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Populacni zdravi — trendy a hrozby...

Celosvetova pandemie obezity:
V r. 2014 mélo 2 miliardy lidi nadvahu (39%!), 600 miliénu (13%) bylo
obéznich...
V r. 2020 bude mit 2/3 vSech nemoci souvislost s nadvahou
Obezitou zpusobené ztukovatéeni jater je 3. nejCastéjSi priCinou
transplantace jater v USA a stane se nejcastéjsi pri€inou do roku 2020

Evropa kopiruje uplné stejné trendy jaké pozorujeme v USA...

AN W W -
WHO Fact sheet No. 311, Jan 2015; McCullough. Epidemiology of the metabolic syndrome in the
USA. J Dig Dis 2011.
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© Geneticka zatéz — 250 kandidatnich gen, ale jen z 1%
vysvétluje obezitu

“ Pohlavi — gynoidni vs. androidni distribuce tuku, nadvaha vs.

obezita u muzu a zen

© Veék — vztah mezi vekem a % telesného tuku, plati zejména pro
visceralni tuk

© Dalsi faktory: mésic narozeni, télesna vyska, nadvaha rodicu,
zejména matky v tehotenstvi, porodni vaha, kojeni, strevni

mikrofléra, virové infekce, prijem domacnosti, vzdélani
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" Vyziva
—  kvalitativni vs. kvantitativni aspekt

—  psychosocialni rovina (stravovani u spole¢ného stolu, bez TV, stravovani v
restauracich, environmentalni obesogeny®©, medialni vlivy)

©  Pohyb

— Aktivni vs. pasivni zpusob traveni volného ¢asu

—  Déti bez mimoskolnich sportovnich aktivity maji o 5% vice podkozniho
télesného tuku v porovnani s détmi, které vénuji témto sportovnim aktivitam
>10 hodin tydné,

—  Kazda hodina stravena tydné u PC nebo TV zvysuje riziko nadvahy déti o
6%.

©“ Nedostatek spanku

—  Lidé spici 5-6 hodin denné maji 2x vysSi riziko obezity ve srovnani s temi,
ktefi spi 9-10 hodin

w Stres
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Setfici geny (thrifty genes)
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Unifikace stravovacich zvyklosti?

Jiho-severni gradient nemoci srdce a céy,

Ale severo-jizni gradlent v markerech oicnlho stresu‘

The Journal of Nutrition
Nutritional Epidemiology

Adherence to the Mediterranean Diet Pattern
Has Declined in Spanish Adults’

4,5 - e
Luz M. Leon- Munoz * Pilar Guallar- ( astillon,™” Auxiliadora Graciani,*” Esther Lopez-Garcia,
4,5 . ) . 4.5

Arthur E. Mesas,*” M. Teresa Aguilera,® José R. Banegas, and Fernando Rodriguez-Artalejo™

4,5

of Hygienic Medicine and Medical Epidemiology, 1* Faculty of Medicine of the Charles University in Prague,
Prague 2, Czech Republic

*Food and Nutrition National Research Institute, Rome, Italy

SDepartment “Attilio Reale”, Sapienza University of Rome, Rome, Italy

SDepartment of Medical Sciences & Biotechnology, Sapienza University of Rome, Latina, Italy

Greco Cesare’, Chiara Zerbinati®, Luigi Tuliano
Mnstitute of Medical Biochemustry and Laboratory Diagnostics; 24® Department of Internal Medicine: *Institute

Miller-Nordhorn et al. Eur Heart J.2008
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V USA v prodeji 320000 raznych potravin, ackoli do obfich supermarkett se "f-

"vejde" maximalné 50000 produktl"J (Harris JM et al. The Food Marketing System. 2002 Agricultural

Economics Report)

Produkce amerického potravinového primyslu dvojnasobné prevysSuje .
potfeby obyvatel USA... (Gallo AE. Food Advertising in the United States. America’s Eating Habits-
Changes and Consequences- USDA)

Ekonomicky vzato, prejidani je vyZzadovanou podminkou pro rust
potravinarskych koncernu
V USA potravinarsky prumysl produkuje 8% HDP (vice nez trilion USD); a

zameéstnava 12% vSech pracovnich sil
To jsou zjevné prekazky branici implementaci ucinné politiky zdraveho

straVO\f; - \‘*




Dalsi fakta stojici za zamysleni...
.

M

:. * Producenti zeleniny maji pouze 5% ze zisku trhu, zatimco
producenti masa maji 50-60%!

* 40% veskereé produkce obilovin je zkonzumovano
domacimi zviraty. 1/2 z tohoto mnozstvi by nasytila
vSechny podvyZzivené na celém svété (800 milionu lidi!).

= 70% z 33 miliard USD utracenych v USA za reklamu na
potraviny jde ‘junk food , zatimco na ovoce a zeleninu jde
jen 2,2%...

= Pro srovnani, USDA utrati méné nez 300 miliona USD
rocné na edukaci o zdravém stravovani.
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1‘ 0 nejvetsich fast-food restauraci ma |
ve svete >66000 obocek Forbes 2015

Number of international restaurants: 3,005




ProC zdravy zivotni styl?

e T
- Pohled:

- Spole¢nost

> Duvody:

- Zdravotni

- Ekonomickeé - Zameéstnavatel

- Socialni - Kazdy z nas



Zdravy zivotni styl — jako roli hraje spolechost?

Prostredky na preventivni programy

Romania B2
Finland

Slovak Republic
Metherlands
Hungary
Slovenia
Sweden
Bulgaria
Germany

_MW
Czech Republic ﬂ

Spain 2.3
Cenmark 2.3
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OECD (2012), Health at a Glance: Europe 2012, OECD Publishing
Primary source: OECD Health Data 2012; Eurostat Statistics Database; WHO Global Health Expenditure Database
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Jiné formy prevence?

:-:._ RE UTERS EDMIOH: (15 | SIGMIN | REGISTER

HOME BUSINESS ~ MARKETS + WORLD ~ POLITICS ~ TECH ~ OPINION ~ BREAKINGYIEWS ~ MONEY ~ LIFE ‘ q

Industries | Fri Jul 19, 2013 10:18am EDT

Dubai offers gold to fight obesity epidemic '

— N _ " LR

V Dubaji za kazdy shozeny kg béhem 1 mésice dostanete gram zlata®©
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= Reports = |[s5UES

Trust for America’s Health = newsroom = Resourcs Library

Preventing Epidemics. Protecting People. = About TFAH m State Data

/ ) / New Report: Investment in Disease Prevention Could Save America More than $16 Billio

Newsroom

'i Press Release

For Immediate Release: July 17, 2008

New Report: Investment in Disease Prevention
Could Save America More than $16 Billion in Five
Years

Return on Investment of More than 5 to 1; Focus on Increasing J
Physical Activity, Improving Nutrition, and Preventing Smoking
— T
ProcC tedy spolecnost investuje tak malo
do prevence, kdyz je tak efektivni?

S TR T O™



Zameéstnavateli sponzorovane
wellness programy

Naklady na zdravotni péci obéznich jsou 3x vyssi

—

Prumysl ztraci v USA v dusledku nemocnosti obéznich zaméstnanci 13 @
miliard USD ro€né

V r. 2004, utratila spolecnost GM 286 millionu USD za zdravotni péci -
obéznich zaméstnancu

V r. 1996 zalozila tato spolecnost GM Lifesteps program, kterym proslo
400000 zameéstnancut (75%), =

V r. 2005 ¢inily odhady uspor vychazejici z tohoto programu 27 milionu
USD... .

Dalsi priklady: PepsiCo, Johnson & Johnson, Lockheed, Marriot Hotels,
AT&T ....

Tyto programy jsou jiz (velmi pomalu) zavadény i v ¢eskych firmach



Uginnost takovych programi?

Manazefi velké banky (n=190)

parametr Pred intervenci | Po 4 mésicich vyznamnost
Vaha 87,9 84,7 <0.05

[kg] [71,5-95,1] ' [71,4-90,1]

BMI 26,5 26,0 <0.05
[kg/m?] [24,3-28,6] ' [24,0-27,6]

Tukova tkan 24,5 23,4 <0.05

[%] [20,6-29,2] ' [19,4-27,4]

Tukova tkan 19,7 18,1 <0.05

[ka] [16,9-23,9] l [15,9-22,2]

Vitek and Taussig, nepublikovano




Jaka zmena BMI ma vyznam? |
S
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Kazdé snizeni 0 1 bod u lidi ve véku 45-79 let je ¥

s
-

sdruzeno s:
20% snizenim rizika nemoci srdce a cév

Dvakrat nizsim rizikem vzniku cukrovky '

-~

Snizenim celkové umrtnosti o 3-11%

Am J Clin Nutr 2010 .
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JOINT CONSENSUS STATEMENT

Guidance for a Reasonably Designed, Employer-Sponsored Wellness Program
Using Outcomes-Based Incentives

Consensus Statement of the Health Enhancement Research
Organization, American College of Occupational and Environmental
Medicine, American Cancer Society and American Cancer Society
Cancer Action Network, American Diabetes Association, and
American Heart Association.

"~ JOEM » Volume 54, Number 7, July 2012 -
" A

ZAVER
Jednoznac¢né doporuéovano zaméstnavatelim vyuzivat na

vysledek zamérené motivacni pobidky pro své zaméstnance

" ]
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© Zdravotni kondice (screeningové programy, hladiny

rizikovych markeru, kardiovaskularni riziko, apod.)
© Fyzicka kondice (sportovni testy, funkcni
diagnostika, apod.)

© Telesna stavba (BMI, procento telesného tuku,
komplexni analyza telesné konstituce, stanoveni

somatotypu, apod.)
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Obézni muz

m“ FA (szll e
250

\'Mght{u S5 70 85 100 15 130 145 180 175 180 205 Dva-rwmght - (184,1)
d I------ﬂﬁ 4 70,4 - 35,2 .
0@ s 00 110 20 fi0 o o 160 170 Aot
SMM kg 358-438 e
1 I I g 54,0 0 = 43,
1 1 1 1 1 1 1 1 50
40 8D AD 100 18D 220 0 480 520
BFM kg Alot
I 8 9,9-133 L —

cm?
Age [ VFA Percentile |

oGl Shaletal buzcle bass wBFb: Body Fat bass a 4 o &

Spickovy atlet

55 /70 85 100 115 145 1501“31';5 VFA (cm?/ Visceral Fat Arca)
Hmotnost = LT \64,7 ~ 875 250
SMmM ] ] t
R L kst | = 80 S0 100 110 120 130 1!?6 'zsn 2.8 ~ 40,1
swalstus =
Mnozstuituku vidle 40 50 - 80 100 160 220 230 340 9.1~ 183 200 J
Celkova voda v téle 62.0 kg (1 Mg 52,3)  Cista hmotnost téla

Celkowvé mnoZstel vody utdle Eistd hmotnost bez tuk

muall W 2k Gist digram roziozent tuku v brise? |

Kdyz se podivate na fez bfisni dutinou
v turovni pupku (obrazek vpravo), vidite
cernou plochu uvnitf dutiny, kam se uklada
utrobni tuk (VFA v cm2). Pokud se do této
oblasti ulozil tuk na ploge vétsi nez 100 cm2,

VisceralFat jednd se o obezitu viscerdlniho (Gtrobniho)
Subcutaneous Fat typu.

Jak vyhodnotit graf zavislosti VFA na véku?
Graf znazorfiuje rozmezi hodnot VFA v zévislosti na véku
(napf. dvacetileti maji rozmezi VFA cca od 10 a2 do 100 cm2).
Barevné jsou rozlieny oblasti do a nad 100 cm2. Hvézdigkou
je vyznaéena hodnota naméfeného VFA vysetiované osoby,
kterd je uvedena v zavorce.

. Co znazornuje sloupcovy graf?

© Diagnoéza obexzity 70'0
— Normami rormest T
BMI =

BmMI ” s

Tndex talasng Hrot s 7 48,5 7525,0 ¢ sk

% tuku v téle P Tuk,kg 3

FrovaatuiE i o 61 10,0 ~20,0 % tuku v téle = 00— X 100 [

= < -kg = > 2

sl RS 0,00 - 0.0 s 0 4 60 8 Age | VFAPecentie]

Mlni!rl:'élnl' kaloricka Pomeér pasu a bokd = —%ﬁ%ﬁ%’n— .

potieba 1 = o

zékthdnfmetaboﬂok;k cal) 2203 1864 ~ 2196 bokda,em
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"Stihla” Zena

ua M5 130 145 160 175
m 60,6

Hmotnost 56,6 ~ 76,6

svalstva

Mnoistvi tuku v téle u‘]

f 20 w0 M0 0 133-213
l1 kg

Celkova voda v téle

: L  321Kkg(339~41,5) Cistd hmotnost téla
Celkove mnozstvl vody v téle

Cista hmotnost bez tuku 438 kg (43,3~953)

Normalni
SMM . T T .
Mnozstvi kosterniho u#- 236 kg 111 120 130 140 150 256~ 31,3

“Témer obézni muz

Hmotnost B5 70 85 100 ME 13045 160 175

Mormalni
rozmezi

62,6 ~ 84,7
I N m—h 97,
s m s 9 w0f 10 120 1:-30)4144] 180 3.7~187
Mnozstvi kosterniho == —— 15 kg ' 1
svalstva
Mnozstvitukuvtéle | 40 60 80 100\ 160 220 280/ 340 400  89-~177

I — — m18,8 kg

Celkova voda v téle

Celkove mnozstvl vody v téle

Cistd hmotnost bez tuku 784 kg (53,8 ~67,0)

Diagnoza obezity

Hmotnost,kg
BMI . — iy
Index telesne hmué-ﬂ.{:m : @ 185~250 (Viyska,m)*
% tuku v téle . Tuk.kg
Procento tuku v téle (%) @ 18,0 ~28,0 o, tuku v tile = — -
. : ME ost
Pomer pasu a boku _
Pomér pasu a hokl 076 0,75~0,85 Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu 2 boki =
potreba (kea) 1317 1277 ~ 1478 oed

Zakladni metabolicky
pOmEr

Diagnoza obezity

_ Hodnoty Normalni rozmezi

Hmotnost,kg
BMI == Vyska
Index telesne hmut{nus-tm : @ IR : mr
% tuku v téle . Tukkg
Procento tuku v téle () @ 10,0~20,0 Y tuku v téle = “Hmotnost X100
. kg
Pomér pasu a boku .
Pomér pasu a boku Lok LI e Obvod
Minimain kaloricka Pomér pasu a ok = —EGELEL
potreba (keal) 2063 1976 ~ 2333 bokil,cm

Zakladni metabolicky




Jaké stravovaci navyky jsou tedy ty spravné?

Use the

Heorw o use the Pyramid
The recommended number of F O O D PY RAM I

sarvings foe chiklan (Iram 5 waars of

ape®) and adults is Rghlghled

heside gach shetl For guampla, o e W

sty s (o 1 it to Plan Your Healthy Food Choices
F YIFkg 31Zed i ||| ealing plan see over ++ &ﬂ

Veg shell wou could have:
e ve Chinse oils, msargaring o low (6l spreads labelled *High
m a in Palyunsaturales" of *high in Mofsunsalerales’ whish
(hijer foe pour heart, Lse spadngly, Limit fried
damou Fomds BN Himss & waek

. EGGS, BEANS & PEAS

cats or trim off fag.
diwlEfg P gAY,

choose any 3 MILK, CHEESE & YOGURT
Chonse Lovs B choloes frequently, except far young
chilldren_g#hnose 5 servings for teenagers or if
nt or breast feeding.

brz aglass of frull julce = 1
3 desserispions af veEs ]

iapple =3

i banand = 1

TOTAL = 4

choose any FRUIT & VEGETABLES
Choose green leafy vegetables, oirus Trult and
frult julces frequently

N\

- choose any ﬁ BREAD, CEREALS & POTATOES
) Choose bigh figfhe cereals and breads frequentiy.
I phvyslical I= high, up to 12 servings
EOELTANY.

DRINK WATER REGULARLY - AT LEAST 8 CUPS OF FLUID PER DAY
Folic Acid - An essential ingredient in making a baby. If there is any possibility that you could become pregnant,
then you should be taking a folic acid tablet (400 micrograms a day)

* Foe pourger chikdeen, stam wich smalier and fewer senvings and inorcase up oo the guideline s recommended, aooording 10 the child's oan growth and appetive.




mHealth, mobile Health, mobilni zdravi®

I 1

» Nastroj pro zdravotni pojistovny, nemocnice,
zameéstnavatele, individualni uzivatele...

>V roce 2013 existovalo 43000 aplikaci na zdravy zivotni styl (mMs
Institute for Healthcare Informatics report)

- Nékteré maji dokonce Some FDA approval - BlueStar/WellDoc pro

Ainhatinl,cA naniantg el

ambulance,

fitnesspal
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www.sportvital-nutrition.cz
www.bonfit.cz

¥

Zijte zdravé s programem Sportwtal Nutrition!

g oo

UEyatalske méno

iPhone = 10:10 PM

D App Store

UZ jste obédval?



O Dnes

B Hlavni pfehled
+ :
w.a Prijem energie

¥ yydej energie

2= Maj plan

E] E-shop

21 Den =1 7 dni 30 dni 0Od - Do £x Muj profil

< Ctvrtek 15.10. >

-~

Datum posledni aktualizace vahy 15.10,2015 [

Aktudlni vaha 96 kg
Cilova vaha 20 kg
PoZzadované datum dosazZeni cilové vahy 31.12.2015

» Doporucena hodnota energetické bilance pro dosazeni @ k

cilové vahy

Hlavni prehled

:[ PfFijem energie

i' Vydej energie

Maj plan

B8
a

N
e

\/
/

#" Napiste dietologovi
B UZivatelé
l<> Reporty

B Sprava licenci

o

ostatni

Prebytek energie

Doporucena hodnota energetické bilance pro dosaZzeni cilové

vahy je-2918 kJ

\

OLONONOAOED

\ Tekutiny Sacharidy Tuky Bilkoviny Viaknina Sodik )




Nekteré priklady dietnich chyb...

111
' 2016 [ 2 - - L2
I i ) e
\\
Bilkoviny 13 % norma 15 - 20%
Tuky 34 % norma 20 — 30%
Sacharidy 52 % norma 50 - 55%

Energie z napoju: 22%!!! 1200 kJ/den




I élesna kompozice

(e \

55 70 85 100 [115 130 145 160 175

Hmotnost
e s 100,7 kg

SMM 70 @ 9 100 |10 120 130 12| 150

Mnoistvi kosterniho R —— 38.0 kg

svalstva !

160 220 280 34| 400

,I. 1 (:
Mnozstvituku v tale - 135 kg

|2 M plan

Datum posledni aktualizace vahy 21.04.2016

963 kg

90

»

(<
o

31.10.2016

» Doporucena hodnota energetické bilance pro dosazeni
-1208 k)

cliove vahy

3-00

Energie z alkoholu: 15%

1170 kJ/den




Sportovni vyziva
Bilkoviny a aminokyseliny

K narustu svalové hmoty o 2 kg za meésic (max. pfFi optimalné

navrzeném tréninku) je zapotrebi:
cca 400 g bilkovin (zbytek tvori voda, vice nez 70%).

Tohoto pfijmu bilkovin v potravé (ktery odpovida cca 15 g bilkovin

denné), Ize snadno dosahnout pri bézné vyvazené strave.

Podle amerického Ufadu kontrolujiciho vyrobce sportovnich doplnki
(National Council Against Health Fraud’s Task Force on Ergogenic
Aids) neexistuji zadné vedecké studie opravnujici pouzivani
bilkovinnych koncentratd k rozvoji svalové hmoty.

CAVE: kontaminace téchto produkti anabolickymi steroidy.



Jak bezpecne jsou vyzivove doplnky?

nandrolon v oficialnich sportovnich napojich na turnajich ATP

nandrolon pfitomny v 16 ze 100 testovanych dietnich doplnkla bézné
prodavanych na némeckém trhu

Steroidy v komerénich produktech:

— Incredible Hulk Incredible Bulk N\EGI\“I'JSIZE

Cena: 1 390 K¢

mfﬁmlmi\

Bill.ii

W[IGIIT(MIIIM

— Tren-Extreme
— Kokkyo Tren

— Lionheart )
— Black Dragon, Raptor, Havoc, House of Muscle...

Metyhexanamin, OxyElite Pro: Evi Sachenbacher




Bilkoviny a aminokyseliny

Denni prijem bilkovin dle Mezinarodni spole€nosti pro
sportovni vyzivu:

— Beézna populace = 0,8 g/kg télesné vahy/den

— Vytrvalostni sporty = 1,0-1,6 g/kg télesné vahy/den

— Silové sporty = 1,6-2,0 g/kg/den

K éemu muze vést vysoky prijem bilkovin?



8 70 8 100 116 130 146 160 176 £33~ B57

Hmoltnost — — — 85,2 kg

SMM 70 30 90 100 110 120 130 140 150 321 ~ 392
Mro3sti kostzmina — s e a—— 46,7 kg ’ ’
sralstva

Mnozstvi tuku v téle | 4648639 80100 160 220 280 340 400 89-~179

Celkovd vodaviéle  5p 6 g (41.9-512) Cistd hmotnost t€la 804 kg (67.8 - 54 4)

Celtové mpoistyi vody v téls 1513 hmotnost bez ki

Diagnoza obezity

Hmotnost,ky
BMI =
BMI kgim) 252 185~25.0 (Vyske,my:
Index télosne hmotnaosh
Y% tuku v tele (%) 56 10.0 - 20.0 Tukkg

Frocenio tub v tele

% tuku v téle - -Hm— X100
b

em bilkovin: 4,5 g/kg vahy!!!

Jaterni testy:
Bilirubin: 15,0; 12,4 umol/l [2,0.17,0]

GGT: 0,33; 0,27 ukat/l [0,14..0,84]
ALP: 1,13; 1,10 ukat/l [0,66..2,20]




55 70 85 100 115 130 145 160 175 63,7 ~ 86,1

] v

56 70 86 100 115 130 145 160 175 -

Hmotnost —— — — 59,5 kg 66,3 ~ 89.7 Hmotnost —— s e 38,5 kg
SMv 70 80 90 100 110 120 130 140 150  33.7 ~ 411 SMM , 70 8 9 100 110 120 130 140 150 32,2~ 39,4
e sl I S —— 17 5 kg ey b I — — e —— 46,5 kg

sstvi 2 0 60 50 100 160 220 280 340 400 9.4~ 18,7 s ctyi ; 40 60 80 100160 220 280 340 400 9,0 ~ 18,0
Mnozstvi tuku v téle — 7,3 kg Mnozstvi tuku v téle — 5.0 kg s
Ce'kova Vod»a‘v téle 60,0 k¢ (43,9 ~ 53,6) ?lsta hmotnosttéla 82,2 Kg (56,9 ~71,0) CelkOVé V(')da’v téle : 58,8 kg (42,1 ~ 51,5) Clsta hmotnost téla 80,5 kg (54,7 ~ 68,1)
Celkové macistri vody v téie Clsta amotnost baz tuku Celkoveé mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku

Diagno6za obezity

Hmotnost,kg _ odn: Normalni rozmezi Hmotnost kg
BMI =

Diagnoza obezity

BMI =
BMI e = Vyska,m) BMI 2 y$ -
Index télesné hmomglri“ ) 252 18,5~250 { ! Index ARt and hmot(u‘:zgs';m ) 26,0 18,5~25,0 (Vyska,m)
Y tuku v téle o 2.1 10.0 ~20.0 ) Tuk,kg % tuku v téle 9 Tuk,kg
Procento tuku v tile (%] : ! ) % tuku v téle = e X100 Procento tuku v téle (%) 9.0 10,0~ 20,0 % tuku v téle = 0 T X 10(
ka . kg

Pramérny denni piijem Pramérny denni pfijem

Energie [kJ] 19884 kJ Energie [kJ] 16483 kJ

absolutni pfijem bilkovin na kg vahy je 2,3 g/kg vahy, ‘Mirné Vssi je absolutni prijem bilkovin, ktery tvofi 1,9 g/kg vahy

Urea 85 mmiolfl | | * | 28-80
Kreatinin = parmecl| | “ | 44 -110




Vyzvy do budoucna?

Nutné ziskat vétSi zajem predstaviteli spolec¢nosti, kteri
rozhoduji 0 nasich penézich, na podporu preventivnich
programu

Vytvorit strategii implementace zdravého zivotniho stylu
do bézného zivota lidi

Odbornici by meli lepe komunikovat s meédii, ale | zapojit
se do vzdélavani vyzivovych poradcu

Hlavneé vsak na nic neCekat, ale zacit hned kazdy u sebe...



