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Prace ve sménnem provozu

Narocna fyzicky i psychicky
Neni vhodna pro kazdého, rizikové skupiny jsou:
Diabetici

Osoby s poruchami spanku
Osoby s poruchami traveni

Je treba vytvorit si sviij rezim (70-80 % lidi si
zvykne)
Mozna uz jej mate a vyhovuje...
Rizika, nekdy tendence k obezité
...... vhodny stravovaci rezim???
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Chronobiologie

Cirkadialni rytmy
Spanek/bdéni

Hormonalni hladiny, télesna teplota

Subjektivni noc vs. Skute¢na noc
Fyziologie: ve dne jist, v noci nejist
Ale také: ve dne byt aktivni, v noci spat

=> KdyZ pracujeme, potrebujeme jist! I v noci!
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Zasady spravne vyzivy

Pestrost stravy

Pravidelnost stravy (a 3 hodiny)

Ovoce a zelenina 5x denné

Snizit prijem soli

Omezeni spotieby tukii => maso, mlé¢né
vyrobky, volné tuky

Preference potravin a napoju s nizkym
obsahem cukru (pozor na light vyrobky!)



Pitny rezim
30 — 35 ml/kg
Tj. pro 70 kg ¢loveka 2100 — 2450 ml/den
Pravidelne behem celého dne

Preferujeme neslazené tekutiny

Bez obav Stridmé Vyjimecné
Voda (s citronem, s |Redény 100 % dZus

matou...)

Slabé Alkoholické napoje
mineralizované (max. 1 porce/den)

vody (do 500 mg/l)

Neslazeny Caj
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Vyziva ve sménnem provozu

Noste si s sebou jidlo do prace

Vyuzijte prestavku ke konzumaci jidla

Stravu planujte podle pracovnich moznosti
(snist si svickovou vs. vypit kefirové mléko)
Muze pomoci ujasnit si, kdy pracuji, bdim a tedy
jim — napsat

Spanek
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Vyznam vyzivy pri praci na smeny
Prizptisobeni se jinému rezimu

Prevence obezity

Predchazeni zazivacim potiZzim



Vybeér potravin

Bilkovinna potravina (50-100 g)
Libova Sunka, libové maso
Platkovy syr (preferujeme do 30 % t.v.s.)
Tvaroh (nizkotuény, polotucny), erstvy syr
Vejce (na mékko, na tvrdo)
Pomazanka: masova, tvarohova, rybi....

MIlécény vyrobek (200-250 ml)

Jogurt, mléko, kefir, acidofilni mléko, jogurtovy napoj...
Preferujeme bilé, pripadné ochutime ovocem, orisky...



Pecivo (60-80 g)

Cerealni vs. celozrnné

Vhodné Stridmeé
*Chléb *Rohliky
*Vicezrnné *Bilé pecivo
*S podilem

celozrnné mouky

oZitné...
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Denni sména - priklad

Snidané Do hodiny po Pecivo + bilkovinna potravina +
probuzeni (5 h) zelenina/ovoce + napoj

Svacina 8 h Ovoce nebo mléc¢ny vyrobek (+ obilovina)

Obéd 11 h Polévka + hlavni chod + salat

Svacina 14 h MIlécny vyrobek + pecivo +
zelenina/ovoce

Vecere 17 h Bilkovinna potravina + peéivo + zelenina
nebo obdoba obéda

II. vecdere 20 hodin Ovoce/zelenina

Tekutiny behem celého dne
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Nocni smena

Strava lehce stravitelna

Opét cca po 3 hodinach

Porce asi 2/3 obvyklé denni

Ne sladkosti, spise potraviny s nizsim GI,
bilkovinné potraviny, zeleninu

Dostatek tekutin, zejm. pri klimatizaci
Posledni jidlo cca 2 hodiny pred spanim

Po sméenée spanek
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Nocni smena

Vecere 17-18 h (pred  Vydatné€jsi pokrm: bilkovinna potravina +
sménou) priloha + salat

Svacina 21 h MIlécny vyrobek + obilovina, prip. ovoce

Vétsijidlo 24h Pecivo + bilkovinna potravina + zelenina

Svacina 3h Mlécny vyrobek, ovoce

Snidané 6 h Lehce stravitelna, méné tuki, napr. jogurt

Obéd Po probuzeni = Mensi porce bézného obéda
Nehladoveét

Tekutiny béhem celé smény
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Pohybova aktivita

Min. 2x tydné 30 minut intenzivnéjsi aktivity
Posilovaci cviceni, joga, pilates
Rotoped
Jizda na kole, béh, svizna chuze
Badminton, stolni tenis...

Micové hry...
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Shrnuti

Denni rezim

Planovani, priprava stravy
Pravidelnost ve straveé
Pestrost

Pitny rezim

Pohybova aktivita
Odpocinek



Dékujeme za pozornost!
Dobrou chut!

PREVENTIVNI PROGRAM
e PROTY
G0 CHTEJi SPRAVNE JIST

_ Vlto, 20 spravnou vyzwou

www.preventivni-programy.cz



