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Stridani smén neni pro lidské télo zcela prirozené a mize rozhodit prirozené
biorytmy organismu. Spravné poskladany jidelni¢ek a predevsim pravidelnd
strava bé&hem jednotlivych smén pomlze k regeneraci organismu a zamezi
nechténému pfibirani na vaze.
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Pravidelnost je dulezita

Neni snadné sjednotit pravidelnou stravu s nepravidelnym rozvrzenim smén,
kdy se stfidaji denni, nocCni, pripadné ranni a odpoledni smény. Stejné



jako pres den, i béhem nocni smény by méla byt zachovana pravidelnost
stravy. Intervaly mezi jidly je vhodné natahnout béhem nocni smény na 4

hodiny.

= V prfipadé, Ze se jedna o fyzicky ndrocnou praci (napf. manualné
pracujici lidé) neni nutné vyhybat se béhem nocCnich smén pecivu a
pfiloham, jak se nektefi lidé mylné domnivaji.

= Plati vSak, ze skladba by méla byt vyvazena s dostatecnym
zastoupenim kvalitnich bilkovin (libové maso, ryby, Sunka, syry, mlécné
vyrobky, vejce, lusténiny), komplexnich sacharidl (celozrnné pecivo,
obiloviny, brambory) zeleniny a ovoce.



Pokud je mozné béhem
smény spat nebo odpocivat,
samozfejmosti je omezeni
energetického prijmu, tj.
nebudit se kvali jidlu a
zkratka nejist.

= Po ranu, pfi navratu z noCni smény, plati stejné pravidlo jako pfes den,
posledni jidlo by mélo byt zafazeno 2-3 hodiny pred planovanym
spankem.

Zakladem je spravny plan
"Prace na smény rozhodné neznamena, ze byste meli vzdavat svoji

snahu Zit zdravé nebo snahu redukovat hmotnost. Sménny rezim a
stridani rGiznych typl sluzeb jsou samoziejmé pro organismus



pomeérné narocné, zejména nocni smény dokazou s nasimi biorytmy
poradné zacvicit, ale nic neni ztraceno. Zakladem je dobry plan.
Sednéte si v klidu a napiste si jak obvykle vypadaji vase smény - kdy
vstavate, jak dlouho pracujete, kdy prichazite domU a jdete spat.
Nékomu se stridaji tfeba jen 2 typy sluzeb, nékomu bohuzel i vice. V
dobé "bdéni" byste méli jist pravidelné, nejdéle po cca 4-5
hodinach, posledni jidlo by mélo byt cca 2-3 hodiny pred ulehnutim (a
meélo by byt jiz spiSe lehdi).

Nezapomente ani na tekutiny - nejlepsim zakladem je samotrejmé
voda. Mate-li moznost ve sluzbé vice odpocivat nebo spat nebo je-li
prace méneé fyzicky naro¢na, bude vam stacit méne vydatné, lehci
jidlo. PFi vice fyzicky narocné praci budete potrebovat vice
energie a tedy i zivin. PocCet jidel a jejich slozeni také prizplsobte
moznostem cerpani prestavek pracovisté - i to se mize vyrazné lisit
(mate-li k dispozici lednici nebo i moznost jidlo ohrat, mate velkou
vyhodu). Zkuste si vSe jen ramcove "rozepsat" a pak v praxi
vyzkouset, zda plan dobre funguje," doporucuje nutricni terapeutka
Mgr. et Mgr. Jitka Lastovickova



Casté chyby a jak se jim vyhnout

o Nedostatek spanku a nepravidelny denni rezim v souvislosti se sménnym

Vv/s/vae

je pro pacienty daleko obtiznéjsi.

Planovani a nacasovani jidel béhem smén opét vyzaduje trénink a pripravu.
Protoze sménny provoz narusuje bézny rezim i béhem dne (po noCni sméné
nasleduje Casto dopoledni spanek apod.), je vhodné pokraCovat vzdy po
probuzeni jidlem, které je v denni dobu na radé. To znamena, kdyz se
vzbudite kolem obéda, do hodiny byste se méli opét najist.

o Je dllezité si uvédomit, ze uzobavani drobnych soust ¢i porci béhem
nocnich smeén se pocita do celkového kalorického pfijmu. A prestoze ma
¢lovék pocit, Ze béhem noc¢ni smény nic neji, pribézné uzobavani ovoce,
sladkosti nebo oriskd mdze energeticky vydat za velkou porci vecere (i
obéda. Navic se jedna o potraviny, které nezasyti na dlouhou dobu,
obzvlast v pripadé jednoduchych sacharidl, alias cukrt obsazenych v
ovoci Ci sladkostech. Proto je lepsi pripravit si svacinu napfriklad v podobé
skyru s bananem a pripadné par orisky.

= Uprostred no¢ni smény je na misté zaradit hlavni jidlo zahrnujici i
komplexni sacharidy, napr. téstovinovy salat s tunakem a zeleninou.
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Misto majonézové zalivky je vhodnéjsi variantou dresink z jogurtu Ci
cottage syru.

~ Castou chybou je vynechanf
posledniho jidla a nasledné
prejedeni po prichodu dom
tésné pred ulehnutim.

Tri hodiny pred tim, nez se Clovék dostane do postele je vhodné ,posnidat”
napriklad celozrnny chléb se Sunkou Ci varenym vejcem a oblozit zeleninou.

"Mezi hlavni chyby pfi sménném rezimu patfi hladovéni v dobé
sluzby (zejména v noci) a nasledné prejedeni se po navratu ze
sluzby tésné pred ulehnutim (zapomente tak na bohatou snidani
tésné pred "zapadnutim do perin"). Pozor dejte i na vétSi mnozstvi
kavy, silného Caje nebo jiné napoje s obsahem kofeinu - at pak



nebojujete s problémy s usnutim. A na spanek také ve svém planu
nezapominejte - je pro regeneraci nasich sil i pro Uspésné hubnuti
velmi dllezity," dopliuje Jitka Lastovickova.

Nezapominejte na pitny rezim

v

= Casto opomijenou casti zdravého jidelnic¢ku je dostatecny a spravny pitny
ezim.

Béhem nocnich smén je snadné udrzet v bdelém stavu pomoci energetickych
napojl, ale nejednd se o dobry zplsob. Energetické napoje obsahuji ¢asto
koncentrované mnozstvi kofeinu, které v nadmérném mnozstvi mdze vést k
porucham spanku, pozornosti, tfresu rukou az srdecné cévnim potizim.
Tim ovSem Uskali energetickych napojl nekondi, jsou totiz bohaté také na
jednoduché cukry.

- Jedna plechovka priimérné obsahuje kolem 8 kostek cukru.

Pricemz energeticky napoj nas sice povzbudi, ale nezasyti na delsi dobu. Pitny
rezim bychom béhem smén méli doplfiovat nejlépe neslazenymi napoji, jako je
obycejna voda Ci c¢aje. Pro zpestieni mizeme pridat citronovou stavu do
vody a na povzbuzeni zvolit Iépe zeleny Caj bez cukru.
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