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150 g hakket bacon : ;
Et par log i '
Et par porrer

Et par gulergdder : . = , : : -
1 knoldselleri ; e spr

Et par kartofler . 1 a

1 dase hakkede tomater S £

ca. 2 | bouillon
salt og peber
Evt. kikeerter

Sadan ger du: _ _ ’ .
Svits hakket bacon i olie i en gryde.

Skrael grentsagerne og skaer dem i sma stykker.

Kom dem i gryden sammen med tomater og bouillon og lad dem koge

ca. 20 min.

Lav suppen pa forhand og frys ned i portioner som du kan tage med %
pa arbejde. i =
Varm suppen i gryde, eller mikroovn og spis suppen midt pa natten nar C BN z: KARTEL
kroppen har brug for noget let og varmt. |\/‘ I
e |

Pa kan du finde mange flere opskrifter og viden GRAFISK & MEDIE 1
om kost og sundhed. ] ,
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Om natten saettes mange af kroppens fysiologiske funktioner pa vage-
blus, og derfor er der god grund til at taenke over, hvad du spiser om
natten, og hvornar pa natten du spiser.

Det er naturstridigt, at vi arbejder om natten og derfor heller ikke szerligt
sundt. Men vores samfund er afhaengig af, at der er nogen, som arbejder
om natten.

Hvis du er opmaerksom i forhold til hvad du spiser og drikker, vil du kunne
opna bedre vagne timer - ikke kun i kraft af den sundere kost - men i
hej grad ogsa, fordi din sevn bliver af bedre kvalitet.

Nar du arbejder pa skiftehold har man brug for ekstra sund mad, fordi
det at vende om pa dag og nat er i sig selv en gget belastning for krop-
pen. Derfor har din krop brug forseerlig god neering og pleje. Fordelene
ved at spise sund og med respekt for de udfordringer, som det er at

arbejde pa skiftehold er:

* Du har mere energi

+ Din fordgijelse er en forngjelse
+ Du sover godt

+ Ditimmunforsvar er steerkt

En forkert kost kan forveerre de helbredsmaessige udfordringer, det er
at arbejde om natten.

Darlige kostvaner og natarbejde giver nedsat reaktions- og koncentra-
tionsevne gget risiko for fordgjelses - og helbredsproblemer, fx for hgjt
blodtryk og hjerteproblemer.

Kaffe og sodavand gor det svaerere at falde i savn, og giver en mere
overfladisk sgvn. Prgv at undga at drikke kaffe og sodavand sidst pa
natten, selvom det kan veere fristende.

Degnets storste maltid ber ligge efter degnets leengste sovn

Spis som en konge

Pa det her tidspunkt er det vigtigt at spise et solidt og godt maltid. Nu
har din krop brug for at fa noget at arbejde med, sa du kan opbygge
energi til de aktiviteter, du laver i din vagne fritid, og der bliver lagt pa
lager til den kommende nats arbejde.

Det mellem sterste maltid ca. 6 timer efter du er vagnet

Spis som en fyrste

Det geelder for dig, der arbejder om natten, som for resten af befolknin-
gen, at aftensmaden bgr veere let og fordelt efter tallerkenmodellen.

Et lille mellemmaltid.
Her er det vigtigt, at maltidet er let: en skal skyr med mysli, en grov bolle
eller et stykke rugbred med palaeg.

Det mindst storste maltid ca. 12 timer efter at du er vagnet

Spis som en tigger

Inden kroppens stofskifte gar til ro, vil du med fordel kunne spise en
portion suppe, et stykke frugt med grovbolle eller et enkelt stykke
rugbred med palaeg.

Efter kl. kl. 02 stopper kroppen med at omdanne mad til energi. Det
bedste du kan gare er at forsgge at spise let optagelig mad og drikke.
Spis fx et stykke frugt, varm grentsagssuppe, en kop varm kakao, en kop
te med f.eks lakridsrod eller en saft toddy (saftevand med varm vand).
Suppe og varme drikke hjeelper dig med at holde varmen, nar krops-
temperaturen falder.

- '
Fordgjelsen gar til ro, ndr solen gar ned. :

Den menneskelige biologi reguleres af lys, sa om natten, nar solen |
er gdet ned, sattes kroppens fysiologiske funktioner pa vageblus:+
Efter kl. 02.00 har du sveerere ved at fordgje maden, fordi mave-
og tarmfunktionen er nedsat om natten:'Samtidig har stofstiftet
skiftet til et lavere gear, og optagelse og omsaetningen af sukker
og fedt fra blodet er nedsat, fordi energiniveauet er lavere.

Let morgenmad, fer dagssevnen.

Vaer maet, nar du leegger dig pa puden. Sult forstyrrer sgvnen. Og det
samme gor for meget mad i maven!

Hvis du spiser sukkerholdig mad inden du gar i seng eller drikker kaffe,
stresser du blodsukkerbalancen, hormonerne og dermed din sgvnrytme.

A38, skyr eller et andet syrnet maelkeprodukt med musli/fiber sund
morgenmadsdrys eller grovvalsede havregryn med maelk og et par
mandler og et stk. frugt.

Kernerugbrgd med magert palaeg eller ost, peberfrugt, et kogt seg og
en halv grapefrugt.

Havregred pa grovvalsede havregryn med malk og et stykke frugt.




