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/dravotni gramotnost
Problémy spojené se stravovanim
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Nadvaha a obezita ON CALL

PriliSné pribirani na vaze a obezita ¢im dal ¢asté&ji ovliviuji dospélé, dospivajici i déti po celém svété.

Pribyvani na vaze midze byt disledkem zmény ve stravovani nebo trovné fyzické aktivity a mizes vést k obezité a jinym chronickym
onemocnénim.

Nékteré druhy jidla a stravovacich navykd jako napriklad mlsani (snacking), prejidani se a stravovani se mimo domov mdZe pfispivat
k pribyvani na vaze a obezité.

Mirna az vysoka Groven pravidelné fyzické aktivity je dilezita pfi prevenci nezdravého pfirdstku na vaze a stfedni az vysoka fyzicka
kondice je spojena se zdravotnimi pfinosy (nezavisle na télesné hmotnosti). Zdrava vaha mdZe sniZit riziko onemocnéni a pfed¢asné
smrti.

Bylo prokazano, Ze mnoho faktorl chrani pred obezitou, napfiklad:

> Pravidelna fyzicka aktivita

> Vysoky prijem vlakniny

> Doméci a $kolni prostiedi, které podporuji vybér zdravych potravin a aktivit
>

Kojeni v détstvi

Byly také identifikovany faktory, které mohou riziko zvySovat:
> Sedavy Zivotni styl, zejména sedavé zaméstnani a neaktivni rekreaéni aktivity, jako je sledovant televise
> Velké porcejidla
> Vysoky pfijem napojti obsahujicich pridané cukry

Obezité |ze predchazet podporou zdravych navykd v raném véku. Jednotlivci mohou snizit celkové riziko obezity udrZzovanim
zdravého indexu télesné hmotnosti (BMI) a kontrolou méreni pasu. Zapojeni do mirné az vysoké urovné pravidelné fyzické aktivity
(napriklad chlze po dobu jedné hodiny denné) a omezeni konzumace potravin a napojd, které obsahuji velké mnoZstvi tuk( a cukrd,

muZe také snizit riziko nadvahy nebo obezity. H :
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Cukrovka ON CALL

Cukrovka 1. typu je onemocnéni, které se vyznacuje neschopnosti téla produkovat hormon inzulin, ktery reguluje
hladinu cukru v krvi.
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Cukrovka muZe vést k zavaznym komplikacim véetné slepoty, selhani ledvin, srdecnich chorob a mozkovych prihod.
V pripadé cukrovky 2. typu jsou zmény v Zivotnim stylu ddleZité pri prevenci a [é¢bé nemoci.

Pocet pripadl cukrovky se v soucasnosti odhaduje na 150 milion(i na celém svété, ale o¢ekava se, Ze do roku 2025 se
toto Cislo zdvojnasobi.

Neaktivni Zivotni styl a nadmérny prirlistek hmotnosti zvysuiji riziko cukrovky 2. typu, zejména pokud je nadbytek tuku
uloZzen v brise.

Prebytecny tuk v brise mdZe prispét k rozvoji inzulinové rezistence, coZ je stav, ktery je zakladem vétsiny pripadu
cukrovky 2. typu. Déti matek, které béhem tehotenstvi trpi cukrovkou, jsou ohroZeny vysokym rizikem vzniku obezity a
cukrovky 2. typu jiz v raném véku. Spotreba nasycenych tuk( miZze zvysit riziko vzniku cukrovky 2. typu.

Usili o prevenci nadmérného pfirlistku na vaze a kardiovaskularnich chorob miZe sniZit riziko vzniku cukrovky.
Opatreni zahrnuji udrzovani zdravé vahy, zapojeni do nejméné jedné hodiny mirné fyzické aktivity (napriklad chize) v
pribéhu dne po vétsinu dni v tydnu, konzumace dostatecného mnoZzstvi vlakniny z ovoce, zeleniny a celozrnnych
obilovin a omezeni spotfeby nasycenych tuk.
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Kardiovaskularni ON CALL
onemocneni

> Soucasné zmény v Zivotnim stylu lidi pFispivaji ke zvySovani globalni zatéZe kardiovaskuldrnimi chorobami.
Odhaduje se, Ze tfetina vSech umrti na svété je aktualné zplsobena nemocemi, které ovliviuji srdce a krevni cévy.

> Bylo prokazano, Ze urcité tuky v potravé, zejména ty, které se b&7né& vyskytuji v mlé&nych vyrobcich, masu a
ztuzenych olejich (jako jsou nékteré margariny), zvysuji riziko kardiovaskularnich chorob. Riziko kardiovaskularniho
onemocnéni mohou sniZit jiné tuky, jako napfiklad tuky obsaZzené v séjovych a slunecnicovych olejich. Rybi olej
(ktery se nachazi v mastnych rybach) je také prospésny.

> Vysoky pfijem soli mizZe zvysit krevni tlak a riziko cévni mozkové pfihody a srde¢nich chorob, zatimco konzumace
stravy s vysokym obsahem vlakniny a celozrnnych obilivin mzZe riziko srdecnich chorob snizit.

> Vysoky pfijem ovoce, zeleniny a ryb miiZe pfispét k dobrému kardiovaskuldrnimu zdravi a sniZit riziko vzniku
nékterych kardiovaskularnich chorob. Konzumace alkoholu by méla byt omezena s ohledem na kardiovaskularni a
jina zdravotni rizika.

> Aby se predeslo kardiovaskuldrnim onemocné&nim, mél by byt omezen pfijem tukl z mlé¢nych vyrobkd, masa a
nékterych tuk( pfi vareni. Doporucuje se jist 400 aZ 500 g ovoce Ci zeleniny kazdy den a ryby jednou nebo dvakrat
tydné. Omezeni prijmu soli na méné nez 5 g denné a cviceni po dobu nejméné 30 minut denné jsou rovnéz prospésné

pro kardiovaskularni zdravi.
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Rakovina ON CALL

> Jak populace starne, rakovina se stava rostoucim problémem a hlavni pfic¢inou imrti. Kromé& tabakového koufte, ktery
je nejCastéjsi prokazanou pricinou vzniku rakoviny, hraji roli i dalsi identifikované a neidentifikované faktory.

> Odhaduje se, Ze stravovaci faktory v priimyslové vyspélych zemich pfedstavuji pFi¢inu vzniku téméF tietiny rakovin,
takZe strava je po tabaku na druhém misté coby mozna pfriciny rakoviny. Riziko vzniku rakoviny se muze zvysit v
disledku faktor(, jako je obezita, vysoka konzumace alkoholu nebo konzervovaného masa a nedostatek fyzické
aktivity.

>V nékterych rozvojovych regionech se astéji vyskytuje rakovina Zaludku a rakovina jater. Nadmérna konzumace
alkoholu je hlavnim rizikovym faktorem pro rakovinu jater . Vysokym prijem slanych konzervovanych potravin mdze
rovnéz zvysit riziko rakoviny Zaludku. Je vSak také znamo, Ze roli hraji také urcité infekce.

> Aspekty spojené se zapadni stravou a obezitou mohou pfispivat ke zvySenému riziku rozvoje nékterych typd rakovin,
jako je rakovina tlustého streva a konecniku, rakovina pankreatu, rakovina prsu a rakovina prostaty. Tyto typy rakoviny
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> Riziko rozvoje urcitych typd rakoviny mize byt snizeno napfiklad udrzovanim zdravého indexu télesné hmotnosti
(BMI), zapojenim se do jedné hodiny fyzické aktivity denné (napfiklad rychla chize), omezenim konzumace alkoholu a
soli, konzumaci dostate¢ného mnoZstvi ovoce Ci zeleniny a omezenim konzumace jidel o velmi vysoké teploté.
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Nemoci zubt ON CALL

> Stomatologické choroby, jako je zubni kaz a onemocnéni dasni, pfedstavuji ndkladnou zatéZ pro zdravotnické sluzby.
Ackoli vyskyt zubnich kazl se za poslednich 30 let sniZil, v souvislo s tim, Ze lidé Ziji déle, je pravdépodobné, Ze se pocet
osob, u nichZ se objevi zubni onemocnéni, zvysi. Jedna se zejména o problém v zemich, kde roste spotreba cukru a kde
mUzZe byt expozice fluoridiim nedostatecna.

> Stravaje dllezitym faktorem ovliviiujicim riziko vzniku zubnich onemocnéni. Vyvoj zubniho kazu vyZaduje pfitomnost
jak cukri (ze stravy), tak bakterii. Na povrch zubu mohou také plsobit kyseliny z nékterych potravin a napojd.
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mnozstvim a frekvenci spotfeby cukru a vyvojem kazu.

> Adekvétni expozice fluoriddim je nejicinnéj$im preventivnim opatfenim proti zubnimu kazu, ale k dal$imu snizeni
rizika je potfeba omezit i spotfebu cukru. Konzumace nékterych potravin, jako je syr, mliZe stimulovat tok slin, ktery
chrani pred rozvojem zubniho kazu. Kojené déti maji v raném détstvi tendenci mit méné zubnich kazl nez déti krmené
nahradou mléka.

> Hlavni doporuceni souvisejici se stravou pro sniZeni rizika stomatologickych onemocnéni jsou: omezte mnoZstvi a
frekvenci spotreby cukru, zajistéte si pfimérenou expozici fluoridim a dostatek Zivin.

H Erasmus+




) ON CALL
Osteoporoza

> Osteopordza je onemocnéni postihujici miliony lidi na celém svété, které vede ke kfehkosti kosti a naslednému zvyseni
rizika zlomenin. Riziko osteopordzy se s vékem zvysuje a mlize vést k onemocnéni, postiZzeni nebo dokonce predcasné
smrti.

> Riziko zlomenin ky¢le a obratl{i se s vékem exponencidlné zvysuje. V zemich, kde jsou fraktury ¢asté, jsou Zeny
postizeny Castéji nez muzi. Celkoveé se kazdorocné vyskytuje priblizné 1,66 milionu zlomenin kycle a ocekava se, Ze
tento pocet v budoucnu poroste.

Nedostatek vapniku a vitaminu D zvysuje riziko osteopordzy u starsich lidi. Riziko mohou snizit jiné stravovaci faktory a
fyzicka aktivita, zatimco nizka télesna hmotnost a vysoka konzumace alkoholu riziko zvysuiji.

Riziko osteopordzy u starsich lidi mize byt snizeno dietou obsahujici vice vapniku a vitaminu D. Tato preventivni
opatreni by se vSak méla zamérit na skupiny obyvatelstva, u nichZ existuje vysoké riziko vyskytu osteoporotickych
zlomenin. Dalsi preventivni opatreni zahrnuji zvySeni expozice slunci (zdroj vitaminu D), zvyseni fyzické aktivity,
konzumace vice ovoce a zeleniny a konzumace méné alkoholu a soli.
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