Stravovani sestry
v tfismenném
a nepretrzitém
provozu

Danuse Hrbkova
nutri¢ni terapeutka



Smenny provoz

* naruseni cirkadianniho rytmu - dopad na zdravi Clovéka
- VvySSi riziko koronarniho postizeni

- narust hladiny sérového cholesterolu, glukézy,
kyseliny moCové a adrenalinu v moci

- rozdily lipidového metabolismu - nezavislé na
ostatnich faktorech, jako je koufeni, obezita,
stravovaci navyky nebo fyzicka aktivita

- choroby zazivaciho ustroji

- vysSsi riziko vzniku rakoviny - (predpokladany vliv
hormonu melatoninu)

» doporuceni k minimalizaci dopadu nocCnich smen




Vyzivova doporuceni

« 2007 - pracovni dokument:

Strategie pro Evropu tykaijici se zdravotnich
problému souvisejicich s vyzivou, nadvahou
a obezitou (bila kniha)

 vyzivove cile pro Evropu (WHO) a doporuceni
evropskych odbornych spolecnosti

o 16. 4. 2012 - vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
Ceske republiky



Doporuceni

Upravit celkovy energeticky pfijem - dosahnout
rovhovahy mezi prijmem a vydejem

Snizit pfijem tuku - 30% optimalni energetické
hodnoty, 35% u vyssiho energetického vydeje

Snizeni spotreby jednoduchych cukru

Snizit spotrebu kuchynske soli (NaCl) na5-6 g
za den



pokraCovani

« Zvysit prijem kyseliny askorbove
(vitaminu C) na 100 mg denne
« Zvysit prijem vilakniny

« Zvysit prijem dalsich ochrannych latek
jak mineralnich, tak vitaminove povahy
a dalSich pfirodnich nutrientu



Jak vybirat potraviny?
e Tuky

- snizit zivocisné tuky (tu¢na masa, uzeniny,
masove konzervy, sadlo, maslo, mleéko a mléecné
vyrobky s vysokym obsahem tuku, cukrarenske
vyrobky aj.)

- zvysit rostlinné tuky - predevsim olivovy a repkovy
olej, pokud mozno bez tepelné upravy

- vyrazne omezit potraviny obsahujici kokosovy tuk,
palmojadrovy tuk a palmovy olegj



pokraCovani

» Zivod&idné potraviny
- Maso - libové, netucné - drubez, kralik, veprove,
hovézi, zverina

- Ryby - vyrazné zvysit spotfebu ryb a rybich
vyrobku, v€etné morskych, celkovém mnozstvi
cca 400 g/tyden

- Mléko a mlécné vyrobky - s nizS§im obsahem
tuku



pokracovani

+ Obiloviny

- nahradit vyrobky z bile mouky (rohliky, veku,
bagety) vyrobky z mouky tmave (zitné,
pSenicno-zitné) nebo celozrnné z duvodu
snizeni prijmu energie a zvyseni prijmu
ochrannych latek

- preferovat prijem potravin s nizsim
glykemickym indexem (méne nez /0) -
lusténiny, celozrnné vyrobky, neloupana ryze,
testoviny a;.



pokraCovani

« Zelenina a ovoce véetné orechu

- zvysSit denni prijem zeleniny, ovoce
(v€etné orfechu) syrové i tepelné
upravene - 600g v pomeru 2:1

- orechy jsou zdrojem vysokému obsahu
tuku je nutné pamatovat na denni
pfrijmem ostatnich tuku



pokraCovani

e Cukr

- shizeni prijmu cukru a omezeni jeho
nahrady fruktosou nebo sorbitolem

- omezeni slazenych napoju, sladkosti,
kompotu a zmrzliny



Napoje

« Spravny pitny rezim
- denni prijem u dospelych 1,5 - 2|
vhodnych druhu néapoju (pfi zvySené
fyzické namaze nebo zvysené teplote okoli
primerene vice), prednostne neslazenych

cukrem, nejlepe s prirozenou ovocnhou
slozkou



o alkoholické napoje

konzumovat umirnene, aby denni
prijem alkoholu neprekrocil

—u muzu 20 g (priblizné 250 ml vina nebo 0,5 |
piva nebo 60 ml lihoviny)

—u zen 10 g (priblizne 125 ml vina nebo 0,3 |
piva nebo 40 ml lihoviny)



Jak varit?

* pfi pfiprave stravy, omezit ztraty vitaminu a jinych
ochrannych latek

« volit technologii pripravy s nizSim mnozstvim
pridaneho tuku

e zamerit se na zachovani dostatecného podilu
syrove stravy, zejmeéna zeleniny a ovoce, zvysit
spotfebu zeleninovych salatu, rozsifit sortiment
zeleninovych a lusténinovych pokrmu

» doplnovat stravu vhodnymi doplnky nebo
obohacenymi potravinami



Stravovaci rezim

* jist pravidelne - tfi hlavni denni jidla
- snidane 20 %
- obed 35 %
- vecere 25 - 30 %
- dopoledni a odpoledni svaCina s maximalne 5 - 10
energetickymi %
* pauza priblizne 3 hodiny mezi jednotlivymi
dennimi jidly



Stravovani v noci

 Jist pravidelne - pred nocni praci obed |
veceri ve stejnou dobu

* V noci - strava lehce stravitelna
- jogurt + musli (cornflaces)
- celozrnné pecivo + mlecné vyrobky
- zeleninové salaty + netu¢né maso

- ovocne salaty + mlécné vyrobky

« Dve mensi jidla pfi noCni smene - naposledy
se lehce najist kolem cCtvrté rano

 Posledni kava kolem treti rano

* Pitny rezim




Telesna hmotnost

1 Udrzujte si priméerenou stalou telesnou
hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-
25,0) a obvodem pasu pod 94 cm u muzu
a pod 80 cm u zen

(1 Body Mass Index = kg/m2

1 PFinadvaze a obezité je dulezita volba
realneho cile pro zhubnuti



Pohyb

* Denne se pohybujte alespon 30 minut
napf. rychlou chuzi nebo cvic¢enim

* Nejefektivnejsi spalovani

- (220 - vek) x 0,60 ............ . 60% tepova
frekvence
- (220 - vék) x 0,75.............. .715% tepova

frekvence
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