Patientinformation

Kostrad vid nattarbete

e FOrsok att ata vid samma tidpunkt varje dag oavsett om du arbetar
formiddag, dag, kvall eller natt

o At ett morgonmal efter nattpasset och fére dagsémnen mellan
klockan 6 och 9.

o At nasta maltid mellan klockan 11 och 14.

o At ett huvudmal mellan klockan 17 och 19 kompletterad med
en maltid fére midnatt.

o Vid nattarbete &r det béast att &ta ndgon gang fére midnatt.
Ater man senare ar det svart for kroppen att halla blodsockret
ratt.

e Efter midnatt rekommenderas att man bara dricker vatten och
eventuellt en kopp kaffe eller te.

e Om man &ter och dricker pa natten bér man valja mer proteinrik mat
an kolhydratrik mat. Kroppen har ndmligen svart att ta hand om
kolhydrater och socker pa natten.

o Tips for en proteinrikare maltid pa natten:
= Grovt bréd med farskost och skivad frukt
= Forstark soppa med ett kokt &gg och rdkost
= Sallad med fiberrika gronsaker och magert protein
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