System ,, 55 pro dlouhy zivot
ve zdravi

Sovova Eliska

Klinika telovychovného lékarstvi a kardiovaskularni rehabilitace FNOL a
LF UPOL
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Dozit se co nejdelsiho zivota v dobrém
fyzickém, psychickém a socialnim zdravi

Loms Lnde, Urehed Sisbes




10 HLAVNICH MECHANISMU

STARNUTI

Rlzné cesty — spolecny cil: ztrata funkce v case

NARUSENA HORMONALNi

A NUTRICNI SIGNALIZACE
INFLAMMAGING - Snizen4 citlivost na inzulin a dal3i
ZANETLIVE STARNUTI ristové faktory (napf. IGF-1), zmény

v hormonalni rovnovaze a vnimani

Dlouhodobé nizka hladina zanétu Fivin vedou k porute metabolismu

v organismu (tzv. chronicky
zanét nizkého stupné) urychluje
podkozeni tkani a stoji v pozadi
mnoha vékem podminénych
onemocnéni.

€) vviereAni
KMENOVYCH BUNEK -
UPADEK REGENERACE

S vékem klesa pocet

i funkce kmenovych bunék,

coZ omezuje schopnost tkani

se obnovovat a hojit poskozeni.

o MIKROBI A MY —
VZTAH K MIKROBIOMU

SloZeni stfevniho mikrobiomu
se s vékem meéni. Nerovnovaha
mikrobiomu ovliviiuje metabolismus,
imunitu, zanét i zdravi mozku
(strevné-mozkova osa).

ZDRAVE STARNUTI

VICE ZDRAVYCH LET
LEPSI KVALITA ZIVOTA

energie (ATP) a jsou nachyhl&jsi
k poskozeni. To vede k Gnaveé,
poklesu vykonnosti bunék.

a zhorseni funkce tkani.

-

'_h# @
T - (= h -
UBYTEK ENERGIE — > ATP, plagie. e
SLABNUTI MITOCHONDRII L N
Mitochondrie produkuji méné L jo ",

nardstu tukové tkané a dbytku svald.

@) senEsCENTNI BURKY
Starnouci bufiky prestavaji

@) roskozeni A MUTACE DNA

Buriky jsou dlouhodobé vystaveny
vnitfnim i vngjSim wlivam

(oxidaéni stres, UV zafeni, toxiny),
které poskozuji DNA a zvy8uji riziko
mutaci a poruch funkce bunék.

o ZKRACOVANi TELOMER

Ochranné konce chromozomu
se s kazdym délenim bunék
zkracuji, coZ omezuje jejich
dalsi déleni a prispiva
e k bunéénému starnuti.
@) rosKozENE BiLKOVINY
S vékem se v burikach hromadi
nespravné sloZzené nebo
poskozené bilkoviny, které
ztraceji funkci a mohou tvorit
toxicke shluky.

5

+ EPIGENETICKE POSKOZENI

~ ; Méni se ,vypinani a zapinani* gend
bez zmény DNA sekvence.
Epigenetické zmény ovliviuji
funkci bunék, aktivitu genl

a jejich reakci na prostiedi.

se délit, zGstavaji v téle

a uvoliuji zanétlive |atky,
které poskozuji okolni tkané
a prispivaji k chronickym

onemocnénim.

POZNANI MECHANISMU STARNUTI
POMAHA HLEDAT CESTY K JEHO ZPOMALENI

L J
* e®e
V. - C T
POHYB VYVAZEMA STRAVA  KVALITMI SPANEK ~ MENE STRESU SOCIALNI VZTAHY  ZDRAVE PROSTREDI

ZDRAVY ZIVOTNI STYL,
PREVENCE A MODERNI MEDICINA
MOHOU OVLIVNIT VETSINU TECHTO MECHANISMU

PRAVIDELME PREVENTIVMNI PROHLIDKY



KIiEové signa’lni dra'hy pro zdravi a dlouhovékost

1. Inzulin a jeho signalni drahy 2. mTOR

rrrrr

Signal nasyceni a energie Klicovy regulator bunécného ristu Reaguje na dostatek Zivin
+ Zvysuje pfijem glukdzy do bunék Fiviny Inzulin Riistové a energetickou hojnost
« Podporuje syntézu glykogenu, tukd {am{nokyselinyl ;;- J faktory' Podporuje rast bunék,
a bilkovin syntézu bilkovin a regeneraci
« Inhibuje autofagii (napf. po cviceni)
« P¥i chronicky zvysené hladiné Je nezbytny pro spravné
(inzulinova rezistence) miZe " @ fungovani autofagie
Inzulin pfispivat k zanétu, obezit? _z 4 (pfi nadmérné aktivaci
a kardiometabolickym i je autofagie potlacena)
onemocnénim s —_— @ y \ e Chronicky aktivni mTOR miize
/ . (@) %{) ® hlovat starnuti a rozvoj
) £ uryc |
s ' ; ibi ¢ macnéni
Funguje nejlépe po jidle - pomaha ukladat energii. Rﬂ\fﬂﬂ\fﬂha = rﬁ?:ﬁéﬁni zﬁztuifz E:S:c:g;?e Ll

zdravé starnuti

v lepsi metabolické zdravi
v méné zanétu a oxidaéniho stresu
; v" bunécna obnova (autofagie)
.« delsi a kvalitn&jsi Zivot

x' ® ';:@ o Aktivuje se pfi nizké hladiné
energie v bunce (T pomér AMP/ATP) =

Aktivuje se po jidle, zejména pfi dostatku bilkovin (aminokyselin).

3. AMPK

Senzor energetického nedostatku - aktivuje ji ,,dobry stres*

4. Sirtuiny

Strazci bunécné odolnosti a dlouhovékosti

Pohyb Hladovéni Chlad o Fovsie pTiorreluis T@ z’ » Reguluji expresi geni
(Fyzicka aktwlta} omezeny P”JE’" energie {tepeiny stres) ;ﬁulte Prﬁi Elfi Zzyb ” a tvorbu bilkovin
mastnyc elin do buné
e e " Kaloricka restnkne\ p/ Rohyb « SniZuji zanét a oxidacni stres
« Podporuje tvorbu energie v mitochondriich (plsty) 3 0
! : . . « Podporuji autofagii, opravy DNA
e Stimuluje autofagii ( Sirtuiny a mitochondrialni funkce
Dalﬁn stresory W [{r?tlmﬂéﬂw? tloky - 0’-&0 b, {nap. 5IRT-1}_ : ¢ Zlep3uji metabolické zdravi
(napf. hypoxie)  ® Zlep3uje metabolickou flexibilitu % /“ \ , a kognitivni funkce
a inzulinovou senzitivitu oo

» Jsou spojovany s delSim

Polyfenoly Metabolicky stres
a zdravéjsim Zivotem

(napf. resveratrol) (T NAD+)

Aktivuje ji prirozeny stres — pohyb, hiad, chlad. Aktivuji se pFi kalorické restrikci, pohybu a piisobeni pfirodnich litek. )

Co podporuje spravnou rovnovahu?

® @ ©

Pravidelny VyvédZena strava Casové omezené
télesny pohyb s dostatkem pfirozenych potravin  stravovani / plisty

> A kﬂzd dg:nﬂ'
q:f? -. - ) Ma.l’ﬂ ﬂvﬂ’ y
' \fﬂ{by e buhkq

Jiv - 9’

Pobyt v pfirodé
a redukce chronického stresu

Polyfenaly
(zeleny Caj, bobuloviny, resveratrol)

Prirozene stresory Kvalitni spanek

(chlad, teplo)

Cil neni potlacit jednu drahu, ale udrzet jejich dynamickou rovnovahu v souladu s pfirozenymi signaly téla.
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10% uroven zdravotnickych sluzeb

20% Zivotni prostredi

50% Zivotni styl

20% geneticka vybava

Residual CVD risk

[Mabetes melitous, CK.O; Familial

Hypercholesterolasmia Risk m I :
l « Psychosocial stress
= Ethnicity

CVD risk estimation + Imaging {e.g. coronary calclum scoring) .
Cnlmrhﬂh,

About CVD (Ifetime) rigk and
treatment benefits talfored to individual

naeds and preferences considering
age, comorbidities, frallty, polypharmacy

1

Individual-level
interventions and
treatment goals

Population-level
interventions

Reduction of CVD burden




Screening

Onemocnéni Onkologickd
srdce a cév onemocnéni

SPORT
pohyb
dech =y,
snizit sedavé
chovani

e Kognitivni funkce _ = e Jedinecnost
e Fyzickd zdatnost T e Cost / Benefit

e Emocéni zdravi PSYCHOLOGICKE [l e Kvalita zivota
BIOLOGICKE

STOP
ZAVISLOSTEM

meditace
otuZovani

Neurodegenerativni Matabolické

onemocnéni

a psychiatricka
onemocneéni

Ostatni/other
29,0 %

Ostatnifother
27,4 %

38,4 %
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Comvertional sleep period

Delayed sleap phase

Cirkadianni rytmy —
\ </

The Journal of Clinical Investigation REVIEW SERIES: CIRCADIAN RHYTHM Gpm 89pm 1Zam 3am 6Gam  Ham 12pm 3 pm

Series Editor: Amita Sehgal
Figure 1. Conventional sleep period timing compared with delayed

H H H H sleep phase, advanced sleep phase, and natural short sleep. Mote
H u m a n E I rc a d I an va rl atl Dn 5 that the “conventional sleep period”™ can be very variable. The timing of
_ _ o _ . _ B ; “conventional sleep” in this figure (10 pm to 7 am) is simply one example
Nicholas W. Gentry," Liza H. Ashbrook,'* Ying-Hui Fu,"**# and Louis ]. Ptacek'*** close to the population average. Adapted with permission from Neuro-

'Department of Neurology, “Institute for Human Genetics, *Weill Institute for Neuroscences, and *Kavli Institute for Fundamental Newroscience, UCSF, San Francsco, Califomnia, USA. psychopharmacology (127).

Circadian rhythms, present in most phyla across life, are biological oscillations occurring on a daily cycle. Since the discovery
of their molecular foundations in model organisms, many inputs that modify this tightly controlled system in humans have
been identified. Polygenic variations and environmental factors influence each person's circadian rhythm, contributing to

the trait known as chronoty pe, which manifests as the degree of morning or evening preference in an individual. Despite .;.‘32&1‘2?25
normal variation in chronoty pe, much of society operates on a “one size fits all" schedule that can be difficult to adjust to, B
especially for certain individuals whose endogenous circadian phase is extremely advanced or delayed. This is a public health
concem, as phase misalignment in humans is associated with a number of adverse health outcomes. Additionally, modern
technology (such as electric lights and computer, tablet, and phone screens that emit blue light) and lifestyles (such as shift
or irregular work schedules) are disrupting circadian consistency in an increasing number of people. Though medical and {ligﬁ?.vg&?grgﬁgtn )
lifestyle interventions can alleviate some of these issues, growing research on endogenous circadian variability and sensitivity
suggests that broader social changes may be necessary to minimize the impact of circadian misalignment on health. / \
omacaiA ones 4—— > Criis gies

Figure 2. Contributors to timing and duration of sleep. Shown is a concep-
tual framewaork to demonstrate the multiple factors impacting the timing
and duration of sleep. Genetic factors interact with environment, including
light, social schedules, work and school obligations, and substances (alco-
hol, caffeine, medications). The result may be sleep duration and timing
that differ from those suggested by genetics.



PRELOZENO DO VICE NEZ 30 4 AZYKU .

‘Matthew Walker

SPANEK

EFEKT SPANI 4-6 HODIN DENNE JAK ZLEPSIT SPANEK?

¥ 7{ M
‘/..‘
‘o s
Slaba regenerace Naru3ené kognitivni Chodit spat ve stejny Hacknéte sviij
svalstva funkce gas spanek
-— A
SniZeny progres ve Slaby imunitni UdrZujte v loZnici Zkuste zredukovat zéFeni

modrého svétla okolo sebe

fitku systérn teplntu okolo 20°C (bryle na blokaci modrého svétla)
> <
MG o - —_—
w d
MzZe zplsobit Ovliviiuje produkei Vynechejte kofein PFed spanim
pFibytek na vaze hormoni aspon 8 hodin pfed relaxujte (kniha,
spanim meditace, hudba)

@brainmarket_cz

 ODHALTE
SILU SPANKU
A SNENI

L]

L:rr:? Me I_'}:i |




Modre sveétlo

Modré svetlo blokuje zvySovani hladiny hormonu melatonin, ktery navozuje pocity
Unavy. To zpusobuje, Ze ¢lovék nemuze vecer usnout a rano se citi vice unaveny.
Vystaveni vysokym intenzitam ve vecernich hodinach tak negativné ovliviuje
cirkadianni rytmus (denni biologicky rytmus).




Spanek

* Hormone action
= Antioxidant

VITAMIND « Anti-inflammatory
* Immune modulation
Biological * Mitochondrial regulation
li ght Sensor = System-wide effects

. nutrients

MELATONIN

Biological
dark sensor

140

120

=
-
-

Melatonin (pg/mL)

£ O
o O O

("
o

A 1"“‘---.__ Puberty occurs as

melatonin declines

Melatonin continues
Melatonin peaks to decline in middle age

in early childhood

Older adults produce
negligible amounts of

melatonin

Mewbaoarns produce

/ minimal melatonin

0 10 20 30 40 a0 60

Age (years)

m\lll’l

=

Review

Is Melatonin the “Next Vitamin D”?: A Review of Emerging
Science, Clinical Uses, Safety, and Dietary Supplements

Deanna M. Minich 1*, Melanie Henning 2 Catherine Darley 3 Mona Fahoum 2, Corey B. Schuler 5,6

and James Frame 78

70



Prirodni pripravky pro zlepseni spanku

e Kozlik, medunka
* Trezalka, mucenka, kozlik, hloh, chmel, medunka, bez + quaifenesin
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5S Sport-pohybova aktivita
Lepe néco nez nic




Pozdrav slunci
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KAZDY POHYB SE POCITA

Pravidelna fyzicka aktivita ma vyznamné zdravotni pfinosy pro srdce,
télo i mysl, at uz se vénujete chizi, jizdé na kolec¢kovych bruslich
nebo na kole, tanci, sportu ¢i hrani s vasimi détmi.

K ; \"(EM
JE LEPE
* Vice nez

A‘L Alespon -lAlespon
= 300
150 Og0 2 S
150 3*300 : viceprviové minut
JAKAKOLIV mlnut mlnut minut aktivity aktivity pro lepsi ) ~ e
AKTIVITA JE DENNI’:‘. na posilovant R, .tyd né |
-

LEPS| NEZ ZADNA | TYDNE TYDNE

NAHRADTE z TEHOTNE ZENY DOSPELI(
LS EIEEY Ay Aosony 2 Eréspivm ici DOSPELI VE v?Zsm VEKU ‘glei?;‘;bu SCHOPNI
sedavgr zplisob Zivota fyzickou aktivitou PO PORODU VE V¥SSiM VEKU
LET'S
° ¢ ZDR \%
Doporuéeni WHO (2020) k pohybovym aktivitdm a omezovdni sedavého zptisobu Zivota. L ; I } g‘ogﬂ Ilggtal Lt:::
Pro vice informaci navitivie: www.who.int/health-topics/physical-activity Everyone g
Everywhere

Everyday



Predpis pohybove aktivity

Stredni intenzita Vysoka intenzita
Trvani

3-5,9 MET >6 MET
Typ pohybové

64-76% maximalni tepové frekvence 77-93% maximalni tepové frekvence
aktivity

Rychla chlize, pomala cyklistika, sekani Jogging, béh, cyklistika nad 15
travniku, golf, ¢tyrhra tenis km/hod, tenis dvouhra, volejbal...

1000 MET/min/tyden

150 (300) min/tyden 75 (150) min/tyden
Mozno rozdélit do 10 minutovych cviceni

Aerobni (5 dni)

Odporovy trénink (posilovani)

Dynamicky (dva dny)

2-3 serie /8-12 opakovani/60-80% opakovaciho maxima

Starsi a v dekondici 10-15 opakovani na 60-70% opakovaciho maxima
Isometricky (tFi dny)

Napf. podrep u stény 1 serie 4 opakovani, 2 minuty pauza mezi opakovanim

Trénink flexibility, balance (soucast cvi¢ebni jednotky)



Odporovy trenink
2-3x tydné

| (intenzita) 50-80% opakovaciho maxima
Borg 12-16
1-3 sady po 8-15 opakovani

T (Cas) 30-45 minut

T (typ Dynamicky a isometricky

Z Dolni koncetiny- predkopy, zakopy, drepy
ohyboveé
pony Horni koncetiny- bench press, stahovani kladky, bicepsovy zdvih,

d ktivity) tricepsovy zdvih

Fletcher et al.Circulation 2013


Poznámky aplikace Presenter
Poznámky prezentace
Fletcher et al.Circulation 2013.



Nachazite se:  Ceskérekordy »  Sport » Nejdelsi wdrz v planku

NEJDELSI VYDRZ V PLANKU

Neuveritelnych 9:38:47 h. v planku je novym svétovym rekordem!

Josef Sélek z Pisku vydrZel ve cvitebni pozici zvané plank (tzv. prkno) nepretrzité po dobu 9 hodin 38 minut a 47
vterin. Plank je izometrické cviceni zpevnujici povrchove i vnitrni svaly vSech casti téla, zejména bricha. Jeho spravné
provedeni spociva v opirani o lokty a spicky u nohou, pricemz télo je vypnuté v jedné roviné. Dotek jiné casti téla

s podlozkou neni povolen.

Svetového rekordu bylo dosazeno v sobotu 20. kvétna 2023 v ramci programu 4. kongresu védomého Zivota AVATAR,
ktery se konal v plzenském Parkhotelu.

Vice rekordii najdete na strankach Ceské knihy rekordi a v Muzeu rekordd Pelhfimov.
I Vy budte NEJ... a dejte nam o tom védeét!



Chuze- 10 000 (6 000) krokua??/den

* Jak pro koho- pro déti malo, pro frailty seniory moc...




Nordic walking

#t VsSechny knihy Sport, zdravi a Zivotni styl Zdravi a zivotni styl

¥ Pfidat k oblibenym

100+1 otazek a odpovedi o
chuzi, nejen nordicke
T Sovova Eliska, Zapletalova Beats, ...

Elitka Sovovd
Beata Zapletalova
Hana Cyprianovi

Tisténa kniha Titul doprodan
BroZzovana vazba

E-kniha © 118 K& -
PDF N Viozit do kosiku
: lhned ke stazeni

@ Zakoupenim knihy ziskavate narok na darek = knihy zdarma

Chiize pro zadatelniky
i pokrodilé

Prevence mnoha
onemocnéni

f':;ﬁ“::“"“““ Travite vétsinu casu vsedé &i vleze? Je vade télesna kondice $patna? Mate nadvahu? Pak
je tato knizka urcena pravé vam. Renomované ¢eské autorky se zamysli nad chuzi, jakoZto
nejbéznéjsi pohybovou Cinnosti ¢lovéka. Nabizi piehled vSech pozitivnich vlivi chlze na
zdravi a nabadaji k zarazeni tohoto nejpfirozenéjsiho...

Prolistovat knihu Zobrazit vice informaci o knize w



PRAHA (as) - Jak zridné! Bez-
domovec (60) ve svém brlohu v
opuSténém domé v Novoveského
ulici v Praze 4 minuly tyden opa-
kované brutilné znisilnil Zenu
(43), a kdyZ byla v bezvédomi, vri-
Zel ji do pochvy nasadu od smeta-
ku! Zené nepomohl a nechal ji
zemfrit. Pak skoro tyden vedle mrt-
voly vegetoval a nakonec ji jeSté
okradl o hodinky.

- mr

Pfipad zpocatku pusobxl nepfilis
napadné. Mrtvola v opusténém doms
obyvaném bezdomovci, to se ob&as
stava. JenZe pak lékaf zjistil, jak zle
byla Zena »zfizena«. Dva dny po hriiz-
ném nalezu uZ bylo jasné, co a jak se
stalo. Nasilnik se pfiznal, Ze Zenu n&-
kolikrat znasilnil a pak ji pry chté] jes-
t€ uspokojit a... pouzil k tomu dievé-
nou nésadu. ,,No, Spatné dychala a

nafikala, vysvétlil bezdomovec,

, $ jeji mrivolou tyden il

Ji stahl naramkové hodinky!

dnil se o jeji osud nestaral a pak pry
zjistil, Ze je mrtva. Co udélal? Z ruky

Bezdomovec uZ je ve vazbé. Poli-
cejni komisaf ho obvinil ze znasilng-
ni, neposkytnuti pomoci a kradeZe.
»Neni vylouceno, Ze obvinéni bude
rozsifeno,* naznacil mluv¢i policie
Tomas Hulan, Ze zridny nasilnik by
mohl nakonec pykat za vraZdu.

~NADACNI FOND.
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E-bike (elektrokolo)

Bourne et al. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity

(2018) 15:116 International Journal of Behavioral
https://doi.org/10.1186/512966-018-0751-8 Nutrition and Physical Activity

REVIEW Open Access

Health benefits of electrically-assisted @
cycling: a systematic review el |

Jessica E. Bourne''(®, Sarah Sauchelli’, Rachel Perry”, Angie Page'”, Sam Leary”, Clare 3
and Ashley R. Cooper'




13:48 G & &= -

ctvrtek 28. zari

180




Kolobéh a kolobézky




Otuzovani
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Otuzovani

V. Priessnitz doporucoval:

e Spat v chladném prostredi a pri otevieném okné a pokazdé mit tolik cerstvého vzduchu, aby se ¢lovék nikdy nezapotil.

* Po povstani z postele se okoupat, otfit nebo omyt a vypit nékolik sklenic vody.

* Po osuseni provést vzdusnou lazen a pri tom se intenzivné pohybovat, pak se projit nebo pracovat, az se ruce a nohy zahreji.
e Studenou snidani a studenou veceti.

 Hodné se prochazet a pracovat venku.

* Nejist zadnou teplou polévku.

* KdyZ se ¢lovék prostfednictvim prace nebo jinak ponékud unavi, dostane zavrat nebo ma strach, pak si ma omyt oblicej a nohy
trit ve studené nozni lazni tak dlouho, az se cely zahreje, a i po velkém vycCerpani nic nejist.

* Prizkazeném zaludku se musi pit hodne vody, pfilozit si tenky obklad (zabal na bricho), hodné se zdrzovat v chladném prostredi
a mirné se pohybovat.

* Prispanku musi byt teplota v pokoji maximalné 14°C.
 Rano casné vstavat a Casné jit spat.

* Pozivat prosta jidla a malo sladkosti nebo vubec zadné.
* Dle moznosti se vyhybat vSem zahfivajicim napojum.

e V pribytku se teple neoblékat, chodit bez puncoch, s vyjimkou cestovani, kdy ¢lovék nema zadny pohyb.



JAMES NESTOR

Dechova cviceni

@ JMIR PUbliCBtionS ‘:Articles « | Search articles “

Advancing Digital Health & Open Science

4 JMIR Research Protocols ‘ J Journal Information = Browse Journal = S

Published on 4.3.2022 in Vol 11, No 3 (2022) :March
X Preprints (earlier versions) of this paper are available at https://preprints.jmir.org/preprint/33579, first published September 14,

HOLOTROPNI

2021.
-
Device- and Nondevice-Guided Slow Breathing to DYC H AN{
Reduce Blood Pressure in Patients with . : | e
. . . , Nova cesta k sebeobjevovani a léteni
Hypertension: Protocol for a Systematic Review and
Meta-analysis
Kamila Shelry de Freitas Goncalves ! @; Ana carolina Queiroz Godoy Daniel (i} - Tl

José Luiz Tatagiba Lamas 2 ©; Henrique Ceretta Oliveira 2 &; Renata C C P Silveira 1 ©;
Lyne Cloutier 3 ©; Eugenia Velludo Veiga 1 ®

—— s, il e

Emil Zatopek
MUDr. Grof
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ZDRAVY TALIR

PouZivejte zdraveé tuky jako
je olivovy olej predevsim
do studené kucyhné,

Ghi na smaieni.

Viyhybejte se trans

tukam a skrytym tukam.

Pijte vodu, ¢aj nebo kavu

bez pridaného cukru. Omezte
slazené mlécné napoje a dius
na 1-2 male sklenice za den.
Vyhybejte se slazenym

OBILNINY ' napojim.

Cim vétsi rtznorodost a ZELENINA
barevnost zeleniny, tim lépe.
Bramburky a hranolky

se nepocitaji.

Jezte rGzné druhy celozrnnych
obilnin jako celozrnné pecivo,
téstoviny a divoka ryze, Omezte
pfijem zpracovanych obilnin
jako je bila ryZe a bilé

psenicné pecivo.

BILKOVINY

Jezte spoustu ovoce viech

¥ / h - - [ ia W W W L]
ruznych barev Vybirejte ryby, drubez, lusténiny,
orechy, mléecné produkty a vejce.
Omezte zpracované maso jako

. na #
kZUSTANTE aatlidiis jsou salamy, klobasy a dalsi
© Harvard University uzenarske produkty.

kel Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School
’ The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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Maso,
vyrobek,

ny sacharid

Tuk (9kcal=36

sténina

RYBA

Zelenina, ovoce 506

1g/kg hmotnosti



Bi

koviny
Dospély - sedavé zaméstnani 0,8-1,0
Dospély - kondi¢né cvicici 11,5
Dospély - sportovec 1,2-1,8
Dospivajici sportovec 1,6-1,8
Dospély - budujici svalovou hmotu 1,4-1,8
Max. vyuzitelna davka 1,8




Tuky pomér omega 3/omega 6

:;’-:ﬁ ELife RESEARCH ARTICLE ‘ 8 ‘ @

/\ POZADOVANY
m POMER A Higher ratio of plasma omega-6/omega-3

fatty acids is associated with greater risk

1 : 1 - of all-cause, cancer, and cardiovascular
mortality: A population-based cohort
study in UK Biobank

omega-6 omega-3
Yuchen Zhang', Yitang Sun?, Qi Yu?, Suhang Song* J Thomas Brenna®*, Ye Shen',
Kaixiong Ye?™*

dostatek omega-3 nedostatek omega-3
11 \ \ :\3:1 411 5:1 6:1
lovci  Eskymaci strava pred zdpadni
sbéraci priumyslovou revoluct strava

Pomér Results: Risk for all three mortality outcomes increased as the ratio of omega-6/omega-3 PUFAs
increased (all Pyang <0.05). Comparing the highest to the lowest quintiles, individuals had 26% (95%
Cl, 15-38%) higher total mortality, 14% (95% Cl, 0-31%) higher cancer mortality, and 31% (95% CI,
10-55%) higher CVD mortality. Moreover, omega-3 and omega-6 PUFAs in plasma were all inversely
associated with all-cause, cancer, and CVD mortality, with omega-3 showing stronger effects.
Conclusions: Using a population-based cohort in UK Biobank, our study revealed a strong associa-
tion between the ratio of circulating omega-6/omega-3 PUFAs and the risk of all-cause, cancer, and

CVD mortality.



OPENACEESS Intake of saturated and trans unsaturated fatty acids and risk of

@ all cause mortality, cardiovascular disease, and type 2 diabetes:
Coombiatk systematic review and meta-analysis of observational studies

Russell ] de Souza,'- %34 Andrew Mente,-2-> Adriana Maroleanu,? Adrian | Cozma,**
Vanessa Ha,"-** Teruko Kishibe,® Elizabeth Uleryk,” Patrick Budylowski,* Holger Schiinemann,’-8
Joseph Beyene,-2 Sonia S Anand?-2.5-8

Outcome Mo of studies  No of events Risk ratio Relative risk P Pt

fcomparisons  fparticipants (95% CI) (95% CI) (%)
Total trans fats '
All cause mortality 22 214120 346 —_—— 134 (1.16101.56) «0.001 00OF 70
CHD mortality si6 123470 Be4 —_— 1.28 (1.09t0 1.50) 0.003 0.66 0
CHD total 67 4579145 922 —.— 1.21(1.10t01.33) «.001 043 0
Ischemic stroke 3/4 1905190 284 - 107 (0B8t01.28) 050 003 &F !
Type 2 diabetes 6/6 8690230 135 1.10(0.95t01.27) 021 001 66
Industrial trans fats
All cause mortality 1/2 11 890/71 464 4 098 (0.92t01.04) 052 052 0
CHD mortality 22 3018/93 394 — 1.18 (1.04101.33) 0.009 068 0
CHD total 2/2 454 /69 B4B = 1.42(1.05t01.92) 002 022 34
Ischemic stroke 0 0f0 -
Type 2 diabetes 0 0/0
Ruminant trans fats
All cause mortality 1/2 11 890/71 464 104(092t01.18) 051 031 4 !
CHD mortality 2/3 3018/93 394 1.01(0.71t01.43) 095 001 79
CHD total 3/4 82873 546 —_— 0.93(0.73t01.18) 05% 013 46
Ischemic stroke 0 0/0 - -
Type 2 diabetes 5/5 1153712 942 —— 058 (04610 0.74) «0.001 022 30
0 05 1.0 1.5 2.0
Trans fats Trans fats
protective harmful

Fig 4| Summary most adjusted relative risks of total trans fat, industrial trans fat, and ruminant trans fat and all cause
mortality, CHD mortality, total CHD, ischemic stroke, and type 2 diabetes. For total trans fats effect estimate for is fixed
effect analysis; all others random effects analyses. P value is for 7 test of no overall association between exposure and
outcome; Py, is for test of no differences in association measure among studies; I? is proportion of total variation in study
estimates from heterogeneity rather than sampling error



Tabulka ¢. 4: Obsah tuku (g/100 g) a sfloZeni mastnych kyselin tuku (% z celkovych mastnych kyvselin) v
trvanfivem pecivu.

Vyrobek Tuk (%) | SAFA MUFA | PUFA | TFA
BeBe jemné 11,4 47,9 |37,9 | 13,7 | 1,0
Vajetné vénecky 19,2 45,5 38,5 15,5 | 0,8
Club 16,2 49,2 |[38,6 |12,1 | 1,0
Tatranky cokoladové, Opavia | 25,4 62,9 26,3 | 6,2 1,2
Kakaové fezy 28,8 25,0 28,7 3,6 6,9
Oplatky cokoladoveé, Delvita 30,1 27,3 27,7 | 4,0 6,0
Tatranky Sedeta 30,0 22,4 31,1 3,1 8,7
Mila 35,2 42,3 | 28,9 | 5,8 |4,3
Princezky 17,1 24,9 26,9 31,0 3,3
Zlaté oplatky (kokos) 32,2 66,1 23,4 6,8 0,9
Disko ofiskové 20,1 55,2 34,4 10,3 1,6
Oplatky cokoladoveé, Tesco 28,8 45,0 47,2 6,3 22,6
Oplatky oriSkové Euro 25,8 37,4 51,7 5,6 18,0
shopper

Vajecné vénecky Tesco 21,9 38,3 36,4 15,6 | 1,8
Zlaté vénedky 20,8 46,7 | 39,2 | 13,5 | 1,2
Kavénky 30,3 25,3 |[33,5 |52 6,5

Polevy na musli tinnkﬁch

Corny musli tyCinka cokoladova 62,3 31,2 6,1 0,1
FLY — masli ty¢inka boruvkova v jog. 34,8 22,6 3,9 38,5
polevé

FLY — misli ty€inka bananova s 40,8 22,5 5,6 31,1
cokoladou

Fit - musli tycinka s kokosem a cok. 72,7 13,3 4,8 9,1
polevou

Fit - musli tyc¢inka s merunkami v jog. 40,4 19,3 2,4 37,9
polevé

MNestle Sveltesse-cerealni tycinka v mil. 90,7 6,4 2,1 0,7
pol.

Twiggi - misli tyinka v jogurtovée 33,5 18,7 2,2 45,5
polevé

Masli tyCinka s merunkami v jog. 40,5 19,3 2,5 37,7

polevé




Prumyslove zpracované potraviny

Cat oreN AcCESS  Ultra-processed food exposure and adverse health outcomes:

W) Check for updates

umbrella review of epidemiological meta-analyses

Melissa M Lane,! Elizabeth Gamage,' Shutong Du,”* Deborah N Ashtree,’

Amelia | McGuinness,' Sarah Gauci,™ Phillip Baker,” Mark Lawrence,® Casey M Rebholz,**
Bernard Srour,” Mathilde Touvier,” Felice N Jacka,'®” Adrienne O’Neil,! Toby Segasbhy,'®
Wolfgang Marx'

CONCLUSIONS

Greater exposure to ultra-processed food was
associated with a higher risk of adverse health
outcomes, especially cardiometabolic, common
mental disorder, and mortality outcomes. These

the effectiveness of using population based and
public health measures to target and reduce dietary
exposure to ultra-processed foods for improved
human health. They also inform and provide support
for urgent mechanistic research.

- T

findings provide a rationale to develop and evaluate !



NOVA klasifikace — 4 skupiny potravin
1. NOVA 1 — Nezpracované nebo minimalné zpracované potraviny
= Sem patfi ¢asti rostlin (napf. ovoce, zelenina, kofeny), semena, houby, ale i asti zvirat (svalovina),
vejce, mléko. fpuspbr <2
= Minimalni zpracovani znamena metody jako suseni, mraZeni, pasterizace, Cisténi, mleti — bez pridani
cukru, soli nebo oleje.  idainicy-termez +2
2. NMOVA 2 — Zpracované kuchyriské ingredience
» Jsou to sloZlky ziskané z potravin skupiny 1 nebo primo z prirody, které se pouZivaji pfi vareni: oleje,
tuky, cukr, sdl, Skroby. idenichy-temer <
= Tyto ingredience samy o sobé nejsou uréené pro primou konzumaci, ale pro dochucovani nebo
pifipravu jidel. jidemidg-teme
3. NOVA 3 — Zpracované potraviny
= Potraviny, které vzniknou kombinaci surovin z NOVA 1 a pridanim slozek z NOWVA 2. Napf.
konzervovana zelenina, syr, erstvé peceny chléb.  Wendy Wesiey .. +2
« Casto maiji jen par pfidanych ingredienci a jejich primarnim cilem je prodlouZit trvanlivost nebo
zlepsit chut. WendyWesley .. +1
4. MOVA 4 — Ultra-zpracované potraviny (UPF)
* Jsou to pramyslové vyrabéné produkty, ¢asto s minimalnim obsahem .celych” potravin, s pridanymi
latkami (barviva, emulgatory, sladidla atd.). =wc =2
» Priklady: slazené napoje, instantni nudle, balené snacky, parky, primyslové vyrabéné pedivo atd.

Wendy Wesley _.

Skupina 4 — ,Ultra-zpracované potraviny” (Ultra-Processed Foods, UPFs)

Definice: Jde o primyslové vyrabéné produkty, ¢asto s velkym poctem ingredienci, které maji malo nebo
Zzadné intaktni” potraviny ze skupiny 1, obsahuji latky bézné nepouzivané v domaci kuchyni (napf.
vysokofruktozovy kukuricny sirup, hydrolyzovane bilkoviny, modifikované skroby), a ¢asto aditiva pro chut,
barvu, konzistenci. Cilem je velmi zpracované, casto pohodIné (ready-to-eat) produkty. Wikpedi -
Priklady:

¢ primyslové limonady, ochucené napoje

« instantni nudle

» balene snacky (Cipsy, susenky)

» mrazena hotova jidla (.ready-meal"”)

* masné produkty s mnoha pfisadami, nahrazky masa

* komercné vyrabéné sladkosti



Pridatne latky
* Kategorie 1-5
e 1. priznivé (vitamin C)
e 2. Méné vhodné (umeélé vitaminy)
3. Prijatelné
* 4. Nevhodné (fosfaty)
* 5. Absolutné nevhodné (uméla barviva, antioxidantv)

a Prirodni latka, ziskana prirodni cestou

o Latka vyskytujici se v prirodé, ziskana synteticky

“ Synteticka pfisada, bez znamych vediejsich ucinku
Prisada nevhodna pro déti, alergiky, osoby citlive na chemii v potrave, ...
Prisada, ktera je v podezreni jako pricina alergii, hyperaktivity, ..
Prisada, ktera pravdépodobné zpusobuje alergie, hyperaktivitu, ..

o Prisada, ktera mize mit karcinogenni ucinky



Prumyslove zpracovana strava

Senicna mouka, !ﬂjdl- stolnl margarin (rostiinné
V. sluneénicovy), voda, emulgator (E 471), sal
selosti E 330, konzervant £ 202, aroma,
drozdi, sl jodidovana (jedla sdl, jodienan
. Plipravek zlep&ujici mouku (pSenicna mouka,
3 mouka emulgator E 472e, glukéza, cukr, n
4 E 341, latka zlep3ujici mouku E 300, e
jiei mouku (pseniéna mouka, er
vadio E 412, rostiinng ole] fepkovy, ath

mouku E 300, enzymy).
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Veprové maso (min. 96 %), jedla sul, dextroza, stabilizatory (chlorid draselny, trifosforecnany,
difosforecnany), antioxidanty (kyselina L-askorbova, erythorban sodny), konzervant (dusitan sodny),

prirodni aroma. extraktv koreni. wakeo sortiment

Veprove maso 82 %, hovezi maso 6 %, veprove kuze, voda, jecla suljodidovand, dexrin, pepf cery

kvasnicovy extrak, dextroza, stabilizatory. E430, E451; antioidant: E301; barvivo: E120; konzervant. E250,

Grilovana
sunka

BEZLEPKOVY VYROBEK  MAX 3% TUKU




E250 (dusitan) = bezpecnost + barva + chut
E300/E316 (askorbat/erythorbat) = stabilni barva + lepsi chut + mené nitrosaminu

E450/E451 (fosfaty) = stavnatost + textura + vyssi vyteznost

A dohromady umozni udélat:
* vyrobek bezpecny,
e jednotny (kazda sarze stejna),
e ruzovy a ,sunkovy”,
e stavnaty I po uvareni,

e s delsi trvanlivosti.

* Dusitany: jsou povoleneg, ale v odborne literature se resi jejich potencialni tvorba nitrosamint — proto se
zaroven pridavaji E300/E316, ktere tenhle problem pomahaji omezit.  curopean focd .. +

» Fosfaty: EFSA je prehodnotila jako skupinu pridatnych latek; u velmi vysokého prijmu fosfata se
diskutuje relevance hlavne u lidi s onemocnenim ledvin (v bézne populaci je nejvetsi problem spis

celkovy prijem z ultrazpracovanych potravin). curopesn food .. +



Contents lists available at ScienceDirect

C I< Mutrition 111 (2023) 112032
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Nutrition

journal homepage: www.nutritionjrnl.com

Review article

Total sugar, added sugar, fructose, and sucrose intake and all-cause, N
Acesulfam, aspartam, cardiovascular, and cancer mortality: A systematic review and Ee
sacharin, neotam, stevia dose-response meta-analysis of prospective cohort studies

Cuihong Huang M.D.*", Zhiya Liang M.D. ", Jianping Ma M.D.", Dongsheng Hu Ph.D.“, Feifei Yao M.D. ",
Pei Qin M.D., Ph.D. "

ARl 1 utrients ‘MDPI

i 9 0. -

Systematic Review

Sugar- and Artificially Sweetened Beverages Consumption W 2 ST
Linked to Type 2 Diabetes, Cardiovascular Diseases, and - S
All-Cause Mortality: A Systematic Review and Dose-Response ... 0 o

Meta-Analysis of Prospective Cohort Studies

Yantong Meng 15, Siqi Li 1 Jabir Khan 1 Zijian Dai 1 Chang Li 1 Xiaosong Hu 1 Qun Shen 1+%* ASBs and CVDs
and Yong Xue 1,2,3,4



any sacharid (cukr

» Zeny 6 kavovych lZice
* Muzi 9 kavovych lzice

PR - At




Coca-Cola: 7 ks

Fanta: 6 ks

Sprite: 5 ks

Ledovy ¢aj: 4 ks

Rafinovany cukr

Coca-Lole 2 &£ 73 ks

DZus: 6 ks Tonic: 6 ks

—

%

Voda ochucena: 3 ks

Ledovy Ea 1,51 35 ks

Fanta 2 ' 63 k=

g 1 1 34 ks

-
=l

|

i%i

:

—

r1.
= o i & = e
Sprite 2 £ 49 ks Tomic 2 | 43 ks

-

k +

4

i |

MATTON

Voda ochucena 1,510 21 Ks



Vzestup hladiny gluko6zy a inzulinu po jidlech
obsahujicich sacharidy.

Obecn¢ plati, Zze je vyhodnée prijimat slozené sacharidy
s nizkym glykemickym indexem, kter¢ nas zasyti na
delsi dobu a pi1 jejichz konzumaci nedochazi k tak
rychlym zménam krevniho cukru.

_ Plocha pod krivkou potraviny
Plocha pod krivkou glukozy

Llvkemicky index

Referencni Glykemicky index =
A — uhlovodan pomer ploch pod
Glykémie (g/l) | 70 7N (éistd glukoza)  kfivkami

Testovana potravina

P Cas




Vase oblibené snidariové ceredlie NESQUIK® nyni v podobé mini
kulicek. Objevte jedineénou kombinaci jejich lahodné chuti a
dlleZitych Zivin pro skvély start do nového dne. Viychutnejte si
cereélie MINIS s mlékem nebo jogurtem a doplnte je svym
oblibenym ovocem. Doprejte si dokonalou snidani plnou chuti a
uzijte si MAXI zabavu s cerealiemi Minis.

NUTRICNi HODNOTY NA 100G

VYZIVOVE UDAJE NA 30G

* Referencni hodnota pifjmu u prdmérné dospélé osoby (8400 kJ/2000 kca

Nasycené

Energie Tuky mastné kyseliny
476kJ/113kcal ?? g 029
6 % ’ 1%

Sul
007 g
1%

VYZIVOVE UDAJE
Energie 376 kcal
Energie 1588 kJ
Tuky 290G
Nasycené tuky 0.7G
Sacharidy 741G
Cukry 218G
Vlgknina 9.3G
Bilkoviny 860G
sal 0.22 mg

**% referenéni hodnoty pfijmu u prdmérmeé dospélé osoby podle nafizeni EU 1169/2011

Cukry




Tekutiny...

» ?? Potreba 35-40 ml/kg/den
» Cista voda

* Balena voda

* Mineralky???



Aquila

Bonaqua

Dobra
voda

Evian

Hanacka

Magnesia

Mattoni

Toma
Natura

Na

15

1,5

277

4

61

Mg Ca

9 36
35
8 6
24 78
277 270
189 41
25 98
6 26

K

16

Dusitany Dusiénany CI

0,01

3,8

6,5

0,1

0,01

3

185

SO,

48

16

13

0,25

21

26

25

Vhodné

v horku; pfi sportu
pri sportu
pri sportu; vyssi
obsah fluoru-

priznive pro kosti a
zuby

pri sportu; vyssi
obsah fluoru-
priznivé pro kosti a
Zuby

pri extrémnim sportu
pri sportu

pfri sportu, v horku

pfri sportu, v horku

Nevhodné

pro kardiaky, hypertoniky

pro hypertoniky, pri
onemocnénich ledvin

pro kardiaky,
hypertoniky, pri zacpé a

onemocnénich ledvin

pro kardiaky, pri
migrénach

pro kardiaky, hypertoniky

pro kardiaky



Coca-Cola ma pomérné jednoducheé, ale peclivé vyvazené slozeni — i kdyz pfesné pomeéry jednotlivych
slozek (tzv. .receptura 7X") jsou obchodnim tajemstvim. NiZe uvadim, co oficialné obsahuje béina Coca-

Cola Classic prodavana v CR a EU, podle tdaji z etikety a odbornych zdroju.

() Slozeni Coca-Coly (klasické)

1. Voda sycena oxidem uhlicitym (CO.)
— zajistuje perlivost a lehce okyseluje napoj.
2. Cukr (sacharoza)
— priblizné 10,6 g na 100 ml
— v 1 litru je tedy asi 106 g cukru, co? odpovida ~21 kostkam cukru.
3. Kyselina fosforecna (E338)
— dodava kyselost a typickou ,ostrou” chut, pomaha konzervovat.
— cca 170-190 mg/| (viz predchozi odpovéd).
4. Prirodni aroma vcetné kofeinu
— tzv. .tajna smés 7X", ktera obsahuje vytazky (pravdépodobné z citrusq, skorice, muskatoveho orisku,
vanilky aj.).
5. Karamel (E150d - sulfit-amoniakovy karamel)

— barvivo, které dodava napoji charakteristickou tmavé hnédou barvu.

&3 Obsah kofeinu
N2
+ priblizné 9-10 mg/100 ml, tedy asi 35 mg v plechuvce (0,33 [)



Vyrobek 100 grama

Kuchynska sal (NaCl ) vg

Rohlik 0,6
Krajic chleba 0,5
MNiva 3,5
Balkansky syr i
Tavené syry 2,3
Parky 6,2
Trvanlivé salamy 2,0
Sunka 1,8
Arasidy praZzeneé solené 0,5
Bohemia chips alpska sl 1,5
Popcorn slany 2,5
Olivy 6,0
Slané tycinky 8,0
Burger 2,0

11

(doporucena den: ':dévka soli ¢ini pro
dospélého pouhydh. 5-g)

U
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Vitamin C
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Kalorie jako kalorie??

Slozeni jidla
Mnozstvi jidla




Predchozi

vefirek

snidan&
Cottage cheese Cerstvy syr Pilos
mala porce (50 g)
tunak ve vlastni stave ()
50g

chléb konzumni kminowy ®
krajic (50 g)

Jopoledni svafina
mléko plnotucne 3,5%
300 x 1 mi

med vceli
IZicka (15 g)

kakao holandského typu Marila (£)
IZicka (5 g)

Vetfefe
veprove vypecky
100 g

spenat duseny

porce (100 g)

brambory vafene bez slupky

porce (150 g)

pivo Pilsner Urquell 12°
2 x sklenice (500 ml)

Druha vetefe
bramboracky
150x1g

Liker 35% Jagermeister
6 x porce (50 ml)

™ 09.12.2023

Energeticka hodnota ~

sokzk @ B ~
228 (O X
212 () X
s10 k) () X
1074k zk : @ -
g0k () X
200k (D) X
65k () X
4670 k) z K
4635 k| z K

Bilkoviny  Sacharidy

A
(90% 156% \161% 56%
\.._../ :

1284
z141 g

Pro vice detaild aktivuj Premium verzi

Po kaZdé aktivité dochazi ke zvyEeni

199%

17 098 kJ

z 8568 kK

339,7g
z217g

potreby pfijmu Zivin.

1

=

17098 kJ

2641
2351

: @ m -

2215 K|

144 K

531 kJ

1780 K|

L+

1545 K

3090 k|

© 0 © 0

B

©

X

Obé&d

kralik na cesneku

porce (150 g)

brambory vafené bez slupky
porce (150 g)

tervena fepa ve sladkokyselem nalevu

porce (100 g)

pivo Radegast ryze horka 12
sklenice (500 ml)

slivovice 53%
4 x maly panak (20 ml)

Odpoledni svatina

houbove rizoto

mala porce (150 g)

veprova panenka restovana

porce (100 g)

pivo Radegast ryze horka 12
sklenice (500 ml)

3272 K z K

2498 k] z k)

919 K|
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PUst

Plst znamena dobrovolné zfeknuti se jidla po omezenou dobu,
kterou si Clovek zpravidla sam stanovi.
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FIGURE 2: Explains the pathways by which the gut microbiome can
enhance the process of atherosclerosis.

ROS - reactive oxygen species, PVAT - parivascular derived adipocytas, TMAD - trimethylaming N-oxide, SCFA -
short chain fatty acids
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MARGIT et

Kdyz jime, také jedi.
Kdyz cestujeme, jedou s nami.
Kdyz zemreme, tak nas snédi.
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Stres

Stresova reakce je fyziologickou, adaptivni, geneticky determinovanou reakci, jejimz
cilem je mobilizovat organismus tak, aby byl schopen celit ohrozeni
Akutné jsou tyto procesy adaptivni, avsak chronicky stres vede k opakovanym pokusum
o adaptaci a muze vyustit do patologické poruchy s negativnimi dusledky na

hemodynamiku, metabolismus a imunitu.




Stres

Physical Health

FIGURE 1: Meditation and its influence on different areas of health

The image is the author's creation.
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RELAXACE

EDUKACNI MATERIAL PRO PACIENTY 4f--«--4

FAKULTNT NEMOCNICE”
OLOMOUC

Cvik €. 18: Mit se rad
Obejmeme se, hluboce predklonime hlavu, prodycha-
me pozici, poté vyméni ruce.

Cil: uvolnéni mezilopatkowych svald, kréni a hrudnf pa-
tere.

Cvik €. 19: Zdravé nohy
Pomoci micku masirujerne nozni klenbu a bolestiveé
body chodidel. Trénujerme pohyblivost prstcd.

L Y

Cil: reflexni masdz chodlidla, uvolnéni chodidla a ndcvik
stability.

Doporugené relaxaéni techniky:
+ Schulzliv autogenni trénink
- Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Tato broZura slouZi jako dopliiujici materidl pro osoby,
nice télovyichovného lékarstvi a kardiovaskuldrni reha-




Veronika Vichova
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Muzeme
* Poradit,
* Pomoci,

* Povzbudit,
e Pochvalit,

* ale vlastni Provadeni je vec kazdého z nas.
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Verba movent, exempla trahunt

0

PREVENTIVNI
PROGRAMY
FN OLOMOUC

. »
X ’7/ ’
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prof. MUDr. ELISKA SOVOVA, Ph.D., MBA prof. MUDr. ROMAN HAVLIK, Ph.D.

KOORDINATORKA PREVENTIVNICH PROGRAMU FN OLOMOUC REDITEL FN NEMOCNICE QLOMQUC

Tento web slouZi jako.zakladni piehled preventivnich program Prevence ma na nase zdravi zasadni vliv - mnohonasobné vetsi
Fakultnfnemocnice OlomougiZarover informuje o preventivnich neZ samotna schopnost zdravotnictvi nemoci diagnostikovat a
akcich poradanych FN Olemouc a nabizi edukani materialy Ié¢it. Proto na ni ve FN Olomouc stavime systematicky i

vytvofené pfimo v nemocnici. prostfednictvim cilenych preventivnich program.

Vyber si z naSich preventivnich programu pro vefFejnost
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— NADACNI FOND

Pro"Ha

Bojuj o své srdce!

PRAHA (as) - Jak zriidné! Bez-
domovec (60) ve svém brlohu v
opusténém domé v Novoveského
ulici v Praze 4 minuly tyden opa-
kované brutalné znssilnil Zenu
(43), a kdyZ byla v bezvédomi, vri-
Zel ji do pochvy nisadu od smets-
ku! Zené nepomohl a nechal ji
zemifit. Pak skoro tyden vedle mrt-
voly vegetoval a nakonec ji jeSté
okradl o hodinky.

Pipad zpo&itku pusobil nepfilis
nipadné. Mrtvola v opuiténém dom&
obyvaném bezdomovci, to se obéas
stava. JenZe pak lékaf zjistil, jak zle
byla ¥ena »zfizena«. Dva dny po hriiz-
ném nilezu uZ bylo jasné, co a jak se
stalo. Nasilnik se pfiznal, Ze Zenu né-
kolikrét znasilnil a pak ji pry chtg] jes-
t& uspokojit a... pouZil k tomu dfevé-
nou nésadu. ,,No, Spatné dychala a
nafikala,” vysvétlil bezdomovec,

4 7 _ mgw | 7| - _mr - - Z v-
“l|

pro¢ Zeng hodil pfes hlavu deku. Par
dnil se o jeji osud nestaral a pak pry
zjistil, Ze je mrtvi. Co udglal? Z ruky
Ji stahl naramkové hodinky!
Bezdomovec uZ je ve vazb&. Poli-
cejni komisaf ho obvinil ze znasilné-
ni, neposkytnuti pomoci a kradeZe.
»Neni vylouceno, Ze obvinéni bude
roziifeno,” naznadil mluvéi policie
Toma§ Hulan, Ze zridny nésilnik by
mohl nakonec pykat za vraZzdu.

UNIVERZITA Udélejte ne”c,o pro syé zdravi.
PALACKEHO Srdce mdte jen jedno!

V OLOMOUCI

2DRAUE SRDCE HANE

Ctvrtek 20. za¥i 2012 od 14 do 17 hodin
na Hornim nameésti v Olomouci

XII. roénik Snary Zivota
Ndcvik laické resuscitace
$ ‘ Prezentace projektl Nordic Walking

‘ . a Proti koufeni
—
-+ Bezplatné méreni krevniho'tlaku

a.tuku
“/Méreni plicnich funkci
Soucasna telemedicina;.
Zibavné soutéze o hodnotné ceny

Akce se kond pod zastitou
rektora UP prof. RNDr. Miroslava Maslané, Csc.,
dékana LF UP prof. MUDr. Milana Kolére, Ph.D.,
hejtmana Olomouckého kraje Ing. Martina Tesarika
a primatora mésta Olomouce Martina Novotného:

fondvCR  EVROPSKA UNIE

%] PP e

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI
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