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Náš cíl?

Dožít se co nejdelšího života v dobrém 
fyzickém, psychickém a sociálním zdraví









Prevence, strategie





SPÁNEK



Cirkadiánní rytmy





Modré světlo
Modré světlo blokuje zvyšování hladiny hormonu melatonin, který navozuje pocity 
únavy. To způsobuje, že člověk nemůže večer usnout a ráno se cítí více unavený. 

Vystavení vysokým intenzitám ve večerních hodinách tak negativně ovlivňuje 
cirkadiánní rytmus (denní biologický rytmus).



Spánek



Přírodní přípravky pro zlepšení spánku

• Kozlík, meduňka
• Třezalka, mučenka, kozlík, hloh, chmel, meduňka, bez + quaifenesin



SPORT



Lépe něco než nic
5S Sport-pohybová aktivita



Lépe více než méně



Ať nás (Vás, je…) to baví





Předpis pohybové aktivity
Frekvence Nejlépe denně /3-5x týdně

Intenzita Střední intenzita
3-5,9 MET
64-76% maximální tepové frekvence
Rychlá chůze, pomalá cyklistika, sekání 
trávníku, golf, čtyřhra tenis

Vysoká intenzita
>6 MET
77-93% maximální tepové frekvence
Jogging, běh, cyklistika nad 15 
km/hod, tenis dvouhra, volejbal…

1000 MET/min/týden

Trvání 150 (300) min/týden 75 (150) min/týden
Možno rozdělit do 10 minutových cvičení

Typ pohybové 
aktivity

Aerobní (5 dní)

Odporový trénink (posilování)
Dynamický (dva dny)
2-3 serie /8-12 opakování/60-80% opakovacího maxima
Starší a v dekondici 10-15 opakování na 60-70% opakovacího maxima
Isometrický (tři dny)
Např. podřep u stěny 1 serie 4 opakování, 2 minuty pauza mezi opakováním

Trénink flexibility, balance (součást cvičební jednotky)



Odporový trénink
F (frekvence) 2-3x týdně

I (intenzita) 50-80% opakovacího maxima
Borg 12-16
1-3 sady po 8-15 opakování

T (čas) 30-45 minut
T (typ 
pohybové 
aktivity)

Dynamický a isometrický
Dolní končetiny- předkopy, zákopy, dřepy
Horní končetiny- bench press, stahování kladky, bicepsový zdvih, 
tricepsový zdvih

Fletcher et al.Circulation 2013

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






Chůze- 10 000 (6 000) kroků??/den

• Jak pro koho- pro děti málo, pro frailty seniory moc…



Nordic walking









E-bike (elektrokolo)





Koloběh a koloběžky



Otužování



Otužování
• V. Priessnitz doporučoval:
• Spát v chladném prostředí a při otevřeném okně a pokaždé mít tolik čerstvého vzduchu, aby se člověk nikdy nezapotil.
• Po povstání z postele se okoupat, otřít nebo omýt a vypít několik sklenic vody.
• Po osušení provést vzdušnou lázeň a při tom se intenzivně pohybovat, pak se projít nebo pracovat, až se ruce a nohy zahřejí.
• Studenou snídani a studenou večeři.
• Hodně se procházet a pracovat venku.
• Nejíst žádnou teplou polévku.
• Když se člověk prostřednictvím práce nebo jinak poněkud unaví, dostane závrať nebo má strach, pak si má omýt obličej a nohy 

třít ve studené nožní lázni tak dlouho, až se celý zahřeje, a i po velkém vyčerpání nic nejíst.
• Při zkaženém žaludku se musí pít hodně vody, přiložit si tenký obklad (zábal na břicho), hodně se zdržovat v chladném prostředí 

a mírně se pohybovat.
• Při spánku musí být teplota v pokoji maximálně 14°C.
• Ráno časně vstávat a časně jít spát.
• Požívat prostá jídla a málo sladkostí nebo vůbec žádné.
• Dle možnosti se vyhýbat všem zahřívajícím nápojům.
• V příbytku se teple neoblékat, chodit bez punčoch, s výjimkou cestování, kdy člověk nemá žádný pohyb.



Dechová cvičení

Emil Zátopek
MUDr. Grof



STRAVA



Co je to zdravá výživa??





Bílkovina (4 kcal=16 kJ)

Zelenina, ovoce 500 g
    3       : 2

Příloha= složený sacharid 
(4kcal=16 kJ)

Pečivo

Brambor, rýže, 
knedlík, těstoviny

Tuk (9kcal=36 
kJ)

Maso, mléčný 
výrobek, vejce, 
luštěnina

     RYBA

1g/kg hmotnosti

TEKUTINY



Bílkoviny

Dospělý - sedavé zaměstnání 0,8-1,0

Dospělý - kondičně cvičící 1-1,5

Dospělý - sportovec 1,2-1,8

Dospívající sportovec 1,6-1,8

Dospělý - budující svalovou hmotu 1,4-1,8

Max. využitelná dávka 1,8



Tuky poměr omega 3/omega 6







Průmyslově zpracované potraviny





Přídatné látky
• Kategorie 1-5
• 1. příznivé (vitamín C)
• 2. Méně vhodné (umělé vitamíny)
• 3. Přijatelné
• 4. Nevhodné (fosfáty)
• 5. Absolutně nevhodné (umělá barviva, antioxidanty)



Průmyslově zpracovaná strava







Cukr

Acesulfam, aspartam, 
sacharin, neotam, stevia



Přidaný sacharid (cukr)

• Ženy 6 kávových lžiček
• Muži 9 kávových lžiček



Rafinovaný cukr



Vzestup hladiny glukózy a inzulínu po jídlech 
obsahujících sacharidy.

Obecně platí, že je výhodné přijímat složené sacharidy 
s nízkým glykemickým indexem, které nás zasytí na 
delší dobu a při jejichž konzumaci nedochází k tak 
rychlým změnám krevního cukru. 





Tekutiny…

• ?? Potřeba 35-40 ml/kg/den
• Čistá voda
• Balená voda
• Minerálky???







Sůl



Vitamin C
Zinek
Omega3- MK
D vitamin
Magnesium



Kalorie jako kalorie??

Složení jídla
Množství jídla





Půst

Půst znamená dobrovolné zřeknutí se jídla po omezenou dobu, 
kterou si člověk zpravidla sám stanoví.



Mikrobiom

TMAO trimethylaminoxid
SCFA mastné kyseliny s krátkým 
řetězcem





STRES



Stres
Stresová reakce je fyziologickou, adaptivní, geneticky determinovanou reakcí, jejímž 

cílem je mobilizovat organismus tak, aby byl schopen čelit ohrožení. 
Akutně jsou tyto procesy adaptivní, avšak chronický stres vede k opakovaným pokusům 

o adaptaci a může vyústit do patologické poruchy s negativními důsledky na 
hemodynamiku, metabolismus a imunitu.



Stres



IKIGAI= důvod, proč žít

Co miluješ

Čím se můžeš 
živit

V čem vynikáš

Co svět potřebuje



Láska
Společenství
Smysl života
Vnitřní naplnění







STOP
ZÁVISLOSTE

M







Můžeme
• Poradit, 
• Pomoci, 
• Povzbudit,
• Pochválit, 

• ale vlastní Provádění je věc každého z nás.



2002 Oddělení preventivní 
kardiologie

2017
Ambulance 
preventivní onkologie

2023
Centrum zdraví a prevence

Klinika preventivní medicíny



Pohybrady
Popularizace, 
edukace



Verba movent, exempla trahunt
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