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Cirkadianni rytmus

Lat. circa: kolem, diem:

Biologické déje, které se
odehravaji s pravidelnou
cirkadianni rytmikou

Centralni biologické hodiny:
suprachiasmatické jadro (SC
Periferni hodiny v organech:

srdce, jatra, tukova tkan,
streva, sitnice



Cirkadianni rytmus

» Ridi metabolické procesy, homeostazu glukosy, motilitu GIT
» Vyprazdnovani zaludku a GIT motilita vrcholi rano
» Termicky efekt potravy o 44 % vyssi rano nez vecer
» Funkce B-bunék o 15 % vyssi rano
» Postprandialni reakce na glukosu je nizsi vecer




Naruseni cirkadianniho rytmu

» Zvysené riziko metabolickych poruch
» Zvysena insulinova rezistence — DM 2.typu

» Vyssi riziko metabolickeho syndromu, obezity,
ischemicke choroby srdecni

» Zvysené riziko gastrointestinalnich potizi
» Spatné traveni, plynatost, Zaludeéni viedy, zacpa...




Melatonin

» Hormon tmy
» Podléha cirkadiannimu rytmu
» Ohlasuje, kdy ma zacit spanek
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Spankova deprivace

» Snizené hladiny melatoninu a rustového hormonu
» Snizena citlivost tkani na pusobeni insulinu

» Zvysené hladiny kortizolu

» Oslabeny imunitni systém

» Zvysené riziko neplodnosti, KVO, obezity, deprese,
uzkosti, nadorovych onemocneéni

NHQC hlasila epidemii nedo




» Jakakoliv cinnost v nocnic
hodinach neni fyziologicka
vzhledem ke zménam funkci
organu souvisejici
s cirkadiannim rytmem

» Prace na smeény negativnée
ovlivnuje zivotni styl
a muze vést ke zdravotnim
problémdm, konzumaci
nevhodnych potravin a koureni




Prace na smeny

» Naruseni cirkadianniho rytmu

» Subjektivni noc vs. skutecna noc
» Nedostatek spanku
» Zmeéna stravovacich navyku
» Nedostatek pohybové aktivity
» Izolace od spolecenskych aktivit
» Stres...




Prace na smeny...

» Narocna fyzicky i psychicky
» Neni vhodna pro kazdeho, rizikove skupiny jsou:
» Diabetici

» Osoby s poruchami spanku
» Osoby s poruchami traveni

» Je treba vytvorit si svuj rezim (70-80 % lidi si zvykne)
» Rizika
» .....vhodny stravovaci rezim???

» Fyziologie: ve dne jist, v noci nejist. ALE ve dne byt aktivni




Zména stravovacich navyku

» Omezeny vyber jidla

» Nespravné nacasovani jidla

» Zmeéna chuti k jidlu

» Konzumace nevhodnych potravin a napoju
» Nedostatecna konzumace ovoce a zeleniny
» Nadmeérna konzumace kofeinu




b ‘
™ Kofein

» Nejuzivaneéjsi stimulans na
svete

» Bezpecna davka 300 mg/den
» 1 salek: 70-150 mg kofeinu
» Bezpecné 2-3 salky kavy/den

» Nejvyssi koncentrace v krvi po
15-30 minutach

» Metabolizace az 5 hodin



Paleni Zahy Zaludeéni viedy

Zacpa,
?r:lai?s’t Zmény chuti
PYy k jidlu

v Zmény
Smeény a dopad Slesnd
na zdravi hmotnosti +
Vysoky
krevni tlak

Horsi kvalita spanku

Problémy s usinanim



Rano

Snidané idealné pul hodiny
od probuzeni

Béhem smeény
Obéd a svaciny

Po praci
Lehka vecere

Denni 6-18




Vecere (pfed smenou) Nocni 18-6

muze byt vydatnéjsi

Svacina ve 21:00
(10-15 % DDD energie)

Vetsi jidlo kolem 0:00
(cca 25 %)

Svacina ve 3:00
(10-15 %)

Snidane v 6:00
meéné tucna, lehce stravitelna
(cca 20 %)

Po probuzeni
mensi porce obéeda




Nocni sména

» Strava lehce stravitelna

» Cca po 3 hodinach

» Porce asi 2/3 obvyklé denni
» Ne sladkosti, spise potraviny s nizsim Gl, bilkovinné potraviny, zel
» Dostatek tekutin, zejm. pri klimatizaci
» Posledni jidlo cca 2 hodiny pred spanim

» Po sméné spanek




Priklad jidelnicku

Vecere (17:30): rybi file, brambory, zeleninovy salat
Svacina (21:00): ovoce, mlecny vyrobek, pecivo
Svacina (00:00): téstovinovy salat s kurecim masem
Svacina (3:00): ovoce, mlécny vyrobek, pecivo
Snidané (6:00): chléeb, rama, syr, sunka, zelenina




Jak na to...

» Omezujte prijem pridaného cukru

» Omezujte prijem nasycenych tuku

» Dbejte na dostatecny prijem bilkovin
» Dbejte na dostatecny prijem vlakniny
» Omezujte prijem kuchynskeé soli




Cukry

» Omezujte prijem pridaného
cukru

» Prirozené se vyskytujici cukr:
ovoce, med

» Pridany cukr (slazeni):
sladkosti, slazené napoje
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Slozeni Ochuceny ml. Neochuceny ml.
(100 ml) vyrobek vyrobek

Energie 61 kcal / 256 kJ | 39 kcal / 165 kJ
Tuky 0,8 ¢ 1,18
Bilkoviny 2,8¢g 3,2 ¢
Sacharidy 10,5 g 41¢g




Tuky

» Omezujte prijem nasycenych tuku

» Omezujte konzumaci sadla, uzenin, plnotucnych mlécnych
vyrobku, kokosového, palmového tuku

» Zivocisné tuky: maslo, sadlo, maso, ryby
» Rostlinné tuky: rostlinné oleje, orechy, olejnata semena
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Bilkovi ny » 0,8 g/kg TH/den (pri zvysené
namaze/fyzicke aktivitei 1,1 g)

» Plnohodnotné bilkoviny:
(celé spektrum esencialnich AMK):
maso, ryby, vejce, sunka,
mlécné vyrobky

» Neplnohodnotné bilkoviny:
lusténiny, orechy,
olejnata semena

» Kombinujte rostlinné i zivoci
zdroje bilkovin




» Celozrnné obiloviny
» Lusténiny

» Ovoce

» Zelenina

» Houby

» Orechy

» Olejnata semena...




Sul

» Omezujte prijem kuchynske soli, nahrazujte ji bylinkami

» Soleni
» Pecivo
» Syry (niva)

» Zelenina v slaném nalevu...




Prakticky

» Noste si s sebou jidlo do prace

» Vyuzijte prestavku ke konzumaci jidla

» Stravu planujte podle pracovnich moznosti (snist si svickovou vs.
kefirové mléko)

» MUze pomoci ujasnit si, kdy pracuji, bdim a tedy jim - napsat

» Spanek




Pitny rezim
» 30 - 35 ml/kg

» Tj. pro 70 kg Clovéka 2100 - 2450 ml/den
» Pravidelne behem celého dne

» Preferujeme neslazené tekutiny

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

matou...)

Slabé mineralizované Alkoholické napoje (max.

vody (do 500 mg/I) 1 porce/den)

Neslazeny Caj




Dalsi uzitecne rady

» Konzumujte alespon 5 porci ovoce a zeleniny za den
» Preferujte celozrnné vyrobky

» Zarazujte pravidelné do jidelnicku ryby (1x tydné)
» Omezujte konzumaci sladkosti a dalsich pochutin

» Dodrzujte pitny rezim

» Omezujte konzumaci alkoholu

» Dbejte na dostatecnou pohybovou aktivitu

» Vyhybejte se koureni

» Vyhybejte se stresu...




Ukol

1. Vypocitejte svoji potrebu tekutin
2. Sestavte jidelnicek na 1 nocCni smenu pro sebe
3. Sestavte si jidelnicek na 1 denni sménu




Denni sména - priklad

Jidlo Kdy Co

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

Svacina 8 h Ovoce nebo mlécny vyrobek (+ obilovina)

Obéed 11 h Polévka + hlavni chod + salat

Svacina 14 h Mlécny vyrobek + pecivo + zelenina/ovoce

Vecere 17 h Bilkovinna potravina + pecivo + zelenina nebo obdoba

obéda
Il. veCere 20 hodin Ovoce/zelenina

Tekutiny béhem celého dne %



Nocni sména - priklad

Jidlo Kdy Co

Vecere 17-18 h (pred Vydatnéjsi pokrm: bilkovinna potravina + priloha + salat
smenou)

Svacina 21 h Mlécny vyrobek + obilovina, prip. ovoce

Vétsi jidlo 24 h Pecivo + bilkovinna potravina + zelenina

Svacina 3h Mlécny vyrobek, ovoce

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

Obéd Po probuzeni Mensi porce bézného obéda

» Nehladovet

» Tekutiny béhem celé smény
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