energéticas 0,6%
0y
Ensaladas / Verduras Nada 0.7%
. . ) - 0,4%
Café con bolleria/Tostada Batidos / Yogures liquidos 0.1%
0y
Nada Te 0,1%
. @ En los vigjes de menos de 250 km .
Base: en viajes cortos toma algo antes de llegar al Base: en viajes largos toma algo antes de llegar al
destino (992 casos). Principales respuestas @ Enlos viajes de més de 250 km destino (1-507 casos). Principales respuestas

<26>
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El lugar de parada es una variable

determinante en la alimentacion.

Aunqgue independientemente del sitio en el
que se vaya a parar lo més frecuente en
todos los viajes largos es tomar un mend, su

porcentaje se incrementa cuando el lugar

elegido es un restaurante fuera de la

carretera.

En los viajes cortos, los restaurantes de
carretera destacan por el consumo de

raciones/pinchos.

Grafico 4.2 Alimentacion habitual en los viajes por carretera segun lugar de parada

;Qué suele tomar mas habitualmente para beber en los viajes de menos de 250 km? ;Y en los de més de 250 km?

Una cafeteria / restaurante Una cafeteria / restaurante
de carretera con estacion
de servicio

de carretera

14,0%

Bocadillos / Montados

13,2%

Snacks dulces

2,7%

9,0%
5,5%

Sandwiches

0,7%
1.2%

Snacks salados

Raciones / Pinchos 19,3%

Un menu completo

Frut
ruta 3.5%

Ensaladas / Verduras 5,7%
3,1%

Café con bollerfa / Tostada 5,6%

4,8%

Nada 1.1%

24,2%

11,6%

3,6%

11,7%
6,7%

7,4%
1,0%

8,6%
4,8%

33,9%

0,1%

@ Enlos viajes de menos de 250 km. Base: en viajes cortos toma algo antes de llegar al destino

@ Enlos viajes de mas de 250 km. Base: en viajes largos toma algo antes de llegar al destino

Una cafeteria / restaurante
mas elaborado fuera de
la carretera

23,7%

11,7%
10,0%

4,1%

5,5%
6,4%
6,7%
9,6%

10,8%
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Bocadillos/montados

También la edad influye en los productos

que se toman cuando se realiza un viaje por e Snacks dulces
carretera. e Sandwiches

e Snacks salados
De esta forma, existe una serie de alimentos
con cardcter mas joven, cuya frecuencia de Por el contrario, otros productos
consumo, independientemente de la incrementan su consumo en el segmento
distancia recorrida, aumenta conforme de mayor edad:

disminuye la edad:
e Raciones/pinchos

e Menu completo

Gréfico 4.3 Alimentacién habitual en los viajes por carretera segiin edad

;Qué suele tomar mas habitualmente para comer en los viajes de menos de 250 km? ;Y en los de mas de 250 km?

(%)
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>
=
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30 o menos 31a54afos 55 afios 0 mas
Bocadillos / Montados 33,3% 23,3% 14,0%
39,3% 24,5% 15,9%
Snacks dulces 138 11,8%
De 6,4% 3,4% A
mas. menos
Sandwiches 12,6% 9,5%
7,9%
Snacks salados 14,1% 6,9%
3,0% 1,8%
Raciones / Pinchos 12,3%
De <A
menos... U . et mas
n menu completo 27.0% 36,0% 36,7%
Fruta
Ensaladas / Verduras
Café con bolleria/Tostada
6,7%
Nada 0,4% 0,4%
@ Enlos viajes de menos de 250 km. Base: en viajes cortos toma algo antes de llegar al destino
@ Enlos viajes de méas de 250 km. Base: en viajes largos toma algo antes de llegar al destino Principales respuestas
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Con las bebidas ocurre algo similar: tanto
el lugar de parada como la edad influyen

en lo que se toma.

El consumo de refrescos se incrementa de
manera apreciable en los establecimientos
de las estaciones de servicio. En las
cafeterias/restaurantes fuera de carretera

es donde més se consume agua.

Gréfico 4.4 Bebidas habituales en los viajes por carretera segtn lugar de parada

;Qué suele tomar mas habitualmente para beber en los viajes de menos de 250 km? ;Y en los de més de 250 km?

Una cafeteria / restaurante
de carretera

Agua
Refrescos 26,3%
33,9%
Café 8,6%
6,9%
Zumos 4,2%
3,9%
Cerveza 41%
3,5%
Vino

Bebidas energéticas 2%10/?

Nada 1.1%

Una cafeteria / restaurante
de carretera con estacion
de servicio

44,1%
45,7%

41,0%
11,6%

5,6%

1,9%
2,1%

2,6%
2,9%

1,2%
1,4%

0,8%
0,6%

0,9%

@ En los viajes de menos de 250 km. Base: en viajes cortos toma algo antes de llegar al destino

@ Enlos viajes de més de 250 km. Base: en viajes largos toma algo antes de llegar al destino

Una cafeteria / restaurante
mas eleborado fuera de
la carretera

54,2%

12,7%

3,9%

1,9%
0,9

1,3%
2,3%

1,7%
2,5%

0,5%

Principales respuestas
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Por edad, las diferencias mas apreciables se los que toman refrescos son de 18,5% en los
observan en el agua y los refrescos. desplazamientos de menos de 250 kmy de

17,7% en los de més de 250 km (frente a los

Para los encuestados de menos de 30 afios, ]
45,6% Yy 51,2% que se registra entre los

los refrescos se convierten en la principal

» o jovenes).
opcion, con un porcentaje ligeramente
superior al del agua, tanto en los viajes Con el agua ocurre exactamente lo
largos como entre los cortos. contrario, su consumo se incrementa con

la edad, pasando de ser tomada por

Sin embargo, a medida que la edad )
aproximadamente un 40% de los de menos

aumenta, los refrescos van perdiendo ) .
de 30, a los porcentajes superiores al 50%

protagonismo. De hecho, entre los )
entre los de mds de 55.

entrevistados de mas de 55 anos las cifras de

Grafico 4.5 Bebidas habituales en los viajes por carretera segtin edad

;Qué suele tomar mas habitualmente para beber en los viajes de menos de 250 km? ;Y en los de mas de 250 km?

30 o menos 31 a 54 anos 55 afos o mas

(%)
<@
L

O

(@)

)

%)
Qo
§e)

>
=
17}
[}

Agua 41,2% 49,8% 53,3%
37,5% 53,5% 54,2%
Refrescos 45,6% 18,5%
35,5% 17,7%
Café 7,7% 14,7%
5,1% 4,9% 5,0%
Zumos 4,0% 3,0% 1,5%
4,9% 2,0% 2,2%
Cerveza 0,6% 2,1% 5,6%
1,9% 8,4%
i 0,5%
Vino 07%
. . 1,1% 0,4%
Bebidas energéticas 0/6% 05%
Nada 0.5% 0.7%

@ En los viajes de menos de 250 km. Base: en viajes cortos toma algo antes de llegar al destino

@ Enlos viajes de mas de 250 km. Base: en viajes largos toma algo antes de llegar al destino Principales respuestas
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En lo que respecta al hecho de llevarse

comida de casa, en el grafico 4.6 se observa

que algo més de cuatro de cada diez

encuestados no se lleva nada. En el otro

extremo se situan el 20,4% que afirma Mds del 44% de los encuestados no lleva comida de

llevarse algo en todos los viajes que realiza, casa en ningun viaje. Los alimentos que mds se llevan
independientemente de la distancia que se

son los sandwiches/bocadillos, snacks y agua.
recorra.
Los alimentos que mas habitualmente se
llevan de casa son, por este orden, los
sandwiches/bocadillos (46,7%), los snacks
(40,6%), agua (31,8%), fruta (25,6%) y galletas
(22,4%).

Grafico 4.6 El habito de llevar comida en el coche

;Suele Vd. llevar algo de comida en el coche...? Concretamente, ;Qué alimentos suele Vd. llevar en el coche cuando sale de viaje?

¢En qué viajes se lleva comida en el coche? ;Qué alimentos se lleva?

3,8%. Ns/Nc Séndwiches / bocadillos 46,7%
20,4%. En todos os viajes Snacks dulces / salados 40,6%
Agua 31,8%

2,7%. Sélo en los viajes de

0/
menos de 250 Kms Fruta 25,6%
29,1%. Solo en los viajes de Galletas 22,4%
més de 250 Kms Refrescos 14,1%

44,1%. No lleva comida
en ningun viaje

Bebidas / liquidos

Zumos 5,8%
Embutidos 4,7%
Tortilla
Yogures
Otros 9,0%
Base: total muestra Base: llevan comida en los viajes en coche (1.067 casos)

<31>



sociales

al
o
§e)
S
=
%]
)

En el hdbito de llevar comida en el coche

influyen tres variables:

o Elsexo: las mujeres afirman llevar en
mayor medida alimentos y bebidas de

casa que los hombres.

e Laedad:si entre los mayores de 55 afios,
practicamente siete de cada diez no se
lleva nada de casa en ninguno de los
viajes, entre los mas jévenes la cifra es de

tan sélo un 33,0%.

e Laimportancia concedida a la
alimentacion: los encuestados que
afirmaron que la alimentacion en los
viajes es un aspecto que les preocupa
llevan mas alimentos y bebidas de casa

que los no preocupados.

Grafico 4.7 El habito de llevar comida en el coche segtin sexo, edad e importancia concedida a la alimentacion

{Suele Vd. llevar algo de comida en el coche...?

% Llevan comida
en el coche

Hombre 16,8% 2,5% 26,7% o 46,0%
(1054 casos)
Mujer

(946 casos) 33,9% o 65,5%

Base: total muestra
% Llevan comida
en el coche

30 0 menos 25,0% 2,9% 36,0% b 63,9%
(384 casos)

31054anos 24,0% 2,9% 29,8% b 56,7%
(1130casos)

55 afios 6 més

@ Lleva comida en el coche en todos los viajes
@ Solo lleva comida en el coche en los viajes de

Rl 7, % 18%  21,2% . 30,1%
Base: total muestra
% Llevan comida
en el coche
Preocupados o o
por alimentacion 24,5% 3 58,2%
(909 casos)

No preocupados
por alimentacién
(909 casos)

17.2%  23%
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4I 47,4%

Base: total muestra

menos de 250 Kms

@ Sololleva comida en el coche en los viajes de
més de 250 Kms

No lleva comida en el coche en nigun viaje
@ Ns/Nc



La edad es también determinante en los
alimentos y bebidas que se llevan desde

Casa:

e Elsdndwich/bocadillo es el alimento que
se suele llevar mas habitualmente en el
coche para un viaje, especialmente entre

los jovenes.

e A mayor edad, menor habito de llevar
snacks, pero mayor costumbre de coger

fruta.

Elaguay los refrescos son las bebidas mds consumidas.
La ingesta de agua se incrementa con la edad y los refrescos

son la eleccién principal en los menores de 30 arios.

Grafico 4.8 Alimentos que se llevan en el coche segtin edad

Concretamente, ;Qué alimentos suele Vd. llevar en el coche cuando sale de viaje?

30 o menos
237 casos

Sandwiches / bocadillos

Snacks dulces / salados

Agua 25,2%
Fruta
Galletas
Refrescos 19,8%

Bebidas / liquidos 6,8%

Zumos 6,0%
Embutidos 4,0%
Tortilla 1,9%
Yogures 0,7%
Otros 10%

31 a 54 aios 55 anos o mas
655 175 casos

44,1%

42,2%

17,5%

31,8%

27,4%

27,0% 11,4%

11,1%

11,8%

16,3%

7,0%

Base: llevan comida en los viajes en coche

<33>



(%)
<@
L
O
(@)
)
%)
Qo
§e)
>
=
17}
[}

Grafico 4.9 Responsable de meter comida en el coche

Y habitualmente, ;quién se encarga de meter la comida en el coche cuando sale de viaje?

Usted mismo

Ambos (Vd. mismo y la pareja)
Su pareja, marido / esposa

Su madre

Todos

Amigos

Su padre

Hijos

Otras personas

Ns/Nc

42,8%

27,6%
24,4%

1,8%
1,2%
0,9%
0,1%
0,1%
0,3%

0,6% Base: llevan comida en los viajes en coche (1.067 casos)

Grafico 4.10 Responsable de meter comida en el coche segtn sexo

Y habitualmente, ;quién se encarga de meter la comida en el coche cuando sale de viaje?

Usted mismo

Ambos (Vd. mismo y la pareja)

Su pareja, marido / esposa

Su madre

Todos

Amigos

Su padre

Hijos

Otras personas

Ns/Nc
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25,0%

30,9%

22,9%

391%

1,8%
1,8%

1,5%
0,8%

0,5%
1,4%
0,3%

@ Hombre (482 casos)

0.3% @ Mujer (585 casos)

0,3%
0,4%

0,8%

0,3% Base: llevan comida en los viajes en coche

;Quién es la persona encargada de coger la

comida que se va a llevar en el viaje? Segun

los datos obtenidos, en el 42,8% es el propio
encuestado, en un 27,6% el encuestado

junto a su pareja'y en un 24,4% la pareja.

No obstante, si se analiza los datos en
funcién del sexo, se observa claramente
como la labor de coger la comida es
femenina: un 68,3% de las mujeres afirman
que son ellas mismas las encargadas de
meter la comida, porcentaje que desciende

al 25,0% entre los varones.

Ademds, un 39,1% de los hombres afirma
que es su pareja la encarga de coger la
comida, cifra que en el caso de las mujeres

es practicamente inexistente, de un 3,5%.



Las paradas en
los viajes por carretera

La gran mayorfa de los encuestados afirma
que a la hora de hacer un viaje por carretera
realiza todas las paradas que consideren
oportunas. Por el contrario, un 22,4% declara
que intenta hacer el menor nimero posible

de paradas.

A pesar de que existe, como acabamos

de ver, cierta libertad para hacer todos los
altos necesarios, en los viajes de menos de
250 km casi el del 60% de los entrevistados

afirma que no realiza ninguna parada.

Esta cifra se reduce de manera apreciable
en los viajes largos (39,1%). En cualquier
caso, en los desplazamientos de mas de
250 km es poco habitual realizar mas de dos
paradas: un 36,1% realiza una, un 22,8% dos,

y tan solo 1,3% mads de dos.

Grafico 5.1 El nimero de paradas que se realizan

Y aproximadamente ;Cudntas paradas realiza en los viajes de menos de 250 km que Vd. hace? ;Y
los de més de 250 km? ;Podria decirme si en los viajes que realiza en coche, Vd. personalmente
prefiere...

Las paradas que se realizan

Ninguna

Una

Dos

Més de dos

Ns/Nc

59,7%

39,1%

31,5%
36,1%

22,8%

1,9%
1,3%

0,9%
0,7%

@ En los viajes de menos de 250 km. Base: 1.519 casos

@ Enlos viajes de mas de 250 km. Base: 1452 casos

Las preferencias sobre las paradas

224%

(hacer todas las
paradas que te
apetezcan)

76,6%
(hacer las menos
paradas posibles)

1,0%. Ns/Nc

Base: total muestra
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En los viajes de mds de 250 km el 71,4% de los conductores para a tomar algo,

reduciéndose hasta un 40% en los viajes de menos de 250 km.

Grafico 5.2 El comportamiento cuando se siente hambre en el viaje por carretera

Vd. cree que durante un viaje en coche...

12,5%. Es preferible aguantar

hasta llegar al destino

3,2%. Da lo mismo

1,6%. Ns/Nc

82,7%. Es preferible pararse a comer
si se tiene hambre aunque suponga
interrumpir el viaje

Base: total muestra

El comportamiento cuando se siete hambre en el viaje por carretera segtin

Gréfico 5.3 importancia concedida a la alimentacion

Vd. cree que durante un viaje en coche...

Preocupados por la
alimentacion
(Base: 909 casos)

No preocupados por la

alimentacién
(Base: 1.078 casos)

<36>

2,2%

9,3% 1,0%

3,8%
2,1%

@ Es preferible pararse a comer si se tiene hambre aunque suponga interrumpir el viaje

@ Es preferible aguantar hasta llegar al destino
@ Dalo mismo

Base: total muestra
Ns/Nc

En lo que se refiere al comportamiento
cuando se siente hambre durante el viaje,
consecuentemente con la actitud de parar
siempre que se considere oportuno, no es
de extrafar que mas del 80% de los
conductores entrevistados crea que es
mejor parar a tomar algo, frente al 12,5%
que cree que es mejor esperar a llegar al

destino.

Aungque las diferencias son reducidas, la
preferencia por parar es mayor entre los que
creen que la alimentacién en la carretera es
un asunto importante. Con todo,
independientemente de la relevancia que se
conceda a la alimentacion, la gran mayorfa
de los conductores considera que lo mejor
cuando se siente hambre es parar a tomar

algo.



A pesar de que, como acabamos de
comentar, la practica totalidad de los
encuestados creen que lo mejor es parar a
tomar algo cuando se tiene hambre, en la
practica, la distancia del viaje determina en

gran medida el comportamiento real.

De esta forma, en los viajes de menos de
250 km, menos del 40% pararia a tomar
algo, mientras que los de més de 250 km,
los que pararfan practicamente se duplican,

llegando a un 71,4%.

En cualquier caso, la alimentacion es algo
que esta presente en todo tipo de viajes: en
los de menos de 250 km el 61,3% toma algo,
ya sea parando en algun lugar o
consumiendo algun producto que se trae

de casa, y en los de mas de 250 km el 91,6%.

El61,3% de los conductores toma algo durante un viaje de menos

de 250 km y el 91,6% durante los viajes de mds de 250 km.

Grafico 5.4 El comportamiento que se lleva a cabo en los diferentes tipos de viaje

Digame, por favor, cual suele ser su comportamiento mas habitual si a Vd. le apetece comer algo
durante un viaje corto o uno largo

3,7%

Si le apetece comer algo
durante un viaje corto
(de menos de 250 km)

12,5%

37,5% VA 2,9%

No parar a comprar/tomar algo: 48,5%

1,4%

Si le apetece comer algo
durante un viaje largo BB 0

e o
(de mas de 250 km)

a comprar/tomar algo: 12,9%

@ No toma nada hasta llegar al destino

@ Toma algo que ha metido en el coche antes de salir de viaje

@ Hace una parada para tomar algo en un establecimiento (bar, cafeterfa, restaurante..)
Se compra algo por el camino y se lo toma en el coche

@ Hace una parada en una estacion de servicio y aprovecha para tomar algo

@ Ns/Nc

Base: total muestra
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Como viene siendo habitual, la edad Los entrevistados de méas de 55 anos son los

establece algunas diferencias en el que en mayor medida prefieren esperar a
comportamiento de los conductores, que llegar al destino (44,1%) o parar a tomar algo
son especialmente relevantes en los viajes en un bar cafeterfa (44,4%). Por el contrario,
mas cortos de menos de 250 km. son los que menos tomarfan algo que han

metido en el coche antes de salir de viaje.

Por su parte, los méas jovenes son los que
mas toman algo de casa (18,6%) y los que
mas pararian en una estacion de servicio
(12,9%).

Grafico 5.5 El comportamiento que se lleva a cabo en los diferentes tipos de viaje segtin edad

Digame, por favor, cudl suele ser su comportamiento méas habitual si a Vd. le apetece comer algo durante un viaje corto o uno largo
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Si le apetece comer algo durante un viaje corto Si le apetece comer algo durante un viaje largo
(de menos de 250 km) (de mas de 250 km)
2,6% 2,5%
30 0 menos
(364 casos) 28,9% 18,6% 29,7% el 1,5% 11,7% 64,2% (SER I 3,8%
3,4% 2,2% 1.3%
31 a54afos 2
(1,130 casos) 35,0% 13,6% 37,4% 7 3,2% 10,4% 72,9% 220 B 4,0%
0,2% 0,6%

55 afos o mas

(506 casos) 44,4% 3 3,2% 0 73,6% 4,2% 9,1%

@ No toma nada hasta llegar al destino
@ Toma algo que ha metido en el coche antes de salir de viaje
@ Hace una parada para tomar algo en un establecimiento (bar, cafeteria, restaurante...)
Se compra lago por el camino y se lo come en el coche
@ Hace una parada en una estacion de servicio y aprovecha para tomar algo
@ Ns/Nc Base: total muestra
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La diferencia en el patron de

comportamiento entre los conductores

preocupados por su alimentacion y los que

no lo estan se pone de manifiesto en los

viajes cortos: los preocupados aguantan

menos y comen algo en el trayecto en

mayor medida que el resto (72,8% y 56,5%,

respectivamente).

Grafico 5.6 El comportamiento que se lleva a cabo en los diferentes tipos de viaje segtin importancia concedida a la alimentacion

Preocupados
por la alimentacion
(909 casos)

No preocupados
por la alimentacion
(1.078 casos)

Digame, por favor, cudl suele ser su comportamiento méas habitual si a Vd. le apetece comer algo durante un viaje corto o uno largo

Si le apetece comer algo durante un viaje corto
(de menos de 250 km)

4,6%
o

3,0%

e

14,9%

40,2%

@ No toma nada hasta llegar al destino

@ Toma algo que ha metido en el coche antes de salir de viaje

Si le apetece comer algo durante un viaje largo
(de més de 250 km)

2,6% 1,9%
418%

1,0%

5'2%

10,2% 70,8%

@ Hace una parada para tomar algo en un establecimiento (bar, cafeterfa, restaurante..)

Se compra lago por el camino y se lo come en el coche
@ Hace una parada en una estacion de servicio y aprovecha para tomar algo
@ Ns/Nc

Base: total muestra

<39>



En los viajes de mds de 250 km la falta de costumbre
o el hecho que no guste parar son los principales

motivos para no comer nada.

Los motivos para no tomar nada cuando se Grafico 5.7 Motivos para no comer nada en los viajes por carretera

realiza un viaje varfan en funcion de la ;Por qué no come nada en este tipo de viajes?, jy por algo mas?

distancia.

En los viajes de menos de 250 km el hecho

<40>

Es un viaje corto / un trayecto breve

37,7%

n ) . 27,4%
Q de que se considere que el viaje es corto y
8 ’ Como algo antes de salir 29.9%
o no merece la pena, es la respuesta mas g i 10,3%

citada, con un 37,7%. 28.5%
Q No lo necesita / no le apetece 11,3%

Comer algo antes de salir o directamente 7 6%

070

%) . Prefiere esperar a llegar al destino o
ke} que no apetezca/no sea necesario, son 1,8%
§e)
= también motivos de relevancia para no 4,5%
] Para llegar antes 31%

tomar nada en los viajes cortos, con un

2,8%

28,9% y un 28,5% respectivamente. Por falta de costumbre 133%

En los viajes largos, la falta de costumbre o No le gusta parar 111%

el hecho de que no guste parar, cobran 6%

. . Porque no viaja a las horas de comer - o
protagonismo como motivos para o comer 7,2%
0,9%
nada. Por si le produce suefio / somnolencia ’ @ En los viajes de menos de 250 km.
Base: 714 casos
Otros 0,7% @ Enlos viajes de mas de 250 km.
6,8% Base: 62 casos
Ns/Nc Base: no comen nada

0/ L
10,6% durante los viajes por carrtera



Analizando los motivos para no parar en

un establecimiento a tomar/comer algo,

se hace necesario diferenciar entre aquellos
que llevan comida de casa y aquellos que

se la compran y se la toman en el vehiculo.

Entre los primeros, el ahorro en los viajes
largos y la falta de necesidad en los cortos

son los principales motivos de no parada.

Entre los que compran la comida y se la
toman en el coche, el ahorro en tiempo

(en los viajes cortos) y dinero (en los viajes
largos) también son dos motivos importantes

para tomar la comida en el coche.

Grafico 5.8 Motivos para no parar a tomar nada

El hecho de que no se considere necesario
es clave para explicar este comportamiento

en los viajes cortos.

;Por qué no para en algun establecimiento a comer/tomar algo en este tipo de viajes?

Entre los que se llevan la comida de casa

Es un viaje corto /
no merece la pena/
no es necesario

Para ahorrar / evitar un gasto

Para no perder tiempo
y llegar lo antes posible

0
Prefiere la comida de casa 108%

Por comodidad /

poder parar donde quiera
0

Como antes de salir 2/6%

2,5%

Por falta de costumbre 0,7%

1,6%
1,1%

No viaja a la hora de comer

0,8%
No le gusta parar o
Para matar el gusanillo

si no encuentra ningun sitio
que le guste por el camino

0,5%
Para controlar °

su alimentacion
10,6%

Otros 11,3%

@ En los viajes de menos de 250 km. Base: 294 casos

@ En los viajes de més de 250 Km. Base: 191 casos

Base: se llevan la comida de casa

18,7%

14,4%

Entre los que compran la comida y se la toman en el coche

Es un viaje corto /
no merece la pena/
no es necesario

38,9%
Para no perder tiempo

39,0%

Por comodidad

23.7% Para ahorrar

Prefiere la comida de casa
Por los nifios / para que

no estén encerrados

No suele viajar en horas
de comida

No le gusta ir sélo
aun restaurante

Por falta de costumbre

Otros

Ns/Nc

36,0%

30,6%
12,6%

13,0%
6,0%

4,7%
28,6%

10,5%

16,4%

3,8%

@ tnlos viajes de menos de 250 km. Base: 73 casos

@ Enlos viajes de mas de 250 km. Base: 27 casos*

Base: compran la comida y se la toman en coche
* Base muestral reducida
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A pesar de que la gran mayoria de los
encuestados afirman que cuando hacen
un viaje en coche lo llevan todo bien
organizado, lo cierto es que las paradas
para comer/tomar algo se improvisan:
ocho de cada diez conductores no las

planifica antes de salir.

En este sentido, coherentemente con

la escasa relevancia que se daala
alimentacion, las paradas de avituallamiento
no se consideran un preparativo necesario

en la organizacion de un viaje.

Lo més habitual (77,2%) es que estas
paradas se decidan entre todos

(acompanantes y conductor).

<42>

Grafico 5.9 Planificacion de las paradas

En general, pensando en los preparativos necesarios para realizar un viaje en coche, Vd...

N 0,5%. Ns/Nc
12,2%. Suele ir con los preparativos justos
87,3%. Suele llevar todo bien organizado y preparado
Base: total muestra

Y estas paradas que realiza durante un viaje en coche para comer o tomar algo en un establecimiento o estacién de servicio...

No las planifican antes de salir

‘ 2,6%. Ns/Nc
20,4%. Las planifica antes de salir de casa
77,0%. No las planifica antes de salir

Se deciden entre todos

W

3,4%. Las deciden los acompanantes

2,2%. Ns/Nc
17,2%. Las decide el conductor

77,2%. Se decide entre todos

Base: hacen una parada para tomar algo en un establecimiento (1.962 casos)



Las personas de mayor edad son mas
planificadoras: el 26,8 organiza las paradas
antes de salir de casa, frente al 16,8% de los

jovenes.

A su vez, los encuestados que consideran
que la alimentacién es un tema relevante,
planifican en mayor medida las paradas para

tomar algo (23,7%) que el resto (17,4%).

En cualquier caso, la organizacion previa de
los altos para comer es una practica poco

habitual en todos los segmentos analizados.

Siete de cada diez encuestados prefieren los
bares/cafeterias de las estaciones de servicio

para hacer las paradas.

A la hora de decidir el lugar concreto, los
conductores se muestran selectivos, y mas

del 60% no para en el primer lugar que se ve.

Los kilbmetros que quedan por recorrer es
un criterio que el 63,2% de los encuestados

emplea para decidir parar.

Grafico 5.11 El lugar de parada

Planificacion de las paradas

(i[RI segun edad e importancia concedida a la alimentacion

Y estas paradas que realiza durante un viaje en coche para comer o tomar algo en un
establecimiento o estacién de servicio...

% Las planifica antes de salir de casa

Segun edad Segun importancia
concedida a la alimentacion
26,8
23,7 '
19,1
16,8 17,4

30omenos 31a54afos 55afosomas
(300 casos) (979 casos)

Preocupados No preocupados

(413 casos) por la por la

alimentaciéon  alimentacion
(447 casos) (1.535 casos)

Base: hacen una parada para tomar algo en un establecimiento

Generalmente, Vd. suele hacer paradas para comer / tomar algo...

;(Doénde se para?

En el primer
establecimiento 31,8%
que se ve

Teniendo en
cuenta los km que
todavia le quedan

por recorrer

@S @ No Ns/Nc

En general, para estas paradas Vd. prefiere...

Preferencias

9,6%. Una cafeterfa/restaurante
de carretera
63,2% 7,0%. Ns/Nc

15,4%. Una cafeteria/
restaurante mas elaborado
fuera de la carretera

33,4% 3,4

68,0%. Una cafeteria/
restaurante de carretera
con estacion de servicio

Base: hacen una parada para tomar algo en un establecimiento (1.962 casos)
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La edad vuelve a ser la variable que mas Ademads, son los que mas se decantan por de servicio, pero en este segmento se

diferencias establece. Los encuestados de las cafeterfas de las estaciones de servicio incrementa las cifras de los que paran en
menos de 30 afos son los mas impulsivos, y (79,3%). restaurantes de carretera (21,0%) o en
un 43,4% para en el primer lugar que ve restaurantes fuera de la carretera (12,0%).

i También los encuestados de mas edad
(frente al 22,3% que hace lo mismo entre los

; prefieren de forma mayoritaria las estaciones
conductores de mas de 55).

Grafico 5.12 El lugar de parada segtin edad

Generalmente, Vd. suele hacer estas paradas para comer / tomar algo...

¢Para en el primer establecimiento que ve?

30 0o menos 43,4% 53,2%
(Base: 300 casos)

31a54afos
(Base: 979 casos)

31,5% 62,9%

55 afios o mas 22,3%

72,8%
(Base: 413 casos)
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®@s ®No Ns/Nc

Base: hacen una parada para tomar algo en un establecimiento

En general, para estas paradas Vd. prefiere...

30 o menos 79,3% 9,8% 7,

8%
(Base: 300 casos)

31a54anos

15,19
(Base: 979 casos) 51%

7,5%

55 afios o mas 58,8% 21,0%

8,2%
(Base: 413 casos)

@ Una cafeteria / restaurante de carretera con estacion de servicio

@ Una cafeteria / restaurante més elaborado fuera de la carretera
Una cafeteria / restaurante de carretera
@ Ns/Nc

Base: hacen una parada para tomar algo en un establecimiento
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Para determinar los factores que se tienen en
cuanta a la hora de elegir el lugar exacto en
el que se va a parar a tomar algo, se pidi6 a
los encuestados que valorasen una serie de

aspectos empleando una escala de 1 a 10.

En funcion de los resultados, es posible

establecer varias categorfas de respuesta:

e Los factores clave, a los que los
encuestados dan la mayor importancia,
son la facilidad de acceso y el hecho de
que ya se conozca el lugar de anteriores

viajes.

e Los factores relevantes, a los que se les
concede una importancia elevada sin
llegar a ser los de mayor peso en la
eleccion, son el aspecto exterior, la
apariencia de la comida y la

recomendacion de amigos o conocidos.

e Por Ultimo, los factores que menos pesan
en la decision son que haya muchos
camiones aparcados, que ofrezca platos
tipicos, que aparezca en alguna guia y
que pertenezca a una franquicia

conocida.

Las cafeterias/restaurantes en las estaciones de servicio

son el lugar elegido para las paradas por la mayoria

de los conductores.

m Criterios de eleccion del lugar de parada

En una escala de 0 a 10 donde 0 es la minima importancia posible y 10 la maxima, digame, por
favor, qué importancia concede a los diferentes aspectos que le voy a leer a continuacion a la hora
de elegir un lugar de parada para comer/tomar algo durante un viaje en coche.

Que ya lo conozca / haya parado otras veces 835% Factores
Facilidad de acceso 8,27% clave
Que tenga buen aspecto exterior 7,39%
La apariencia sobre el tipo de comida 7.37% Factores
relevantes
Que se lo hayan recomendado amigos/familiares 711%

Que haya muchos camiones apartados
Que ofrezca las cosas tipicas
Que aparezca en alguna gufa

Que pertenezca a una cadena / franquicia conocida

6,66%

5,67%

Factores no

5'13‘*:/“ relevantes

4,81%:

i Promedio: 6,75

Base: hace una parada para tomar algo en un establecimieto (1.692 casos)
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(A NG Caracteristicas de la parada

Aproximadamente, ja cuadnto suele ascender el ticket medio por persona en estas paradas que Vd.
realiza para comer/tomar algo en un viaje en coche?
;Y cudnto tiempo, de media, suele parar para comer/tomar algo en un establecimiento cuando

Hasta 6 euros

De 7 a 10 euros

De 11 a 15 euros

Mas de 15 euros

Ns/Nc

esta de viaje?

Gasto

22,2%

31,9%

23,9%

17,8%

Ticket medio: 12,06 €

Hasta 25 min.

De 26 a 30 min.

De 31 a 55 min.

Mas de 55 min.

Ns/Nc

Base: hace una parada para tomar algo en un establecimieto (1.692 casos)

(dENGIEAEI Caracteristicas de la parada segun lugar de parada

Aproximadamente, ja cuadnto suele ascender el ticket medio por persona en estas paradas que Vd.
realiza para comer/tomar algo en un viaje en coche?
;Y cuanto tiempo, de media, suele parar para comer/tomar algo en un establecimiento cuando

Hasta 6 euros

De 7 a 10 euros

De 11 a 15 euros

Mas de 15 euros

Ns/Nc

<46>

Tiempo

32,5%

34,0%

12,9%

esta de viaje?

Gasto

24,6%
13,0%

28,2%
34,2%
27,4%
25,8%
22,4%
29,9%
21,0%
15,3%
26,8%
5,0%

3,4%
2,9%

@ Una cafeteria / restaurante de carretera

Hasta 25 min.

De 26 a 30 min.

De 31 a 55 min.

Més de 55 min.

Ns/Nc

Tiempo

13,6%
14,1%
9,5%

32,8%
36,0%
28,1%

21,9%
20,7%

31,5%
28,4%
49,7%

0,9 %

@ Una cafeterfa / restaurante de carretera con estacién de servicio

Una cafeteria / restaurante mas elaborado fuera de la carretera

Base: hace una parada para tomar algo en un establecimieto (1.692 casos)

En lo que respecta a las caracteristicas de las
paradas realizadas, se observa una elevada
heterogeneidad en las respuestas dadas por

los encuestados.

Un 22,2% afirma que el gasto por persona es
de menos de 6€, un 31,9% que el
desembolso oscila entre los 7 y los 10€, un
23,9% que se gastaentre 11y 15€ y un
17,8% que gasta mas de 15€. En definitiva, el
gasto promedio se sitla ligeramente por

encima de los 12€.

En relacion al tiempo, también existe una
amplia heterogeneidad en las respuestas de
los encuestados, si bien es posible destacar
dos opciones como las mas habituales: las
paradas de menos de 25 minutos (32,5%) y

las de entre media hora y una hora (34,0%).

Tanto el tiempo como el gasto dependen

del lugar en el que se realiza la parada.

En las cafeterias/restaurantes fuera de
carretera se incrementan, tanto los minutos
que se paran, como los euros que se

desembolsan.



La duracién de las paradas suele oscilar entre 25 minutos (32,5%)

y media hora a una hora (34%), realizando un gasto medio de 12,06 euros.

Como viene siendo habitual, también se
observan en este caso diferencias en

funcién de la edad.

Siel gasto medio de los conductores de mas
de 55 afnos es superior a los 14€, el de los de
entre 30y 54 afios es de 12,17€ y el de los

jovenes de menos de 10€.

Algo similar ocurre con el tiempo: los
minutos de parada se incrementan
conforme lo hace la edad. De esta forma, los
de menos de 30 anos paran de media 37
minutos, los de entre 30 y 54, 45 minutos, y

los de mas de 55 anos, 48 minutos.

(AETICGIEACIN  Caracteristicas de la parada segun edad

Aproximadamente, ja cuadnto suele ascender el ticket medio por persona en estas paradas que Vd.
realiza para comer/tomar algo en un viaje en coche?
Y ;Cuénto tiempo, de media, suele parar para comer/tomar algo en un establecimiento cuando

esté de viaje?

Gasto promedio

14,21€
12,17€

9,37€

Tiempo promedio

45,51 47,86

37,16

30 0 menos 31a54anos 55 afos o mas
(300 casos) (979 casos) (413 casos)

Base: hacen una parada para tomar algo en un establecimiento

30 0 menos 31a54anos 55 afios o mas
(300 casos) (979 casos) (413 casos)
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Habitos de viaje
por carretera

Para finalizar el informe, se han incluido
algunos datos sobre los habitos viajeros de

los encuestados.

Segun las respuestas obtenidas, los viajes se
organizan previamente y se realizan todas

las paradas que se consideren oportunas.

Sélo un minoria (3,1%) no planifica nada en
sus viajes y ademds prefiere no detenerse

hasta llegar al destino.

Entre los encuestados preocupados por la
alimentacion en los viajes por carretera,
aumenta la presencia de los perfiles mds
organizadores. Asf, un 74,5% planifica sus
paradas y hace todas las que considera
adecuadas, frente al 61,0% que se comporta
de la misma manera entre aquellos que no

se preocupan de la alimentacion.
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Grafico 6.1 La organizacion del viaje

En general, pensando en los preparativos necesarios para realizar un viaje en coche, Vd...

;Podria decirme si en los viajes que realiza en coche, Vd. personalmente prefiere...

9,0%. No organiza el viaje y prefiere realizar paradas

A 1,5%. Ns/Nc

19,2%. Organiza el viaje y prefiere no realizar paradas
3,1%. No organiza el viaje y prefiere no realizar paradas

67,1%. Organiza el viaje y prefiere realizar paradas

Base: total muestra

Grafico 6.2 La organizacion del viaje segtiin importancia concedida a la alimentacion

En general, para estas paradas Vd. prefiere...

Preocupados por la alimentacion
(909 casos)

74,5% 14,8%

No preocupados por la alimentacion
(1.078 casos)

61,0% 22,8%

@ Organiza el viaje y prefiere realizar paradas

@ Organiza el viaje y prefiere no realizar paradas

No organiza el viaje y prefiere realizar paradas
@ No organiza el viaje y prefiere no realizar paradas
@ Ns/Nc

Base: hacen una parada para tomar algo en un establecimiento

2,5%

3,7%

1,3%

1,7%



Gréfico 6.3 La organizacién del viaje

A la hora de organizar el viaje en coche, habitualmente quién se encarga de...
Y iCon quién suele realizar Vd. més habitualmente estos viajes en coche?

El conductor La compaiia

Usted mismo 67,1% Con su pareja 38,9%

Con su parejay

. Ambgs 19,8% sus hijos 33,2%
u pareja,
marido/esposa I 10.8% solo

Su padre 0,8% Con amigos

_ Con su padre y/o
Amigos 0,3% hermanos

Si anteriormente se observaba que la labor Entre él/ella

sus hiios 0,3% Con sus hijos 1,3%
dellevar la comida y bebida en los viajes era ysushy Con companeros
Sus hijos | 0,2% deptrabajo 0,8%
femenina, ahora se constata que la Otras personas | 0,6% Familia/familiares | 0,79%
conduccién es una actividad masculina. Otras personas | 0,4%
: Ns/Nc | 0,1%
En el 67,1% de los casos, es el propio /N 0
encuestado el encargado de conducir, cifra Base: total muestra

que se reduce a un 29,9% entre las mujeres

y se incrementa por encima del 85% entre

Gréfico 6.4 La organizacion del viaje seguin sexo
los hombres.

Ala hora de organizar el viaje en coche, habitualmente quién se encarga de...

Los viajes se realizan en familia, bien en
compafia de la pareja (38,9%) o de la pareja
85,7%

y los hijos (33,2%). Usted mismo

29,9%

11,3%
Ambos 2

Su pareja, mariodo / esposa

0,6%
Su padre 1.0%
Ami 0,1%
migos 0,7%
0,4%
Entre él/ ellay sus hijos °
Sus hii 0,1%
us hijos 03%
@ Hombre
Su madre (1.054 casos)
0,1% .
® Mujer
0.5% 946 casos
,5%
Otras personas 1,0%
Base: total muestra

<49>



(%)
<@
L
O
(@)
)
%)
Qo
§e)
>
=
17}
[}

<50>

Conclusiones

La investigacion realizada nos ha permitido
extraer una serie de conclusiones respecto
al papel que juega la alimentacién en los
viajes por carretera, tanto en lo que se
refiere a su importancia como en lo relativo

a los habitos relacionados con ella.

A continuacion se recogen las conclusiones

mas destacadas.

e | os aspectos relacionados con la

alimentacion no forman parte de las
preocupaciones asociadas a los viajes
por carretera: en espontaneo no se
mencionan y en sugerido ocupan los
ultimos puestos en el ranking de
preocupaciones. Por el contrario, la
seguridad y el estado del tréfico/los
atascos son las principales inquietudes

de los conductores.

Aunque la alimentacién en carretera

no preocupa, si es un aspecto relevante al
que se presta atencion, y el 44,8% de los
encuestados le concede mucha o

bastante importancia:

- Seis de cada diez conductores cuida

su alimentacién en carretera.

— Practicamente la totalidad considera
que, durante un viaje en coche,
conviene comer algo mas bien
ligero/que no llene demasiado, como

alimentos a la plancha, fruta o verdura.



- Algo mas de la mitad lleva alimentos
en el coche cuando sale de viaje y en
siete de cada diez casos es el propio
conductor (ya sea sélo o con su pareja)
quien se encarga de meter la comida

en el vehiculo.

— Las tres cuartas partes de los
conductores opinan que una mala
alimentacién durante un viaje en
coche puede tener efectos negativos
sobre la salud y nueve de cada diez
cree que puede incrementar el riesgo

de sufrir un accidente.

e Porencima de la alimentacion, se cuida
la hidratacion: el 84,8% cuida lo que bebe
mientras va conduciendo. Beber agua,
refrescos o café forma parte de la rutina
del viaje independientemente de su

duracién.

e Aunque mayoritariamente se reconoce

que es mejor parar a comer cuando

se tiene hambre, la distancia del viaje
determina, en gran medida, el
comportamiento: en los viajes cortos,
lo mas habitual es aguantar hasta llegar
al destino, mientras que en los viajes
de mds de 250 km la mayoria suele
parar en un establecimiento para

comer/tomar algo.

La parada para comer/tomar algo se

improvisa.

Las preferencias se centran en las
cafeterias/restaurantes de carretera
con estaciones de servicio aunque el
que ya se conozca Y la facilidad de acceso

son claves para su eleccion.

El trayecto y la falta de ganas son los
principales motivos que explican el
hecho de que no se coma durante

el viaje, mientras que el ahorro (tanto
de tiempo como de dinero) también
adquiere un importante protagonismo

para no parar en ningun establecimiento.
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Introduccion

Nuestro estilo de vida actual, depende en
gran medida de la capacidad que tenemos
para desplazar mercancias —entre ellas
alimentos—y personas de un sitio a otro,

en un corto espacio de tiempo. Pero el
hombre no siempre ha tenido tanta
facilidad. En un primer intento de realizar
sus viajes con el menor esfuerzo posible,
comenzé a domesticar animales y a crear
carros para su transporte; méas tarde fue
anadiendo motores a estos carros que
primeramente funcionaban con vapory hoy
en dfa son los vehiculos que conocemos, en
los que pasamos muchas horas. Por ello, es
importante conocer como se modifican las
necesidades nutricionales, en los distintos
grupos de poblacion, durante los viajes y
como puede afectar la dieta ingerida, tanto
por las comidas, como por las diferentes

bebidas, en su desarrollo.

El hombre estd renovando continuamente
sus estructuras corporales a un ritmo muy
diferente en las distintas etapas de la vida.
Para ello necesita ingerir una serie de
nutrientes que el organismo no es capaz

de sintetizar. Para mantener la salud necesita

ingerir aproximadamente unos

50 nutrientes, y también necesita energia
para hacer frente a la renovacion de tejidos
y a las distintas actividades fisicas que
desarrolle, entre ellas la conduccion.
Ademds, cémo no, agua, que puede
aportarse al organismo por medio no sélo

de liquidos, sino a través de los alimentos.

Existe un numero infinito de combinaciones
de alimentos a partir de las cuales se
pueden obtener todos los nutrientes que
necesita el organismo. Elegir la dieta
adecuada puede resultar dificil ya que tiene
que ayudar a mantener una buena salud,
crear placery encajar dentro de unos

habitos alimentarios y costumbres.

A la vista de todo esto, nos planteamos, por
un lado, conocer las modificaciones de las
necesidades de energfa y nutrientes que se
producen en los distintos grupos de
poblacién durante los viajes, asi como en

el transporte profesional. Por otra parte,
realizar las recomendaciones nutricionales
para el buen desarrollo de los mismos,
incluyendo algunos ejemplos de alimentos
y de combinaciones de éstos que podrian

ayudar a cubrir estas necesidades.

<55>



(%)
<@
L
O
(@)
)
%)
Qo
§e)
>
=
17}
[}

<56>

Criterios para una
alimentacion saludable

Para poder estudiar las modificaciones
producidas durante la conduccion primero
se indicaran algunos criterios generales
sobre una alimentacion saludable y las
necesidades de energia, nutrientes y agua

de los distintos sectores de la poblacién.

Cuando se establecen los criterios que debe
cumplir una alimentacion sana se
comprueba que muchas dietas o
combinaciones de alimentos pueden
considerarse adecuadas para constituir una

dieta saludable o prudente.

La dieta media de los espafioles responde a
lo que viene considerdndose dieta
mediterrénea, sindnimo de dieta prudente y
saludable, a la luz de los distintos estudios
sobre la relacion dieta-salud y teniendo en
cuenta, ademas, la expectativa de vida de la
poblacién espafola, una de las mas altas del

mundo.

La variedad en la dieta es garantia de
equilibrio, ya que unos grupos de alimentos
aportan nutrientes que en otros grupos son
deficitarios e incluso, dentro del mismo

grupo de alimentos, unos pueden suplir la

carencia nutricional de otros. Este criterio de
variedad debe ir unido al de moderacién, ya
que se debe comer de todo pero sin

excederse en las cantidades.

Necesidades

@ de energia y nutrientes

Para mantener la salud, es necesario ingerir
energfa y nutrientes. Los nutrientes que se
encuentran en mayor cantidad en los
alimentos reciben el nombre de
macronutrientes (proteinas, lipidos e
hidratos de carbono), mientras que los que
constituyen una pequena parte se
denominan micronutrientes (vitaminas y
minerales). Otro componente mayoritario
de los alimentos es el agua, esencial para el

organismo.



Las proteinas son el constituyente principal
de las células. Entre las funciones que puede
tener en el organismo la mds importante es
la de formar y reparar las estructuras

corporales.

Las proteinas de los alimentos de origen
animal (huevos, carnes, pescados y lacteos)
tienen una calidad superior a las de origen
vegetal (legumbres, cereales, frutos secos).
Se puede alcanzar una calidad éptima en la
proteina vegetal combinando cereales o

patatas con legumbres.

Las proteinas deben aportar entre un 10y
un 15% de la energia total consumida

diariamente.

La principal fuente de energfa de la dieta
deben ser los hidratos de carbono, estos
deben aportar, al menos, el 50-60% de la

energfa total consumida diariamente.

Se recomienda que los hidratos de carbono
consumidos sean, en su mayorfa, complejos
(almidon) y que la ingesta de hidratos de

carbono simples (azlcares) se limite al 10%

de la energfa.

Son fundamentales en el metabolismo de
los centros nerviosos, ya que la glucosa
proporciona casi toda la energfa que utiliza
el cerebro diariamente. También confieren
sabor y textura a los alimentos y de esta

manera contribuyen al placer de comer.

Con respecto a los lipidos o grasas, no hay

cifras absolutas de ingestas recomendadas,
pero se aconseja que los lipidos no superen
el 30-35% del total de la energfa consumida

diariamente.

El valor calorico de los lipidos (9 kcal/g) es
mas elevado que el de los hidratos de

carbono (4 kcal/g) y las proteinas (4 kcal/g).

Los minerales constituyen un grupo de
micronutrientes (aproximadamente 20) que
no suministran energia al organismo pero
que tienen importantes funciones
reguladoras y forman parte de la estructura
de muchos tejidos. Son constituyentes de
los huesos y dientes, controlan la
composicion de los liquidos extra e
intracelulares y forman parte de enzimas y

hormonas, moléculas esenciales para la vida.

La mayoria de las vitaminas acttan en la
regulacién del metabolismo. Son
micronutrientes necesarios, entre otras
funciones, para que sea posible la
transformacion de los alimentos en energia

y en estructuras corporales.
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A continuacion se muestra en forma de
tabla las ingestas recomendadas de energia

y nutrientes para llevar una dieta saludable:

Ingestas recomendadas de energia y nutrientes para la poblacion espaiiola
Nifos - niias Hombres Mujeres
" 0,0-0,5 0,5-1,0 1-3 4-5 6-9 10-12 13-15 16-19 20-39 40-49 50-59 60y mas 10-12 13-15 16-19 20-39 40-49 50-59 60ymas Gestacion Lactancia
% anos afnos anos anos anos afnos anos anos anos afnos anos anos afnos afnos anos anos afnos anos afnos* (22 mitad)
§ Energfa (kcal) 650 950 1250 1700 2000 2450 2750 3000 3000 2850 2700 2400 2300 2500 2300 2300 2185 2075 1875 +250 +500
Proteina (g) 14 20 23 30 36 43 54 56 54 54 54 54 41 45 43 41 41 41 41 +15 +25
% Calcio (mg) 500 600 800 800 800 1000 1000 1000 800 800 800 800 1000 1000 1000 800 800 800 800 +600 +700
§ Hierro (mg) 7 7 7 9 9 12 15 15 10 10 10 10 18 18 18 18 18 10 10 18 18
g Yodo (pg)* 35 45 55 70 90 125 135 145 140 140 140 140 115 115 15 110 110 110 110 +25 +45
= Zinc (mg) 3 5 10 10 10 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 20 25
Magnesio (mg) 60 85 125 200 250 350 400 400 350 350 350 350 300 330 330 330 330 300 300 +120 +120
Selenio (ug) 10 15 20 20 30 40 40 50 70 70 70 70 45 45 50 55 55 55 55 65 75
Tiamina (mg) 03 04 0,5 0,7 08 1 1,1 1,2 1,2 11 1,1 1 09 1 09 09 09 08 038 +0,1 +0,2
Riboflavina (mg) 04 0,6 08 1 12 15 1.7 18 18 1.7 16 14 14 15 14 14 13 12 1.1 +0,2 +0,3
Eq. de niacina (mg) 4 6 8 1 13 16 18 20 20 19 18 16 15 17 15 15 14 14 12 +2 +3
Vitamina Bs (Mg) 03 05 0,7 1,1 14 1,6 2,1 2,1 1,8 1,8 18 1,8 1,6 2,1 1,7 16 16 1,6 16 +19 2
Acido félico (ug) 40 60 100 200 200 300 400 400 400 400 400 400 300 400 400 400 400 400 400 600* 500
Vitamina By, (ug) 03 03 09 1,1 11 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22 2,6
Vitamina C (mg) 50 50 55 55 55 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 80 85
Vitamina A (ug) 450 450 300 300 400 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 800 800 800 800 800 800 800 800 1300
Vitamina D (ug) 10 10 10 10 5 5 5 5 5 5 10 15 5 5 5 5 5 10 15 10 10
Vitamina E (mg) 6 6 6 7 8 10 1 12 12 12 12 12 10 1 12 12 12 12 12 +3 +5
Ingesta recomendada de energia y nutrientes (Moreiras y col, 2007) * Primera y segunda mitad de la gestacién

*(1g) microgramo
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@ Alimentos fuente de nutrientes

Para disefar dietas que cubran estas
ingestas recomendadas es importante
conocer los alimentos que los proporcionan

y realizar las combinaciones adecuadas.
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Tabla 2 Principales fuentes de nutrientes

Nutriente Principales fuentes
Protefna Carnes, pescados, huevos y lacteos.
Lipidos Aceites y grasas culinarias, mantequilla, margarina, tocino, carnes grasas,

embutidos y frutos secos.

Hidratos de carbono

Cereales, patatas, legumbres, verduras y frutas.

Fibra dietética

Cereales integrales, verduras y frutas.

Calcio Leche y derivados lacteos, espinas de pescados en conserva, pescados
pequenos (cuando se consumen enteros).

Hierro Sangre, visceras (higado, rifién, corazén) y las carnes rojas.

Yodo Pescados y mariscos.

Magnesio Leguminosas y frutos secos.

Zinc Carnes rojas, leguminosas.

Tiamina (vitamina By)

Derivados de cereales, patatas, leche, carne de cerdo.

Riboflavina (vitamina By)

Leche, carne y huevos.

Niacina Carne y productos carnicos, patatas y pan.

Vitamina Bs Carnes, pescados, huevos, cereales integrales y algunas verduras y
hortalizas.

Acido félico Verduras de hoja verde y visceras.

Vitamina By, Higado, huevos, leche, carne y pescado.

Acido ascorbico (vitamina C)

Frutas citricas, fresas y frambuesas, tomates, pimientos y otras hortalizas.

Vitamina A:
equivalentes de retinol

Higado, leche entera, mantequilla, zanahoria, grelos, espinacas, frutas.

Vitamina D

Pescados grasos, huevos y leche* y derivados

Vitamina E

Aceites vegetales, germen de los cereales y huevos.

* Productos enriquecidos



Raciones recomendadas

@ para la poblacion espaiola

De forma general, para llevar una
alimentacion saludable, las raciones
recomendadas para la poblaciéon adulta
espanola de los distintos grupos de
alimentos las podemos ver en el Mercado

de los Alimentos de la FEN.

Recordando que siempre se debe variar de
alimentos dentro de cada grupo y ademds
en su forma de elaboracién, procesos

culinarios y presentacion.

Se debe prestar especial atencién a algunos
grupos vulnerables a desequilibrios

nutricionales como:

e La poblacién infantil, que es
especialmente receptiva a cualquier
modificacion y educacion nutricional. Para
el caso concreto de nifos y adolescentes,
las raciones de lacteos recomendadas son

mayores, de 3 a 4 al dfa.

e Las personas de edad, que son muy
sensibles y con un riesgo elevado de
desarrollar carencias nutricionales. Los
alimentos que se elijan deberian tener,
por tanto, mayor densidad de nutrientes
por unidad de energfa. Ademas, se
cuidara especialmente el consumo de
agua, ya que la sensacion de sed en esta

edad esté alterada.
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Gasto energético realizado Las necesidades energéticas diarias,

durante los viajes recogidas en la tabla 1, estan calculadas para

una actividad moderada. Para una actividad
ligera, como la conduccién, se deben
. reducir un 10%.

Sien lugar de estudiar las necesidades

diarias nos limitamos al gasto energético

producido durante la conduccion (tabla 3)

se observa que: un hombre que conduce un
Gasto energético durante la conduccion de un vehiculo (Kcal) coche tiene un gasto energético de

0,043 kcal/kg por minuto y una moto

0,052 kcal/kg por minuto, mientras que el

Coche Moto
gasto en una mujer seria un 10% inferior. Por
Hombre (80 kg) Mujer (60 kg) Hombre (80 kg) Muijer (60 kg) ) )
3 ello un varén de 80 kg de peso que realice
© 1 minuto 34 23 4.2 28 . |
9 un viaje en coche de una hora gastara 206
2 1 hora 206 140 250 168 . X .
kcal, mientras que en el mismo recorrido
4 horas 824 560 1000 672 . .
% una mujer de 60 kg gastara 140 kcal.
8 horas 1648 1120 2000 1344
38 El gasto energético de un pasajero que viaje
§e)
2 en el mismo vehiculo serd menor al del
[%]
()

conductor, ya que su actividad equivaldria a

Tabla 4 Gasto energético de los pasajeros estar sentado.

Existen otras razones por la que se puede

aumentar el gasto energético durante la
Coche 9 9

conduccion, como el carecer de direcciéon

Hombre (80 kg)  Mujer (60 kg)

asistida, principalmente en viajes en los que

1 minuto 2.2 1,5
se deban realizar maniobras, o de aire
1 hora 134 90,7
acondicionado —en dias calurosos—, ya que
4 horas 536 363 |
para mantener su temperatura se vera
8 horas 1072 726

aumentado.
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Disponer de aire acondicionado es
importante porque el calor excesivo,
disminuye la atencion y debilita los reflejos,
pudiendo provocar un aumento en el
numero de accidentes, como han
demostrados diversos estudios. Asf, se ha
mostrado que con una temperatura
ambiente de 30 grados, las pérdidas de
control del vehiculo que provocan salidas
en la carretera aumentaban el 32 por ciento
con relacion a una temperatura de

20 grados.

Se puede realizar una comparacion con

el gasto energético de la conduccion y el
realizado en otras actividades de la vida
diaria. Si estas personas, antes estudiadas,
estuvieran andando el mismo tiempo que
realizando estos viajes tendrian un mayor
gasto energeético si recorren
aproximadamente 5 km/h, pero un menor

gasto si sélo pasean.

Es importante recordar que dentro de un
estilo de vida saludable se debe introducir

una actividad adecuada a cada persona.

Por lo tanto, el gasto energético se modifica
segun la actividad que realice y es mas
elevado en actividades de la vida diaria
como puede ser caminar que durante la
conduccién de un vehiculo o la realizacion

de un viaje como pasajero.

Tabla 5 Gasto energético al caminar

Caminar (5 km/h) Pasear
Hombre (80 kg) Muijer (60 kg) Hombre (80 kg) Mujer (60 kg)
1 minuto 50 34 30 2,1
1 hora 302 204 182 123
4 horas 1208 816 728 492
8 horas 2416 1632 1456 984
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Pautas para una
alimentacién saludable
durante los viajes

En este apartado se describen las pautas
adecuadas de una dieta saludable, segun los
criterios anteriormente mencionados, para
los distintos tipos de viajes teniendo en
cuenta las caracteristicas de las personas

que lo realizan.

Distribucion calérica

@ alolargo del dia

El consumo de alimentos se debe realizar
distribuyendo la ingesta en distintas tomas
al dia, evitando largas horas de ayuno.
Seguin nuestros habitos alimentarios la
distribucion diaria de los alimentos
ingeridos, en general, es de 4 6 5 comidas
distribuyendo el total calérico en: 25%
desayuno, 30% comida, 15% merienda 'y
30% cena; o bien 20% en desayuno, 10-15%
a media manana, 25-30% comida, 10-15%

merienda y 25% cena.

Distribucion calérica por comidas

<64>

25% cena

20% desayuno

10-15%
media mafana

25-30% comida

10-15% merienda

Es posible que en algunos viajes sea
necesario modificar estos porcentajes, pero
sin olvidar realizar distintas tomas de
alimento al dia que deben cubrir el 100%

de las necesidades de energia.

En viajes largos es recomendable realizar
descansos durante los que se coma algo
ligeroy se tome una bebida para evitar la
deshidratacion. Mientras que en viajes
cortos es mas facil adaptarse a la

distribucién caldrica tradicional.

Es sabido que ingerir alimentos de forma
muy abundante puede producir pesadez y
cansancio. Por ello, el conductor de un
vehiculo debe comer una dieta variada y
equilibrada, pero controlando la cantidad
ingerida y el tipo de alimentos que se
consumen y asf, evitar la fatiga durante la

conduccién.

Por el contrario, no alcanzar las
recomendaciones de energfa y nutrientes,
puede tener efectos negativos al poder
producir puntualmente fatiga y
desvanecimiento, con el peligro que esto

conlleva para la conduccion.



4.1.1. Desayuno,

media mafana y merienda

En la actualidad existe la tendencia a la

omision del desayuno. En muchas ocasiones

se comienza la conduccion en ayunas y la

primera ingesta de alimentos se realiza tras

llegar al trabajo. Es importante concienciarse

de que nunca se debe iniciar la conduccion
en ayunas, se debe realizar un desayuno
completo, que incluya distintos grupos de

alimentos.

Algunos estudios relacionan la omisién del
desayuno con una disminucion de la
atencion y un menor rendimiento que
conllevaria un aumento del riesgo durante
la conduccién por una disminucion de la
respuesta. Esta omision puede ser
especialmente peligrosa en personas
vulnerables, ya que podria producir

desvanecimientos durante la conduccion.

El problema de realizar desayunos cada vez
mas ligeros e incluso a omitirlos, agrava la
situacion si se tiene en cuenta la progresiva
tendencia a aligerar las cenas, dando lugar a
una distribucion horaria de las comidas
incorrecta, a veces con repercusiones
negativas en el estado nutricional y, por

tanto, potencialmente en la salud.

Un desayuno diario y completo es esencial
para todos los grupos de poblacion. Para
muchas personas, el consumo de lacteos,

principal fuente de calcio, esta asociado con

el desayuno, de manera que si no se realiza es

muy dificil compensar esa falta de nutrientes
a lo largo del dia. El desayuno permite
mantener una dieta equilibrada, que ademas
de ser una comida apetecible y deseada,
presenta la ventaja de incluir alimentos faciles

de conservar, preparar, masticar y digerir.

Como se ha comentado anteriormente el
desayuno debe suponer entre el 20 y el 25%
de las necesidades de energia diarias.
Incluyendo al menos, 4 grupos de alimentos
distintos. Un desayuno completo debe

seguir el siguiente esquema:

e | 4cteo: un vaso de leche sola con/sin
cacao y/o café —con o sin aztcar-, un
yogurt, una porcién de queso fresco o

curado, una cuajada, etc.

e Cereal: pan —blanco, de molde o integral-,
galletas, cereales de desayuno, bollerfa,

churros, etc.

e Fruta u hortaliza: una fruta o verdura

fresca o un zumo natural.

e Complementos: aceite de oliva,
mantequilla, mermelada, huevos, jamén

yOFk o0 serrano, frutos secos, etc.

<65>



(%)
<@
L
O
(@)
)
%)
Qo
§e)
>
=
17}
[}

La realizacion de un almuerzo o segundo
desayuno puede contribuir a un mejor
desarrollo de los viajes largos, ya que nos
proporcionara un periodo de descanso y
contribuird al consumo de una dieta variada
y equilibrada. Se debe recordar la
introduccion de distintos tipos de alimentos
en la dieta, ya que como se ha comentado
antes para que una dieta sea equilibrada es
importante que incluya la mayor variedad
posible de alimentos. Ninguno va a ser
bueno o malo, y todos pueden ser incluidos
dentro de una dieta variada y equilibrada.
Durante los viajes no debemos limitarnos

a comer snacks que pueden ser comodos

pero no constituirdn una dieta completa.

Esta comida del dia puede incluir alimentos
del grupo de las frutas, leche y derivados o
cereales y derivados, frutos secos,
embutidos, bebidas, etc. ampliando asi la
variedad de alimentos y completando el
desayuno. En caso de no realizar esta
ingesta su aporte energético serd repartido
entre el desayuno y la comida. Aunque si se

estd conduciendo, entre el desayuno y la

Tabla 6 Esquema de la composicion del menu de la comida y cena ideal

1.8 plato

2°plato

Guarnicién Postre

Verduras y hortalizas

Carne o pescado

o huevos

Patatas, pasta, arroz, Fruta

legumbres, maiz, etc.

Patatas, pasta, arroz,

legumbres, maiz, etc

Carne o pescado

o huevos

Verduras y hortalizas Fruta
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comida, deben realizarse paradas para
descansar e ingerir liquidos y algun

alimento.

La merienda, al igual que el almuerzo,
puede proporcionar un descanso durante el
viaje. Su composicién debe ser similar a la
media mafana y al igual que esta nos

ayudard a incluir més variedad en la dieta.

4.1.2. Comiday cena

Seguin nuestros habitos alimentarios, la
comida de mediodia es la principal del diay
supone un aporte importante de energia,
aproximadamente un 30-35%. La cena es la
segunda comida en importancia, en relacion
al aporte de energia, aproximadamente el
25-30% de las necesidades diarias de
energia, y normalmente la Ultima que se

realiza en el dia.

La composicion del ment de la comiday la
cena deberfa seguir el esquema ideal de la
tabla 6, siempre teniendo en cuenta que se
debe realizar una complementacion entre
las distintas comidas del dia. Es decir, si
durante la comida el ingrediente principal
del segundo plato ha sido una carne,
durante la cena se deberfa consumir

pescado o huevos.



@ Los grupos de alimentos

Se pueden aprovechar los alimentos de

temporada para cubrir las necesidades

durante los viajes, en las formas méas

adecuadas al clima de la estacion, ya que

determinadas preparaciones culinarias

pueden ser méas apetecibles cuando la

temperatura es la adecuada.

Tabla 7 Sugerencias de alimentos y preparaciones culinarias segtn la estacionalidad

PRIMAVERA

VERANO

OTONO

INVIERNO

Patatas, cereales y derivados.
Lacteos

Fruta (cerezas, coco, fresas,
etc)y verduras (brécol,
champifidén, espéarragos,

Patatas, cereales y derivados.
Lacteos (batidos, helados, etc)

Fruta (sandia, melon,
albaricoques, melocotones,
etc) y verduras (berenjena,

Patatas, cereales y derivados.
Lacteos

Fruta (mandarinas, granada,
higos, etc) y verduras
(alcachofas, batata, berenjena,

Patatas, cereales y derivados.

Fruta (caqui, chirimoya, coco,
etc) y verduras (cardo, coles de
Bruselas, endibias, escarola,
etc) de temporada

Alimentos y guisantes, etc) de temporada calabacin, etc) de temporada setas, coles de Bruselas, etc) de  Lacteos
reparacion temporada
P e.pa ?c ones Carnes y huevos Carnes y huevos P Carnesy huevos
culinarias Carnes y huevos
Pescados y mariscos de Pescados y mariscos de Y Pescados y mariscos de
temporada temporada Pescados y mariscos de temporada
temporada .
Ensaladas Ensaladas P Sopas y cremas calientes
. . Frutos secos " o
Sopas y cremas frias Sopas y cremas fias Potajes
P Sopas y cremas calientes
Potajes pasy
"Potajes”
Agua Agua Agua
9 9 Agua 9
Refrescos Refrescos Sopas y caldos
Sopas y caldos pasy
Café y té con hielo Caféy té con hielo Café Café
Bebidas Zumos de frutas y hortalizas Zumos de frutas y hortalizas ) Infusiones
Infusiones

Cerveza sin alcohol

Gazpacho
Horchata

Cerveza sin alcohol

Zumos de frutas y hortalizas

Cerveza sin alcohol

Zumos de frutas y hortalizas
Chocolate caliente

Cerveza sin alcohol
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Patatas, cereales y derivados

y legumbres

Las patatas, cereales y derivados deben
constituir la base de nuestra alimentacion.
Estdn compuestos principalmente por
hidratos de carbono complejos que son la
principal fuente de energia del organismo,

aportando 4 kilocalorias por gramo.

Su papel energético, ademds, es
fundamental para el sistema nervioso, ya
que la glucosa proporciona casi toda la
energfa que utiliza el cerebro diariamente,
4rgano que participa muy activamente en la
conduccion. El peso del cerebro es
aproximadamente de un 2% del peso
corporal y, sin embargo, su gasto asciende al
20% del metabolismo basal. Gasto que no se
ve incrementado significativamente por el
aumento de la actividad cerebral, pero si son
elevadas de por si las necesidades

energéticas de mantenimiento.

Dentro del grupo de cereales se deben
alternar refinados e integrales, ya que estos
ultimos contribuirdn a alcanzar los objetivos
nutricionales de fibra (25-30 g/dfa).

Estudios recientes indican que el consumo
de pan, alimento que tradicionalmente ha
estado presente en nuestra mesa durante
anos y ha contribuido a equilibrar nuestra
dieta, muestra una gran disminucién
(MARM-FEN, 2008), por eso es muy positivo
recordar que debe acompanar la comida y
la cena, ayudando a conseguir el porcentaje
de hidratos de carbono complejos

recomendado en la dieta.

La pasta, el arroz y las patatas son alimentos
ricos en hidratos de carbono complejos, de
facil digestion, siempre que no se

acompanen con salsa muy grasa y pesada.

Por su importancia nutritiva, disponibilidad
y bajo coste, es basico su consumo durante

todo el afo.
Potajes de legumbres

Las legumbres, principal ingrediente de
los potajes —tradicionales de la dieta
mediterrdnea-, son alimentos de origen
vegetal con un alto contenido protéico,
de calidad préxima a la de las carnes y que
se mejora cuando existe una
complementacion con cereales (por
ejemplo, lentejas con arroz). Pero ademas,
a diferencia de las carnes, son especialmente
ricas en hidratos de carbono complejos,
fibra y tienen un bajo contenido en grasas.
Poseen minerales como calcio, hierro y
magnesio y vitaminas como tiamina,
riboflavina y dcido félico, esta Ultima

especialmente en los garbanzos.



Las legumbres pueden causar en personas
sensibles problemas de flatulencia y
malestary, preparados en forma de potajes
con mucha grasa, dificultan las digestiones,
pudiendo producir malestar y somnolencia.
Sin embargo, son platos reconfortantes
caracteristicos de nuestra dieta que,
consumidos moderadamente, en raciones
pequenas, o como plato Unico, debido a su
riqueza en nutrientes, no tienen porque

causar estos efectos indeseados.

Si se opta por el consumo de una racion
grande y rica en grasas, es aconsejable
descansar o dormir antes de iniciar o
continuar con el trayecto, ya que las
comidas copiosas producen en las horas
posteriores, de manera natural, una
disminucion de la capacidad de atencién y

somnolencia.

Lacteos

Los lacteos aportan proteinas de buena
calidad y minerales como el calcio. Por ello,
es especialmente importante su consumo
diario, ya que las ingestas recomendadas de
determinados nutrientes pueden ser dificiles

de cubrir sin este tipo de alimentos.

La gran variedad de productos derivados de
la leche y sus diversas formas de
presentacion, hacen que este grupo de
alimentos sea de facil consumo y practico
para su utilizacion durante los viajes, ya que
muchas de estas presentaciones no

necesitan ninguna técnica culinaria antes de

ser consumidos, ni precisan en NUMerosos

casos el uso de vajilla o cubiertos.

Los helados lacteos, cuyo componente
principal es la leche y los azlcares, son
altamente nutritivos, refrescantes y
apetecibles. Disfrutan, ademds, de los
beneficios antes mencionados y suponen
una forma més de hidratacién. Aprovechar
su consumo especialmente en los meses de

verano puede ser una interesante eleccion.

Frutas, verduras y hortalizas de
temporada. Ensaladas, sopas, cremas

frias y calientes

Las frutas y las verduras son un conjunto de
alimentos de origen vegetal ricos en agua,
fibra, vitaminas y minerales y pobres en los
tres macronutrientes, proteinas, grasas y, en
general, hidratos de carbono. Por estas
caracteristicas nutricionales se consideran
alimentos reguladores, ayudando al
crecimiento, desarrollo y mantenimiento del
organismo y, ademas son, en general, muy

poco energéticos.

Gracias al consumo habitual de este grupo
de alimentos podemos alcanzar las
recomendaciones diarias de vitaminas y
minerales, cuyas deficiencias pueden alterar
el bienestar del organismo. Dietas
deficientes en nutrientes como el 4cido
folico (ver tabla 2), acentdan el cansancio y
disminuyen la falta de atencion, efecto
negativo para la conduccién. Los carotenos,

precursores de la vitamina A, se encuentran
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principalmente en zanahorias, grelos,
espinacas y en algunas frutas. Su consumo
es esencial para tener una buena vision y
mejorar la vision nocturna y por ello, se
debe cuidar mucho el consumo de estos
alimentos en las personas que conducen
habitualmente de noche. Otros
carotenoides no precursores de la vitamina
A, presentes en frutas y verduras, como la
luteina y la zeaxantina también contribuyen

positivamente a la buena salud de los 0jos.

Son mudiltiples las formas de consumirlas, en
batidos, zumos, macedonias y cremas frias,
que podemos variar en funcion de la
estacion del afio. También es importante
saber que una vez sometidas a distintos
tratamientos de calor, tiempo, etc. las
pérdidas vitaminicas son mayores. Es
recomendable incluir frutas y verduras

crudas en nuestra dieta, concretamente una

pieza de fruta o un ensalada preparada
pueden ser alimentos ideales y saludables
para ser consumidos durante los descansos

realizados en un viaje.

Respecto a las sopas, cremas frias y calientes,
su componente principal es el agua. La falta
de agua produce deshidratacion en el
organismo (ver apartado: descripcion de las
necesidades hidricas durante los viajes) que
segun el grado, puede provocar en mayor o
menor medida somnolencia, cefalea y fatiga
extrema, por lo que es de vital importancia
vigilar la hidratacion durante los viajes. Estos
preparados también incluyen una

significativa cantidad de minerales.

El componente mayoritario de los zumos de
frutas y hortaliza es de nuevo el agua. Son
ricos en vitaminas y minerales procedentes

de las frutas y hortalizas de partida.

Tabla 8 Contenido de carotenoides de algunas frutas, verduras y hortalizas (crudas) por 100 g de porcién comestible

Carotenoides sin actividad provitaminica A

Carotenoides provitaminicos A

B-criptoxantina a-caroteno B-caroteno Luteina Zeaxantina Licopeno
Acelgas 0 0 1095 1503 0 0
Espinacas 0 0 3254 4229 377 0
Pimiento rojo 251 0 478 0 289 0
Zanahoria 0 2895 6628 288 0 0
Mandarina 843 0 213 0 0 0
Nisperos 663 0 977 0 0 0
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Carnes y derivados

Las carnes y sus derivados contienen como
media un 20% de proteinas de elevada
calidad y un porcentaje de grasas variable,
de tipo saturada principalmente, aunque
hay carnes, como la del cerdo, en las que
también estan presentes en cantidades
significativas los dcidos grasos
monoinsaturados como el dcido graso

oleico (caracteristico del aceite de oliva).

En cuanto a las vitaminas, aportan
cantidades variables de tiamina y riboflavina
y elevadas cantidades de niacina y vitamina
Bi,. En relacién con los minerales se puede
resaltar el aporte de hierro, selenio, potasio y
zing, siendo el mas importante el contenido
en hierro de fécil asimilacion por nuestro
organismo (hierro hemo). Si la dieta no
aporta suficiente cantidad de hierro puede
aparecer anemia ferropénica, acentuarse el
cansancio y disminuir la falta de atencién,
todo ello negativo para la conduccion (ver
tabla 2).

Las proteinas, constituyentes principales de
las células, estdn constituidas por cadenas
de aminoécidos, algunos de los cuales no
pueden ser sintetizados por el hombre, los
aminoécidos esenciales. El triptdfano es un
aminoécido esencial, y lo debemos obtener
a través de la dieta. Entre sus funciones en el
organismo, participan en la produccién del
neurotransmisor serotonina, asociado el
efecto de producir un suefo saludable y un

estado de &dnimo estable (Enciclopedia

Médica A.D.AM.). Esto puede ser beneficioso
en el caso de aquellos conductores en los
que la conducciéon pueda suponer un
estado de estrés que repercuta
negativamente en la concentracion y el

tiempo de reaccioén.

El triptofano, al formar parte de las proteinas,
lo podemos encontrar en aquellos
alimentos que sean ricos en éstas: pavo,
pollo, leche, queso, pescado, huevos, tofu,
soja, sésamo, semillas de calabaza, nueces o

cacahuetes.

Durante los viajes es aconsejable tomar
carnes de facil digestibilidad para prevenir
molestias. Las carnes con menor contenido
en grasa y coldgeno son las mas digestibles.
Como por ejemplo, el pollo, pavo, conejo,

cerdo magro, etc.
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Huevos

Pescados y mariscos

El huevo es un alimento con gran valor
nutricional. Sus protefnas, de excelente
calidad, son las de mayor valor bioldgico.
Destaca su aporte en vitamina A y también
contiene cantidades significativas de
tiamina, riboflavina, niacina, 4cido félico y
vitamina By,. En cuanto a los minerales,
destaca su aporte de hierro. Por su aporte
de vitamina A el consumo habitual de
huevos es importante para tener una buena
vision. La yema de huevo, al igual que el
higado, es una buena fuente de colinay
fosfolipidos. La primera ayuda a mantener la
salud mental por su participacion en la
formacion de acetilcolina (neurotransmisor)
principal transmisor del impulso nervioso, y
los fosfolipidos son esenciales para el
mantenimiento de las membranas celulares

y la funcion cerebral.

Ademés, el huevo posee grandes
propiedades culinarias, pudiéndose preparar
de distintas formas, rapidamente y ser
transportado con facilidad para consumirlo
posteriormente. Es un alimento
ampliamente aceptado por todos los

grupos de poblacion.

Los pescados y mariscos aportan protefnas
de alto valor bioldgico, vitaminas (son la
principal fuente de vitamina D) y minerales
(calcio y yodo). La grasa es el componente
que va a diferenciar los pescados azules de
los blancos. Es una fraccion muy variable
como en cualquier alimento, pero en el caso
de los peces también estd muy influenciado
por la estacionalidad. Los peces tienen
mayor cantidad de grasa en verano que en
invierno. Concretamente las hembras antes
del desove (freza) pueden presentar mayor

cantidad de grasa.

Por ello, los pescados grasos o azules,
aportan mayor cantidad de dcidos grasos
omega-3, que poseen un efecto beneficioso
para la salud del organismo, concretamente
para el sistema cardiovascular, sistema
inmune y sistema nervioso. Son esenciales
para el funcionamiento del cerebro, la mitad
de los lipidos de las membranas cerebrales
son de este tipo. Ademas, son beneficiosos
para la epidermis y contribuyen a aliviar las
lesiones cutdneas. Son esenciales en el
embarazo, lactancia e infancia ya que son
fundamentales para el desarrollo
neuroldgico y el crecimiento del nifio.
También se ha demostrado su efecto
protector frente a determinados tipos de
cancer. Algunos estudios afirman que
contribuyen a prevenir el cdncer de mama,
colon y préstata, entre otros, y a reducir el

riesgo de metdstasis en enfermos de cancer.



El consumo de pescado es saludable para
toda la poblacién, pero se puede
recomendar especialmente su uso en
grupos cuyas necesidades de proteinas o
de vitamina D sean superiores (mujeres
embarazadas, lactantes y durante perfodos
de crecimiento como la edad infantil o la
adolescencia y las personas de edad
avanzada) por la facil digestion de su
protefnay su elevado aporte de vitamina D.
La ingestion de pescado estaria
especialmente recomendada en pacientes

con enfermedad coronaria.

En resumen, el pescado va a constituir una
alternativa a la carne que nos aportard igual
cantidad de protefna, pero menor cantidad
de grasa en el caso de los pescados blancos
y de mejor calidad en los azules. Ademas,
por su facil digestion puede ser un buen

aliado a la hora de conducir.

Frutos secos

Los frutos secos tienen un contenido
elevado de proteinas, de calidad semejante
a las de las legumbres y con un contenido
en grasas variable donde predominan los
acidos grasos monoinsaturados y
poliinsaturados. Son ricos en fibra y
vitaminas, entre las que destacan la E y el
acido folico. Son fuentes moderadas de
calcio, hierro, fésforo, potasio, magnesio,
manganeso y cobre, ademas de ricos en
antioxidantes y polifenoles. Ademas, los
cacahuetes son una buena fuente de colina,
que como se ha comentado antes, ayudan a
mantener la salud mental, al formar parte de
la acetilcolina. Las nueces y los pifiones son
ricos en fosfolipidos, esenciales para el

mantenimiento de la funcion cerebral.

Por sus propiedades nutricionales y
aprovechando su estacionalidad, son ideales
para el complemento de meriendas, medias
mananas y un plato del menu o postre. Son
los alimentos ideales para incluirlos en las

paradas que realizamos en nuestros viajes.
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Bebidas

- Agua

Una correcta ingesta de agua evita la
deshidratacion y los efectos derivados de
ésta. Las recomendaciones se sitian sobre

los 8 vasos de agua al dia.

Otras formas de hidratacién pueden ser el
café, las infusiones y los refrescos. Ademds,
nuestra rica gastronomia dispone de otros
productos que también contribuyen a
conseguir una correcta hidratacion y
aportan gran cantidad de nutrientes como

el gazpacho y la horchata.

Las bebidas que no contiene alcohol son las
adecuadas para los viajes, tanto para los
viajes cortos como para los de mayor
duracién. Optar por bebidas sin alcohol,
como la cerveza sin alcohol, es una

alternativa muy adecuada especialmente

para conductores habituados a su consumo.

- Refrescos, café y te

Existen, ademds del agua, otras formas de
hidratacion, que ademas aportan otros
componentes que pueden llegar a ser Utiles

para la conduccién. Concretamente:
Bebidas con cafeina

La cafeina es un alcaloide, al igual que la
teofilina y la teobromina, que actta sobre el
sistema nervioso central y provoca un efecto
estimulante, retrasando el cansancio, la
sensacion de fatiga y potenciando la
atencion. Efectos que pueden ser muy

beneficiosos sobre la conduccion.

Ademads, tiene efecto diurético y facilita las
digestiones aumentando la secrecion
gastrica. Facilitando asf las digestiones mas
pesadas, ya que las comidas copiosas
producen en las horas posteriores de
manera natural la disminucién de la

capacidad de atencion y somnolencia.

Una de las bebidas que contienen este
alcaloide es el café. Su consumo moderado
tiene efectos beneficiosos sobre el grado de
atencion, la concentracion mental y la
somnolencia, tanto la producida en las
primeras horas de la mafana, como la que se
produce tras una comida copiosa en las
primeras horas de la tarde. Varios estudios
han descrito que la cafeina contenida en un
par de tazas de café y una breve siesta, habito
saludable de la poblacién mediterréanea, de
15 minutos son las contramedidas mas

eficaces para aliviar la fatiga del conductor.



Otras bebidas que contienen cafeina son el
té (que ademas contiene teofilina y
teobromina, otros alcaloides con similares
efectos), el cacao (que ademaés tiene
teobromina), las bebidas de colay las

bebidas energéticas.

Por ello, en algun descanso realizado
durante la conduccién podemos
complementar nuestra ingesta de alimentos
con una bebida que contenga cafeina,
como un café que nos permite adicionarle
leche y contribuird a cubrir las necesidades

de nutrientes.
Chocolate caliente

El chocolate caliente es rico en nutrientes y
puede ser un buen reconfortante durante
los viajes. Nos aporta energfa y nutrientes
como lipidos, azlcares, potasio, fésforo,

magnesio y calcio.

Tabla 9 Contenido en teofilina, teobromina y cafeina

Teofilina Teobromina Cafeina
Taza de café - - 60-85
Taza de café descafeinado - - 3-4
Tazade té 1 2 30-50
Taza de cacao - 230-270 6-40
Bebida de cola - - 35-45

Nutricién y alimentacién humana. J. Mataix
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Descripcidon de las necesidades

@ hidricas durante los viajes

El balance hidrico

En el cuerpo humano no existe un
mecanismo eficiente de almacenamiento
hidrico, por lo que es necesario realizar un
aporte constante de liquidos. El balance
hidrico de nuestro organismo debe ser
equilibrado: la cantidad de liquido aportada
tiene que ser la misma que la pérdida o
eliminada. Nuestro organismo posee una
serie de mecanismos que le permiten
mantener constante su contenido de agua,
por ejemplo: la hipohidratacién se corrige
mediante una mayor ingesta de agua a
través de los alimentos y las bebidas,
regulada por el mecanismo de la sed,
aunque en ocasiones dicho mecanismo no

es suficiente.

El cuerpo procura mantener la homeostasis
de liquidos y electrolitos, aunque las
condiciones fisicas 0 ambientales pueden
provocar desequilibrios. En condiciones
normales, el equilibrio del agua corporal es
el resultado entre el consumoy la pérdida

de agua.

Los ingresos estan constituidos por el agua
bebida, la contenida en los alimentos
(origen exégeno), y una fraccién resultante
de la oxidacion de los principios inmediatos

en el organismo (origen enddgeno).

Contenido de agua en algunas

Tabla 10 bebidas y alimentos crudos

Alimentos y bebidas % de agua
Pan 31
Churros 345
Galletas 4
Cereales de desayuno 51
Pasta (sin cocinar) 6,4
Leche de vaca entera 88,1
Yogurt 879
Helado 60
Queso de Burgos 70
Queso manchego semicurado 41,8
Queso curado 35
Huevo 764
AzUcar blanco 0,5
Aceite de oliva 0,1
Mantequilla 16,4
Verduras 85-95
Patata 773
Legumbres secas 1,59
Frutas 75-95
Frutos secos 5-20
Carnes 50-80
Pescados 65-85
Té, infusiones 99,9
Café 98,9
Zumos de frutas 83-95
Gazpacho 95
Caldos 85
Cremas 84




Las pérdidas estan constituidos por la orina,
evaporacion, y la pérdida con las heces

fecales.

Es importante recordar que algunos de
estos alimentos, como las legumbres,
aumentaran o disminuirdn su contenido en

agua durante el cocinado.

Recomendaciones

No hay establecidas ingestas recomendadas
de agua, sus necesidades estan
determinadas por los factores como edad,
sexo, estado fisioldgico, composicion de la
dieta, enfermedades, condiciones climaticas,
actividad fisica y cambios en el estado de
nutricion que pueden ocasionar cambios
importantes en el contenido y distribucién

del agua corporal.

Como recomendaciones generales, los
requerimientos de liquidos deben ser de 2
a 2,5 litros/dia, lo que equivale, al menos
ocho vasos de agua al dia. El agua debe
consumirse a diario. Debe beberse varias
veces al dia, con o sin sed. Su ingesta estd
relacionada con la ingesta de energia,
aconsejadndose entre 1y 1,5 ml/kcal/dfa, por
ello el conductor varén de 80 kg durante su
viaje de una hora necesitara como media
entre 260 y 390 ml, lo que equivale a uno o

dos vasos de agua.

La sed es una sefal de alarma que aparece
cuando el organismo ya ha perdido liquidos,
un 1% del peso corporal, es decir, que
cuando aparece ya existe un cierto grado de
deshidratacion. Por ello, debemos ingerir
liquidos de forma regular con el fin de evitar

la deshidratacion y sus consecuencias.

Tabla 11 Efectos de la deshidratacion

% pérdida de agua

(peso corporal) Efectos observados

1% Umbral sensacion de sed. Si termorregulacion alterada disminucion de

rendimiento fisico.

2% Mucha sed. Pérdida de apetito.

3% Boca seca. Incremento homoconcetracién. Reduccién excrecion renal.
4% Reduccion (20-30%) del rendimiento fisico.

5% Dificultad de concentracion, dolor de cabeza, impaciencia y suefio.
6% Alteracién grave de la termorregulacién. Incremento ritmo respiratorio

durante el gjercicio. Hormigueo y adormecimiento de las extremidades.

7% Posible colapso si el ejercicio se combina con calor.

Tabla 12 Necesidades de agua durante la conduccion

Coche
Hombre (80 kg) Agua (ml) Mujer (60 kg) Agua (ml)
1 minuto 34 keal 34-51 2,3 Keal 23-35
1 hora 206 kcal 206-309 140 kcal 140-210
4 horas 824 kcal 824-1236 560 kcal 560-840
8 horas 1648 kcal 1648-2472 1120 kcal 1120-1680
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Un cuadro de deshidratacion puede
provocar somnolencia, cefalea y fatiga
extrema, por lo que es de gran importancia
vigilar la hidratacién durante los viajes,
especialmente en el caso de viajes largos.
La fatiga afecta fisica y psiquicamente al
conductor e incide en su capacidad de
conduccién, por lo que puede aumentar el
tiempo de reaccién, hacer que se calculen

mal las distancias, etc.

En este sentido, se debe recordar que las
bebidas alcohdlicas no son adecuadas para
evitar la deshidratacion e incluso pueden

llegar a provocarla.

En relacion al alcohol, de forma general,
cinco minutos después de tomarlo se
detecta su presencia en sangre, ya que el
estomago y el intestino delgado lo
absorben rdpidamente. Su maxima
concentracion se alcanza treinta minutos
después de consumirlo. La velocidad de
absorcion depende del vaciado gastrico,
que estd influido por el tipo de alimentos
que se ingieren. Las mujeres y los hombres

no metabolizan el alcohol de la misma

forma: las enzimas encargadas de
metabolizar el alcohol son el doble de

eficaces en los hombres que en las mujeres.

Las necesidades de liquidos también se
verdn aumentadas cuando lo haga la
actividad, la sudoracion o la carga de solutos
de la dieta. Por ello las recomendaciones
serdn distintas en viajes realizados en
distintas estaciones del afio. Un ambiente
mas caluroso incrementaré las necesidades

de liquidos.

Debido a la capacidad de los individuos
sanos de excretar el exceso de agua'y
mantener un balance hidrico adecuado, no
existe un nivel maximo tolerable para el

agua.

Como hemos comentado, son muy diversas
las bebidas que podemos tomar para
hidratarnos. Se recomienda de forma

general consumir:

e De forma habitual y diaria: agua y/o agua

mineral.

e De forma frecuente: té, café, bebidas
refrescantes sin azUcares, zumos de frutas

y verduras, caldos, lacteos, etc.

e De consumo ocasional y moderado:
bebidas refrescantes carbonatadas o no,

con azucares.

Es importante tener en cuenta las
necesidades de agua de todas las personas
que viajen en el vehiculo, ya que al igual que

las de nutrientes, pueden ser distintas.



Hay determinados estados fisioldgicos en
los que aumentan las necesidades de agua.
Concretamente, los cambios que tienen
lugar en el organismo durante la gestacién y
la lactacion, entre los que se encuentra el
incremento del volumen plasmatico o la
formacion del liquido amniotico y formacion

de la leche materna.

Las necesidades de agua también se

modifican con la edad:

e Ellactante es muy sensible a la falta de
agua. Sus necesidades son entre 2y 3

veces las de un adulto.

e Los nifos también necesitan mayor
cantidad de liquidos que los adultos por
su mayor superficie corporal y

metabolismo basal respecto a su peso.

e Enrelacion alas personas de edad
avanzada, el agua se convierte en un
nutriente al que hay que prestar especial
atencion. La deshidratacion es la causa
mas frecuente de alteracién de los

liquidos y electrolitos en este grupo.

En las personas de edad se unen diversos
factores de riesgo relacionados con la
deshidratacion: el contenido de agua
corporal ha disminuido, sobre todo el agua
intracelular, se encuentra reducida la
sensacion de sed, existen alteraciones en la
funcion renal y problemas de
termorregulacion. Ademas, la incontinencia
puede provocar temor a beber agua cuando

se encuentran realizando viajes largos. Esta

situacion se empeora por la presencia de
algunas enfermedades como la
hipertension arterial, enfermedades cardio y
cerebro-vasculares o por el consumo de

farmacos.

Alimentos no recomendados

@ para la conduccion

De igual forma, aunque la variabilidad de
alimentos en la dieta es muy positiva para
conseguir alcanzar las recomendaciones,
existen alimentos que son menos
recomendables para su consumo antes 'y

durante los viajes, indicados en la tabla 13.

También es importante no olvidar que, para
evitar la disminucion de la atencion, no se
debe consumir ningun alimento mientras se

conduce.

bla 13 Alimentos no recomendados para los viajes

Bebidas alcohdlicas

Platos muy pesados en grandes cantidades
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@ A recordar

e Durante los viajes no podemos olvidar
mantener el consumo de una dieta

variada, equilibrada y moderada.
e Nunca se debe omitir el desayuno.

e Distribucion diaria de los alimentos en 4 6

5 comidas.

e En viajes cortos y largos evitar las comidas

COpiosas y muy ricas en grasas.

e En viajes largos es recomendable realizar
descansos durante los que se coma algo
ligero y se tome una bebida para evitar la

deshidratacion.

o La deshidratacion influye negativamente

en la capacidad de conduccion.

e Las bebidas que contiene alcaloides
(cafeina, teofilina o teobromina) como el
café, el té, el cacao, las bebidas de cola o
bebidas energéticas pueden ser eficaces

para aliviar la fatiga del conductor.

o Para evitar la disminucion de la atencion
no se debe consumir ningun alimento

mientras se conduce.

e Los frutos secos, por sus caracteristicas,
son ideales en el complemento de

medias mafanas y meriendas.

e Aprovechar las distintas rutas
gastronémicas del viaje, disfrutando de
la riqueza y variedad de alimentos y
restaurantes autoctonos en cada época

del afo.
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Recomendaciones
nutricionales segin
los tipos de viaje

Caracteristicas comunes

@ en los distintos viajes

e Para evitar la disminucion de la atencion
no se debe consumir ningun alimento

mientras se conduce.

e |as raciones de alimentos que debe
consumir un adulto habitualmente para
llevar una dieta variada y saludable, con
independencia del tipo de viaje que se

realice son:

- > 6raciones al dia de cereales,
derivados y patatas prestando especial
atencion a los integrales.

- 2-3raciones al dia de verduras y
hortalizas.

- 2-3raciones al dia de frutas.

- 2raciones al dia de alimentos lacteos.

- 2-4 raciones a la semana de legumbres.

- 3-4 raciones a la semana de pescados.

- 3raciones por semana de carnes
magras.

- 3raciones ala semana de huevos.

- 2-4 raciones a la semana de frutos

Secos.

- Grasas, dulces y embutidos consumo
moderado.

- > 8raciones al dia de agua.

Se debe variar de alimentos dentro de
cada grupo y también en su forma de
elaboracion, procesos culinarios y

presentacion.

En ninguin tipo de viaje se debe iniciar la
conduccién en ayunas. Es importante
realizar un desayuno completo, que

incluya distintos grupos de alimentos.

El consumo de alimentos se debe realizar
distribuyendo la ingesta en distintas

tomas al dia.

Durante la conduccién debemos parar
para ingerir liquidos de forma regular,
para evitar la deshidratacion y las
consecuencias negativas que esto

conllevaria.

Se pueden consumir no solo bebidas sino
también sopas, cremas frias o calientes y
zumos de frutas y hortalizas cuyo
componente mayoritario es el agua.
Ademads, son ricos en vitaminas y
minerales y contribuirdn a alcanzar las

recomendaciones nutricionales de éstas.

No se deben ingerir bebidas alcohdlicas

antes o durante la conduccion.

Antes de la conduccion se deben evitar
las comidas copiosas y muy ricas en

grasas.
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o Elgasto energético medio producido por
un varén durante la conduccién de un
coche es de 0,043 kcal/kg por minuto y
de una moto 0,052 kcal/kg por minuto.
Una mujer gasta un 10% menos de

energia.

e Se realizard una ingesta de energia y
nutrientes teniendo en cuenta la edad,
sexo, estado fisiologico, actividad fisica,

etc.

e Ladistribucion de la energia sera:
proteinas 10-15% de la total consumida;
hidratos de carbono el 50-60% y lipidos
<del 30-35%.

e Esimportante alcanzar las ingestas
recomendadas de energia y nutrientes, ya
que algunas deficiencias pueden alterar el
bienestar del organismo y tener un efecto
negativo sobre la conduccion. Asf dietas
deficientes en hierro o écido félico
pueden acentuar el cansancio y disminuir

la atencion.

e Siempre esimportante desarrollar una

adecuada actividad fisica.
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@ Caracteristicas segun la duracion

5.2.1.Viajes en ciudad (diarios)

Dentro de este tipo de viajes podemos
incluir desplazamientos al trabajo,
realizacién de compras, etc. Estos viajes no
necesitan una modificacion especifica de
nuestros habitos alimentarios, aunque a las
recomendaciones generales antes indicadas

podemos anadir:

e Aunque el desplazamiento que se realice
sea corto, no debemos esperar a realizar
la primera ingesta de alimentos tras éste.
Nunca se debe iniciar la conduccion en

ayunas.

5.2.2.Viajes cortos (<2 horas)

En viajes cortos, con una duracion inferior
a dos horas, no es necesario realizar
modificaciones en nuestra alimentacion,
aunqgue de nuevo se puede afadir alguna

aclaracion a las recomendaciones generales:

e En este tipo de desplazamientos es facil
adaptarse a la distribucion caldrica
tradicional, ya que el viaje puede
realizarse entre dos de las comidas
habituales (desayuno, media mafana,

comida, merienda y cena).

e Nunca se debe comenzar la conduccién
en ayunas, aunque el recorrido sea corto.
Ya que conllevarfa un aumento del riesgo
durante la conduccién por una

disminucién de la respuesta.

o Las bebidas que contiene alcaloides
(cafeina, teofilina o teobromina) como el
café, el té, el cacao, las bebidas de cola o
bebidas energéticas, pueden ser eficaces

para aliviar la fatiga del conductor.

5.2.3.Viajes largos (>2 horas)

Durante los viajes largos, con una duracion
superior a dos horas, si puede ser necesario
realizar alguna modificacién en nuestra
alimentacion. Entre las recomendaciones

podemos resaltar:

e Aligual que en otros tipos de viajes el
consumo de alimentos se debe realizar
distribuyendo la ingesta en distintas
tomas al dia, aprovechando las paradas
que se deben realizar cada, como

maximo, dos horas. En este sentido:

- Nunca se debe iniciar la conduccion en
ayunas ya que conllevaria un aumento
del riesgo durante la conduccién por
una disminucién de la respuesta. Se
debe realizar un desayuno completo,
que incluya distintos grupos de

alimentos.



- Larealizacion de un almuerzo o
segundo desayuno puede contribuir a
un mejor desarrollo de los viajes largos,
ya que nos proporcionara un periodo
de descanso y contribuird al consumo

de una dieta variada y equilibrada.

- Lamerienda, al igual que el almuerzo,
puede proporcionar un descanso
durante el viaje y una disminucion en

el tiempo de respuesta.

El conductor de un vehiculo debe comer
una dieta variada y equilibrada, pero
controlando la cantidad ingerida y el tipo
de alimentos que se consumen'y asf,
evitar la fatiga durante la conduccion. Se
deben evitar las comidas copiosas y muy
ricas es grasas. Si se opta por el consumo
de una racion grande y rica en grasas, es
aconsejable descansar o dormir antes de
iniciar o continuar con el trayecto, ya que
las comidas copiosas producen en las
horas posteriores, de manera natural, una
disminucién de la capacidad de atencion

y somnolencia.

En relacion al consumo de carnes es
aconsejable ingerir las de facil
digestibilidad para prevenir molestias.

Las carnes con menor contenido en grasa
y coldgeno, son las mas digestibles. Como
por ejemplo, el pollo, pavo, conejo, cerdo

magro, etc.

El pescado puede constituir una buena
alternativa a la carne que nos aportara

igual cantidad de protefnas, pero menor

cantidad de grasa en el caso de los
pescados blancos y de mejor calidad en
los azules. Ademas, por su facil digestion
puede ser un buen aliado a la hora de

conducir.

En viajes largos es recomendable realizar
descansos durante los que se coma algo
ligero, se tome una bebida para evitar la
deshidratacion y se realice algun ejercicio

suave.

e |as bebidas que contiene alcaloides

(cafeina, teofilina o teobromina) como el
café, el té, el cacao, las bebidas de cola o
bebidas energéticas, pueden ser eficaces

para aliviar la fatiga del conductor.

Por ultimo, durante el viaje se puede
aprovechar para disfrutar de las distintas
rutas gastrondmicas, disfrutando de la
riqueza y variedad de alimentos y
restaurantes autéctonos.
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@ 5.3. Situaciones especiales

5.3.1. Conduccién nocturna

La conduccién nocturna implica un mayor
riesgo que la diurna. Algunas
recomendaciones que se pueden afadir a

las generales son:

e Siaparecen sintomas de fatiga, debemos
parar inmediatamente, realizar algun
ejercicio suave, ingerir alguna bebida
(puede utilizarse una bebida con cafeina
o energizante) y algun alimento. Los
frutos secos pueden ser ideales para estos

momentos.

o Siel viaje que se realiza durante la noche
es largo se deberd parar cada dos horas,
momento que se puede aprovechar para

beber y tomar algun alimento.

e Los carotenos son esenciales para
mantener una buena visién y mejorar la
agudeza visual nocturna, son precursores
de la vitamina Ay se encuentran
principalmente en zanahorias, grelos,
espinacas y en algunas frutas. Su
consumo es esencial. Otros carotenoides
no precursores de la vitamina A,
presentes en frutas y verduras, como la
luteina y la zeaxantina también
contribuyen positivamente a la buena

salud de los 0jos.

5.3.2. Grupos

de poblacion vulnerables

Los grupos de poblacion vulnerables que
pueden viajar en el vehiculo o ser
conductores del mismo, pueden sufrir

desequilibrios nutricionales son:

e La poblacién infantil: debe consumir las
raciones de lacteos recomendadas para
nifos y adolescentes, que son superiores a

las de la poblacion adulta, de 3 a 4 al dia.

Los lactantes y los nifios necesitan mayor
cantidad de liquidos que los adultos, por
su mayor superficie corporal y

metabolismo basal respecto a su peso.

e Las personas de edad deben elegir
alimentos con una mayor densidad de
nutrientes por unidad de energia y cuidar
especialmente el consumo de agua, ya
que la sensacion de sed en esta edad estd

alterada.



e Gestacion y lactacion. Hay determinados
estados fisioldgicos en los que aumentan
las necesidades de agua. Concretamente,
los cambios que tienen lugar en el
organismo durante la gestacion y la
lactacion, entre los que se encuentra el
incremento del volumen plasmatico o la
formacion del liquido amnidticoy
formacion de la leche materna. Por ello es
importante cuidar especialmente la

ingesta de liquidos en estas situaciones.

5.3.3. Conduccion en condiciones

climatoldgicas especiales

e \erano sin aire acondicionado: las
necesidades de liquidos también se veran
aumentadas cuando lo haga la actividad,
la sudoracién o la carga de solutos de la
dieta. Las recomendaciones seran
distintas en un viajes realizados en
distintas estaciones del afno. Un ambiente
mas caluroso incrementara las

necesidades de liquidos.

e Por otro lado, tanto la calefaccién como el
aire acondicionado resecan el ambiente,
provocando una mayor deshidratacion
que la habitual. Por todo ello, es
aconsejable beber aunque no se tenga
sed, dado que esta sensacion aparece
cuando ya existe un cierto grado de

deshidratacion.
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@ El transporte profesional

Las pautas y consejos anteriormente
indicadas cobran especial importancia en
los conductores profesionales, ya que la
dieta realizada durante los viajes, no sera
esporadica, sino que serd repetida 11 meses

al ano.

El conductor debe cuidar de igual forma sus
hébitos alimentarios, cumpliendo con las
recomendaciones de la dieta saludable
antes mencionada, tanto en la distribucién
caldrica de la ingesta, como en el nimero y
tamafo de las raciones de cada grupo de

alimentos.

Cuando se come fuera de casa, también, se
debe realizar una dieta variada y equilibrada,
escogiendo entre los distintos platos
ofertados. Algunas recomendaciones

sencillas, en estos casos son:
e Optar por la fruta fresca como postre.
o Alternar el consumo de carne y pescado.

e Tomar legumbres y verduras (crudas y

cocinadas).

e imitar el consumo de embutidos,

bolleria industrial y carnes grasas.
e Aprovechar los alimentos de temporada.

También es importante escoger distintas
formas de cocinado y evitar abusar de una
misma preparacion culinaria. Es importante
variar entre técnicas saludables y sabrosas
como las preparaciones al vapor, plancha,
cocido, asado, fritura, etc. lgualmente, es
importante tener en cuenta la eleccion de
una grasa sana para el alifio como por
ejemplo el aceite de oliva, y no afadir mas
sal a los platos ya elaborados. No excederse
en el tamafo de las raciones es también una

buena tactica.

Los conductores profesionales deben, en
horas laborables, evitar consumir raciones
grandes de comida y ricas en grasas, ya que
las comidas copiosas producen en las
horas posteriores, de manera natural, la
disminucion de la capacidad de atencion

y la somnolencia.



Las personas con este tipo de trabajo deben
tener especial cuidado con las deficiencias
de micronutrientes —vitaminas y minerales-,
ya que pueden alterar el bienestar del
organismo. Como se ha comentado, dietas
deficientes en nutrientes como el hierro o el
acido folico, acentuan el cansancio y
disminuyen la falta de atencion, efecto
negativo para la conduccién, y dietas
deficientes en vitamina Ay algunos
carotenoides, sin efecto vitaminico, podrfan

provocar importantes problemas de vision.

En el caso de los conductores profesionales
en los que la conduccion pueda suponer un
estado de estrés, el triptéfano podria tener
un efecto positivo, ya que se asocia a la
produccién un suefo saludable y un estado
de dnimo estable repercutiendo
negativamente en la concentracion y el
tiempo de reaccion (Enciclopedia Médica
ADAM.).

Un problema habitual en los conductores
profesionales, puede ser el estrefiimiento,
patologia habitual en la poblacion occidental,
que se ve agravada por la inmovilidad fisica
(caracteristica de los conductores
profesionales), por la ingesta escasa de fibra,
el estrés y la ansiedad. Algunas

recomendaciones para combatirlo son:
e Aumentar la actividad fisica.

e Incremento del consumo de fibra,
beneficioso para la mayor parte de las

personas.

Se denomina fibra a una serie de
compuestos de diversa composicion
quimica cuya caracteristica comun es que
no pueden ser digeridos por el organismo,
ya que carecemos de enzimas capaces de
ello. La fibra se encuentra presente de forma
natural solamente en los alimentos de
origen vegetal. Los alimentos de origen

animal no contienen fibra.

Segun sus propiedades fisicas, la fibra se
comporta de modo distinto con el agua 'y
asi, podemos hablar de dos tipos de fibra
con efectos sobre nuestro organismo

diferentes:

- Lafibra soluble (gomas, mucilagos y
pecinas), fermentable y viscosa, presente
en frutas, legumbres y cereales. Son
especialmente ricos la avena, cebada
legumbires, algas, semillas de lino,
zanahorias, manzanas, citricos, fresas,

ciruelas, pifa, etc.

- Lafibra insoluble (celulosa, hemicelulosa
y lignina), escasamente fermentable y no
Viscosa, presente en cereales integrales,
centeno y productos derivados del arroz.
Son especialmente ricos el salvado de
trigo, el pan, los cereales integrales,
verdura madura, repollo, guisantes,
manzana, etc. Un mayor grado de
refinado del cereal (eliminacion del
salvado) disminuird su contenido en fibra

insoluble.
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Aunque algunos alimentos destacan por
contener mas proporcion de un tipo de
fibra, en realidad, la mayoria de los alimentos
contienen una mezcla de los dos tipos. Los
cereales integrales y las legumbres son
alimentos con un mayor contenido en fibra

total.

Se recomienda consumir 25 a 30 g/dia de
fibra, debiendo ser la relacién insoluble/
soluble de 3/1.

El incremento de fibra en la dieta debe ser
gradual, evitando asf los efectos
desagradables al inicio, como el aumento de
flatulencia (gases excesivos) y distension
abdominal. Es ademds esencial un consumo
adecuado de agua ya que las propiedades
que ofrecen ambos tipos de fibra se
producen gracias a su relacion con el agua.
No debemos olvidar que una dieta con fibra
siempre debe ir acompanada de un

consumo adecuado.
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En el caso del conductor profesional hay
que prestar especial atencién a la dieta
realizada durante los viajes, ya que esta sera

la dieta habitual de este colectivo.

Cuando se come fuera de casa se debe
realizar una dieta variada y equilibrada,
escogiendo entre los distintos platos
ofertados. Algunas recomendaciones

sencillas, en estos casos son:
e Optar por la fruta fresca como postre.
o Alternar el consumo de carne y pescado.

e Tomar legumbres y verduras (crudas y

cocinadas).

e [imitar el consumo de embutidos,

bolleria industrial y carnes grasas.
o Aprovechar los alimentos de temporada.

e Escoger distintas formas de cocinado y
evitar abusar de una misma preparacion

culinaria.

o Elegir una grasa para el alifio sana como
por ejemplo el aceite de oliva y no afadir

mas sal a los platos ya elaborados.

e No excederse en el tamafno de las

raciones.

e FEvitar deficiencias de micronutrientes
—vitaminas y minerales—, ya que pueden
alterar el bienestar del organismo. Como
se ha comentado, dietas deficientes en
nutrientes como el hierro o el &cido folico,
acenttan el cansancio y disminuyen la
falta de atencion, efecto negativo para la
conduccién, y dietas deficientes en
vitamina Ay algunos carotenoides, sin
efecto vitaminico, podrian provocar

importantes problemas de vision.
e Realizar un consumo adecuado de fibra.

e Desarrollar una adecuada actividad fisica.
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