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Na co se umira

Travici
4%
Dychaci
5%
Vnéjsi priciny
7%

Nemoci obéhov
soustavy
52%




SDR, ischaemic heart disease, 0-64 per 100000
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Rakovina — umrtnost (SDR), 0-64, per 100 000
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Na cem zavisi jak jsme zdravi?

<

\
Zdédene

[Uroven zdravq




Kvalita zdravi (zivota)

Vynikajici zdravi (vynikajici kondice)

Viyborné zdravi

Dobré zdravi

Celkem dobré zdravi

Horsi zdravi

Jesteé horsi zdravi

Nemoc

Tézka nemoc; invalidita



Zdravotni stav jedince - ruzné moznosti vyvoje

Viynikajici zdravi

ta)

i (zivo

ravi

Kvalita zd

(kondice)

y zaklad + velmi NEzdravy Z.s.
) Spatny zéklad + zdravy Z.s.
Zdravi
Nemoc

Tézka nemoc

Miadi Stari

Cas, vék



Determinanty zdravi

Vysledek?
NEMOC — ZDRAVI?




Ochrana zdravi:

Ochrana pred skodlivymi vnejsimi viivy

Podpora a posilovani zdravi, odolnosti



Co vse patri do ochrany zdravi

(zejm. ve smyslu primarni prevence)
Zdravy zivotni styl (nekoureni, zdrava vyziva, pohyb)

Pece o zivotni prostredi (vzduch, voda, hlucnost,
zareni.....

Monitoring kvality potravin
Ochrana zdravi pri praci, hygiena prace
Bezna hygiena a dalsi protiinfekCni opatreni

Ockovani
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DRUHY PREVENCE

Urovne Podstata:
prevence:

Zabranit vzniku nemoci -
Primarni | eliminovani pricin nemoci,
zvySovani odolnosti vuCi nemocem

| Casna diagnéza poruchy,
Sekundarni preruseni procesu vzniku onemocnéni
jeste pred symptomatickym stadiem

Terciarni Zmirnit progresi, zabranit — oddalit
novou ataku
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2 pristupy ‘_strategie) pri
prakticke realizaci prevence:

(Celo)populacni pristup

Individualni pristup (strategie
,VYSOKeho rizika")
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Priciny aterosklerozy
Hlavni ovlivnitelné rizikové faktory

Biochemické a fyziologické

Faktory zivotniho stylu

charakteristiky

(ovlivnitelné piimo) wml (ovlivnitelné nepiimo, sekunddrné)

. = zvyseny Cholesterol v plasmé
= Koureni Y

= zvyseny Krevni tlak
= Strava - bohata na satur. ] _
tuky, cholesterol a energii = Nadvaha, obezita

" Nizka pohybova aktivita | . pijpetes
zvyseny krevni cukr
= Alkohol - nadmérna

konzumace * Trombogenni faktory




Tabak

AV A

srdecné — cévni onemocneéeni
Skodi i v nejmensi davce

Principielne velmi snadna ovlivnitelnost



Strava a riziko aterosklerozy

= Slozeni a mnozstvi tuku (MK)

Nasycene¢ (saturovane)

Nenasyc ené (rostlinné oleje, moiské ryby)
- Jedno-nenasycené

- Vicenenasycene

= Cholesterol (neni ale to nejdulezit&;jsi)

= Energeticky pfijem (nadmérny)

= Ochranneé latky (vitaminy, antioxidanty, viaknina)



Doporuceni stravy pro prevenci KVO
= Strava musi byt pestra

= Energeticky prijem takovy, aby BMI = 18,5 - 25

= Podporovat konzumaci nasledujicich druhu

potravin: Ovoce a zelenina

Celozrnné obilniny a chléb

MIécCné vyrobky s nizkym obsahem tuku
Ryby

= Ryby a omega-3 MK obzviaste chrani pred KVO

= Tuky: Tuky = 25-35% pfijmu energie
Nasycené — do 7% celk. energie
Prijem cholesterolu < 200mg denne

Nasycene t.nahradit sacharidy a MUFA+PUFA

= Pri zvysenem LDL-chol dopor. fytosteroly 2g/den



Vyzivova doporuceni ve formeé potravinové pyramidy
Kazdodenni strava ma obsahovat Tuky, ’cukr sul
y , : , pouze /A
vSechny hlavni potravinové
skupiny

v uréitém pomeru,
vyjadieném graficky Miéko, mlécné 4
pyramidou vyrobky ’

Ryby, drabez,
maso, vejce,
lusteniny

% 2 -3 porce \ 1 -2 porce
a rovnéz \
numericky y :
doporucenym Zelenina
poctem porci. 3 -5 porci 4 i (5 #)°\ 2 - 4 porce

Obilniny, té&stoviny,
ryze, pecivo
3 - 6 porci



Priciny aterosklerozy
Hlavni ovlivnitelné rizikové faktory

Faktory Zivotniho stylu Biochemické a fyziologické
charakteristiky
= Koureni = zvyseny Cholesterol

e ,
= Strava - bohata na satur. Zvyseny Krevni tlak

tuky, cholesterol a energqii
= Nadvaha, obezita

= Diabetes,
zvyseny krevni cukr

= Nizka pohybova aktivita

= Alkohol - nadmérmna " Trombogenni faktory
konzumace
" Nizka zdatnost,
vykonnost a odolnost
srdce a obéhového sys.




Doporuceni pohyboveé aktivity
Provozovat pravidelné rekreacne-sportovni aktivitu:
Typ aktivity:

Frekvence:
Trvani 1 aktivity:

Intenzita:

Max.SF (srdecni frekvence) = 220 - vék

Dalsi cesty jak zvysit aktivitu:
= Do schodt misto vytahu = Vytvorit plan aktivit, zaznamenavat
= Do prace pesky, na kole.... = Poridit si a nosit krokomér

= Zacvidit si v pracovni prestavce " Jizda na rotopedu pfi sledovani TV



Na cem zavisi hladina krevniho cholesterolu

Individualni regulacni schopnosti daneé
geneticky (kvalita LDL receptort apod.)

Strava:

Slozeni konzumovanych tuku
(pomeér nasycenych a nenasycenych mastnych

Kyselin)

Mnozstvi cholesterolu v potrave
Latky ovlivnujici vstrebavani
cholesterolu

Pohybova aktivita

Nadvaha a obezita



Doporuceni telesné hmotnosti
(Energeticka bilance, slozeni tela — obsah tuku)

Udrzovat rovhovahu mezi prijmem
energie a vydejem tak, aby:

Hmotnost [kg] / (Vyska)? [m]
Hmotnostni prirustek za dospelost < 5 kg

Hodnoceni hmotnosti podle BMI:

Podvaha | Primerena | Nadvaha | Obezita
hmotnost

< 18,5 18,5-25 25-30




Fig. 1 Prevalence” of overweight and obesity among adults in the EU based on surveys with

an ending vear of 2000 or later’

Survey™ characteristics: country, year, age range (years)

Romania, 2000, 15+
Austria, 2007-2008, 18-65
France, 2009, 15+
Metherlands, 2009, 20+
Denmark, 2005, 16+
Bulgaria, 2004, 20+

Cyprus, 2003, 15+

Belgium, 2008, 18+

Sweden, 2009, 16-84

Italy, 2006, 18+

Finland, 2008, 15-64
Estonia, 2008, 16—64
Slovakia, 2002, 15+

Ireland, 2007, 18+
Portugal, 2003-2005, 20~74
Slovenia, 2007-2008, 18-65
Spain, 2006, 18+

Latvia, 2006, 15-64
Lithuania, 2008, 20-64

Poland, 2003-2005, 20-74

United Kingdom: Wales, 2009, 16+

Hungary, 2009, 18+

Luxembourg, 2008, 16+

United Kingdom: England, 2007-2008, 16+

Germany, 2005-2007, 18-80
Czech Republic, 2008, 20+

Greece, 2003, 20-70

United Kingdom: Scotland, 2008, 16+

Malta, 2006-2007, 18+
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Krevni tlak

Systolicky TK | Diastolicky TK Kategorie
<120 < &0 Optimalni
120 - 129 80 - 84 Normalni

130 - 139 85 -89 Vysoky normalni

Hlavni priciny zvyseného TK:

" Nadvaha a obezita
"Nedostatek pohybu
" Alkohol

“Sul



Priciny rakoviny
(Kolika % pfispivaiji jednotlivé pfiginy k celkové Umrtnosti na nadory)

Ovlivnitelné zevni faktory piisobi 80 % nadoru!

Nizka pohybova aktivita
Alkohol
Infek€ni agens

Radiace a slunecni zareni

Pracovni expozice
Chemicke skodliviny v Zivotnim prostredi %

0 5 10 15 20 25 30 35 40



Poradi nadoru dle urtnosti

1.Plice - 26,7 %
2.Kolorektum - 15,8 %
3.Prostata - 8,9 %
4.Slinivka - 6,0 %
5.Zaludek - 4,8 %
6.Ledviny — 4,6 %
7.Jatra-3,4 %

8.Moc. Méechyr - 3,0 %

Téchto 8 = celk: 73,2 %

1.Prs -15.4 %
2.Kolorektum - 14,3 %
3.Plice - 11,0 %
4.Slinivka - 7,0 %
5.Vajecniky - 6,0 %
6.Zaludek - 4,3 %
7.Ledviny - 3,5 %
8.Zluénik — 3,0 %

Pohlavni organy celkem: 14,3%

Tyto vSechny nadory = celk: 72,8 %



Koureni

L\ r7 =

(30% vSech pfipadu)

B V kouri cigaret 60 prokazanych lidskych
karcinogenu ()

B Cigarety klasifikovany jako karcinogen tridy |
(=prokazany humanni)

B Prokazatelné zvySuje riziko nejméné 18 druhu
nadoru



roureni a rakovina

©ONOOKANWDNA

Ustni dutina
Oropharynx
Nasopharynx
Hypopharynx
Jicen
Zaludek
Kolorektum
Jatra
Pankreas

. Nosni dutiny a paranasalni sinusy
. Hrtan

Plice

Cervix délohy
Ovarium
Mocovy mechyr
Ledvina
Mocovod

. Kostni dreri (myeloidni leukemie)
. Prs (limitované dukazy)
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Shrnuti — vyzivové faktory s presvedcivymi dikazy:

Faktor:
Aflatoxiny Jatra
Cervené maso, masné vyrobky Kolorektum

Alkoholické napoje

Usta, hitan, hrtan, jicen,
kolorektum (&), prs (%)

Nadvaha a obezita

Jicen, pankreas, kolorektum,
prs (postmeno),
edometrium, ledviny
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Shrnuti — vyzivové faktory s pravdéepodobnymi dikazy:

Strava obsahujici vlakninu Kolorektum

Neskrobova zelenina Usta, hitan, hrtan, jicen, Zaludek

Zelenina skupiny Allium Zaludek

Cesnek Kolorektum

Ovoce Usta, hitan, hrtan, jicen, Zaludek,
plice

Strava obsahujici folaty Pankreas

Strava obsahujici karotenoidy | Usta, hitan, hrtan, plice
Strava obsahujici betakaroten | Jicen

Strava obsahujici lykopen Prostata

Strava obsahuijici vit. C Jicen

Strava obsahujici selén Prostata

Miéko Kolorektum

Strava bohata na kalcium Prostata

Sul, slané a solené jidlo Zaludek

Alkoholické napoje Jatra, kolorektum (%)
Kalcium (suplementum) Kolorektum

Selén (suplementum) Prostata

Nadvaha a obezita Zluénik



oy owawerzko | ANSUIE RO

Expozice Nador Expozice Nador

Presvedcive:
Pohybova aktivita Tlusté strevo

Pravdépodobné:

Pohybova aktivita Prs (post-meno),
endometrium




A co podstatné neni, nema vliv;

Ecka

Zbytky pesticidu v potravinach
Nahradni sladidla

Caj (zeleny i &erny)

Kava

Suplementa, vitaminy v tabletach

Biopotraviny
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