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Populační zdraví – trendy a hrozby...

WHO Fact sheet No. 311, Jan 2015; McCullough. Epidemiology of the metabolic syndrome in the 

USA. J Dig Dis 2011.

Celosvětová pandemie obezity:

V r. 2014 mělo 2 miliardy lidí nadváhu (39%!), 600 miliónů (13%) bylo

obézních…

V r. 2020 bude mít 2/3 všech nemocí souvislost s nadváhou

Obezitou způsobené ztukovatění jater je 3. nejčastější příčinou

transplantace jater v USA a stane se nejčastější příčinou do roku 2020

Evropa kopíruje úplně stejné trendy jaké pozorujeme v USA…



Neovlivnitelné rizikové faktory 

pro nadváhu

Genetická zátěž – 250 kandidátních genů, ale jen z 1% 

vysvětluje obezitu

Pohlaví – gynoidní vs. androidní distribuce tuku, nadváha vs. 

obezita u mužů a žen 

Věk – vztah mezi věkem a % tělesného tuku, platí zejména pro 

viscerální tuk

Další faktory: měsíc narození, tělesná výška, nadváha rodičů, 

zejména matky v těhotenství, porodní váha, kojení, střevní 

mikroflóra, virové infekce, příjem domácnosti, vzdělání



Ovlivnitelné rizikové faktory 

pro nadváhu

Výživa

– kvalitativní vs. kvantitativní aspekt

– psychosociální rovina (stravování u společného stolu, bez TV, stravování v 

restauracích, environmentální obesogeny, mediální vlivy) 

Pohyb 
– Aktivní vs. pasivní způsob trávení volného času

– Děti bez mimoškolních sportovních aktivity mají o 5% více podkožního 

tělesného tuku v porovnání s dětmi, které věnují těmto sportovním aktivitám 

>10 hodin týdně,

– Každá hodina strávená týdně u PC nebo TV zvyšuje riziko nadváhy dětí o 

6%.

Nedostatek spánku 
– Lidé spící 5-6 hodin denně mají 2x vyšší riziko obezity ve srovnání s těmi, 

kteří spí 9-10 hodin

Stres



Šetřící geny (thrifty genes)

Geny zodpovědné za šetření s energií,

Důležité pro přežití v dobách nedostatku potravy,

Tyto geny jsou však stále plně funkční…



Unifikace stravovacích zvyklostí?

Jiho-severní gradient nemocí srdce a cév,

Ale severo-jižní gradient v markerech oxidačního stresu!

Müller-Nordhorn et al. Eur Heart J 2008



Obezita – jaké jsou příčiny?

 V USA v prodeji 320000 různých potravin, ačkoli do obřích supermarketů se 

¨vejde¨ maximálně 50000 produktů (Harris JM et al. The Food Marketing System. 2002 Agricultural 

Economics Report)

 Produkce amerického potravinového průmyslu dvojnásobně převyšuje 

potřeby obyvatel USA… (Gallo AE. Food Advertising in the United States. America’s Eating Habits-

Changes and Consequences- USDA)

 Ekonomicky vzato, přejídání je vyžadovanou podmínkou pro růst 

potravinářských koncernů

 V USA potravinářský průmysl produkuje 8% HDP (více než trilión USD); a 

zaměstnává 12% všech pracovních sil

 To jsou zjevné překážky bránící implementaci účinné politiky zdravého 

stravování…

!!! Nadbytek jídla !!!



Další fakta stojící za zamyšlení…

 Producenti zeleniny mají pouze 5% ze zisku trhu, zatímco 

producenti masa mají 50-60%!

 40% veškeré produkce obilovin je zkonzumováno 

domácími zvířaty. 1/2 z tohoto množství by nasytila 

všechny podvyživené na celém světě (800 milionů lidí!).

 70% z 33 miliard USD utracených v USA za reklamu na 

potraviny jde ¨junk food¨, zatímco na ovoce a zeleninu jde 

jen 2,2%...

 Pro srovnání, USDA utratí méně než 300 milionů USD 

ročně na edukaci o zdravém stravování.



10 největších fast-food ¨restaurací¨ má 

ve světě >66000 poboček …      Forbes 2015



Proč zdravý životní styl?

Důvody:

Zdravotní

Ekonomické

Sociální

Pohled:

Společnost

Zaměstnavatel

Každý z nás



Prostředky na preventivní programy

OECD (2012), Health at a Glance: Europe 2012, OECD Publishing
Primary source: OECD Health Data 2012; Eurostat Statistics Database; WHO Global Health Expenditure Database

Zdravý životní styl – jako roli hraje společnost?



Jiné formy prevence?

V Dubaji za každý shozený kg během 1 měsíce dostanete gram zlata



Proč tedy společnost investuje tak málo 

do prevence, když je tak efektivní?



Zaměstnavateli sponzorované 

wellness programy
Náklady na zdravotní péči obézních jsou 3x vyšší

Průmysl ztrácí v USA v důsledku nemocnosti obézních zaměstnanců 13 

miliard USD ročně

V r. 2004, utratila společnost GM 286 milliónů USD za zdravotní péči 

obézních zaměstnanců

V r. 1996 založila tato společnost GM Lifesteps program, kterým prošlo 

400000 zaměstnanců (75%), 

V r. 2005 činily odhady úspor vycházející z tohoto programu 27 miliónů 

USD…

Další příklady: PepsiCo, Johnson & Johnson, Lockheed, Marriot Hotels, 

AT&T ….

Tyto programy jsou již (velmi pomalu) zaváděny i v českých firmách



Účinnost takových programů?

Manažeři velké banky (n=190)

parametr Před intervencí Po 4 měsících významnost

Váha
[kg]

87,9
[71,5-95,1]

84,7
[71,4-90,1]

<0.05

BMI 
[kg/m2]

26,5
[24,3-28,6]

26,0
[24,0-27,6]

<0.05

Tuková tkáň 
[%]

24,5
[20,6-29,2]

23,4
[19,4-27,4]

<0.05

Tuková tkáň
[kg]

19,7
[16,9-23,9]

18,1
[15,9-22,2]

<0.05

Vitek and Taussig, nepublikováno



Jaká změna BMI má význam?

Am J Clin Nutr 2010

Každé snížení o 1 bod u lidí ve věku 45-79 let je

sdruženo s:

20% snížením rizika nemocí srdce a cév

Dvakrát nižším rizikem vzniku cukrovky

Snížením celkové úmrtnosti o 3-11%



ZÁVĚR

Jednoznačně doporučováno zaměstnavatelům využívat na 

výsledek zaměřené motivační pobídky pro své zaměstnance



Jak se přesvědčit o své kondici?

Zdravotní kondice (screeningové programy, hladiny 

rizikových markerů, kardiovaskulární riziko, apod.)

Fyzická kondice (sportovní testy, funkční 

diagnostika, apod.)

Tělesná stavba (BMI, procento tělesného tuku, 

komplexní analýza tělesné konstituce, stanovení 

somatotypu, apod.)



Bioimpedanční vyšetření 
tělesné konstituce

Obézní muž

Špičkový atlet



Bioimpedanční vyšetření 
tělesné konstituce

¨Štíhlá¨ žena ¨Téměř obézní¨ muž



Jaké stravovací návyky jsou tedy ty správné?



mHealth, mobile Health, mobilní zdraví

Nástroj pro zdravotní pojišťovny, nemocnice, ambulance,

zaměstnavatele, individuální uživatele…

V roce 2013 existovalo 43000 aplikací na zdravý životní styl (IMS

Institute for Healthcare Informatics report)

Některé mají dokonce Some FDA approval - BlueStar/WellDoc pro 

diabetické pacienty

iTriage – aplikace pro self-identifikaci nemocí

Další příklady (placených) smart aplikací - HealthTap, Teladoc, 

American Well, MDLive, Pager… umožňujících okamžitou 

konzultaci s lékařem.

MyFitnessPal – 10 millónů stažení na GooglePlay…

http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCKTMpN_YjsYCFYTrFAodhNYAwg&url=http://masteryour24.com/what-is-myfitnesspal/&ei=dTF9VeS9BoTXU4Stg5AM&psig=AFQjCNHJD0cL4NAgvXb3a2TAl1gxjcGxCQ&ust=1434354407432348
http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCKTMpN_YjsYCFYTrFAodhNYAwg&url=http://masteryour24.com/what-is-myfitnesspal/&ei=dTF9VeS9BoTXU4Stg5AM&psig=AFQjCNHJD0cL4NAgvXb3a2TAl1gxjcGxCQ&ust=1434354407432348
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Některé příklady dietních chyb…

Bílkoviny 13 % norma 15 - 20%

Tuky 34 % norma 20 – 30%

Sacharidy 52 % norma 50 - 55%

Energie z nápojů: 22%!!! 1200 kJ/den



Energie z alkoholu: 15%!!! 1170 kJ/den



Sportovní výživa

Bílkoviny a aminokyseliny

K nárůstu svalové hmoty o 2 kg za měsíc (max. při optimálně

navrženém tréninku) je zapotřebí:

cca 400 g bílkovin (zbytek tvoří voda, více než 70%).

Tohoto příjmu bílkovin v potravě (který odpovídá cca 15 g bílkovin

denně), lze snadno dosáhnout při běžné vyvážené stravě.

Podle amerického Úřadu kontrolujícího výrobce sportovních doplňků

(National Council Against Health Fraud´s Task Force on Ergogenic

Aids) neexistují žádné vědecké studie opravňující používání

bílkovinných koncentrátů k rozvoji svalové hmoty.

CAVE: kontaminace těchto produktů anabolickými steroidy.



Jak bezpečné jsou výživové doplňky?

nandrolon v oficiálních sportovních nápojích na turnajích ATP

nandrolon přítomný v 16 ze 100 testovaných dietních doplňků běžně

prodávaných na německém trhu

Steroidy v komerčních produktech:
– Incredible Hulk Incredible Bulk

Cena: 1 390 Kč

– Tren-Extreme

– Kokkyo Tren

– Lionheart

– Black Dragon, Raptor, Havoc, House of Muscle…

Metyhexanamin, OxyElite Pro: Evi Sachenbacher



Bílkoviny a aminokyseliny

Denní příjem bílkovin dle Mezinárodní společnosti pro

sportovní výživu:

– Běžná populace = 0,8 g/kg tělesné váhy/den

– Vytrvalostní sporty = 1,0-1,6 g/kg tělesné váhy/den

– Silové sporty = 1,6-2,0 g/kg/den

K čemu může vést vysoký příjem bílkovin?



Příjem bílkovin: 4,5 g/kg váhy!!!





Výzvy do budoucna?

Nutné získat větší zájem představitelů společnosti, kteří

rozhodují o našich penězích, na podporu preventivních

programů

Vytvořit strategii implementace zdravého životního stylu

do běžného života lidí

Odborníci by měli lépe komunikovat s médii, ale i zapojit

se do vzdělávání výživových poradců

Hlavně však na nic nečekat, ale začít hned každý u sebe…


