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»,Zdrava 5étka“ — prevence chronickych zanétu v téle

Ruprich,J. a kol.

Véda prokazala, Ze chronicky zanét nizkého stupné se miizZe stat tichym zabijakem, ktery pfispiva ke
kardiovaskularnim chorobam, rakoviné, metabolickému syndromu, diabetu, depresim, demenci,
porucham imunitniho systému a dalSim staviim. Skutecnost je, Ze tfi z péti lidi na svété zemfou na
nemoci spojené se zanéty. Existuje ale spousta krokl, co muZete udélat, abyste se zejména
chronickym zanétiim branili. Zacnéte s témito kroky jiz dnes. Boj proti chronickym zanétiim se vam
rozhodné vyplati!

Nedavno odbornici z Harvardské univerzity shrnuli poznatky, které predstavuje chronicky zanét pro
vasSe zdravi a pohodu. Neni to nahlé prozieni, jen dlouha zkusenost, kterou nakonec vSichni zname. Ale
bohuzel vétsina nedodrzuje. V dobé pandemie je ¢as se nad zdklady prevence zamyslet a nejen to, ale
zménit své chovani a podpofit tak své zdravi.

Na CZVP zadindme vysvétlovat tzv. ,Zdravou 5étku”. Je to souhrn zakladniho chovani v Zivoté,
které by mélo podpofit a chranit zdravi, zejména prevenci chronickych zanétd v organizmu. Nase
obecna doporuceni jsou konzistentni s univerzitou v Harvardu. Hovofili jsme o ni kratce jiz béhem
konference odbornikl ve vyZivé, hygienik( a dalSich specialistl v Teplicich v zari 2020.

Zacnéte s témito kroky jiz dnes. Boj proti chronickym zanétim se vam rozhodné vyplati!

Cemu se vyhybat nebo omezit:

e 7e nebudete koufit je asi kazdému jasné, ale pro mnoho lidi je to pordd moc tézké. Jsou ale
metody, jak se zlozvyku zbavit. Pfestat koufit mGze vést k dramatickému snizeni Urovné zanétu
b&hem nékolika tydnd. Nékolik d¥ivéjich dat o situaci v CR:?

o Nejvice kurakd je mezi mladymi lidmi ve véku 15-24 let, jde o celych 44,7%. Ve vékové
skupiné 25-44 let pak pocet kufaku klesa na 33,3 %. Ve véku 45-64 koufi uz jen 28,7 %
a po 65. roce si zapali pouze 20,5 % lidi.

o Cesi pritom koufi predevsim cigarety. Podil jinych tabakovych vyrobkil je na nasem
trhu zanedbatelny. Jen malo kuraku si bali své vlastni cigarety, naprosta vétsina dava
prednost tém komercéné vyrabénym.

e Omezte uzivani alkoholu. Pokud jde o zanét, alkohol miZze byt vas pritel nebo nepfitel. Nazory
na konzumaci alkoholu jsou u odbornikl nékdy rozdilné. Omezené mnoizstvi alkoholu, jako
soucast tradi¢niho Zivotniho stylu, mlze byt za urcitych okolnosti i uzite¢na, fikaji odbornici
z Harvardu. Ale neni rozhodné vhodné pF¥esahovat hranici rizika® pro udreni kontroly zanétu.
Schematické znazornéni zdravotniho rizika*:

1 http://www.szu.cz/uploads/CZVP/Prehled voditek pro stridmou konzumaci alkoholu etanolu .pdf
2 https://docplayer.cz/9315303-Alkohol-a-tabak-konzumuji-v-cr-nejcasteji-mladi-lide-ve-veku-15-24-let.html

Stranka 1z 7


http://www.szu.cz/uploads/CZVP/Prehled_voditek_pro_stridmou_konzumaci_alkoholu_etanolu_.pdf
https://docplayer.cz/9315303-Alkohol-a-tabak-konzumuji-v-cr-nejcasteji-mladi-lide-ve-veku-15-24-let.html

© Ruprich,J. a kol.: ,,Zdrava 5étka” — prevence chronickych zanétd v téle CzVvP SzU, Brno, 26. 10. 2020

Pyramida konzumenta
alkoholu (v %), €R
2012

Problémovi kenzumaenti
(pravdépodobna zdvislost)

Konzumenti s vysokym
rizikem

“ve %o Konzument! s niZiim rizikem

Abstinenti a umirnéni

30.6 % konzumentl

Na co se zaméfit:

Krok 1: vyziva

Stravujte se tak, abyste maximalné omezili chronicky zanét. Mnoho ,,protizanétlivych diet” neni pfilis
zaloZeno na védé. Mezi nejlepsi moZnosti stravovani patfi zejména:

w3

o stfredomorska dieta“’, u nas jiz dobfe znam3, priklad nasleduje ...

The Mediterranean ﬁ

2 - 3 times a month
Diet Pyramid —

L *g 2 - 3times a week
10 - 12 8oz glasses & T

daily

@ Ao mras

1- 2 glasses daily = . 2 - 3 times a day

3 https://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99edomo%C5%99sk%C3%A1 strava
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e ,DASH dieta” — Dietary Approaches to Stop Hypertension* — dieta proti vysokému krevnimu
tlaku, je u nas také znam3, priklad nasleduje ...

The DASH Food Pyramid

Choonun-ﬁoeormntoodom.llm
T servings end 1O Lo petite) - SPEIes 10 & Other CIMWPOTe !

e a nékteré daldi, méné zndmé, napf. Dr. Andrew Weils Anti-Inflammatory Diet® , pfiklad
nasleduje...

Dr. Weil's Anti-Inflammatory Food Pyramid

Q HEALTHY SWEETS (st me
AR ark chocedate ) Soeat bty

RED WINE (ontinal) "
Mo moce than 1-2 glavees & day

TEA (white, greon. octong)
7.4 conrs w sloy

HEALTHY HERBS B SPICES e m garisc,
Winger,
ooonu ASIAN MUSHROOMS

FISH B8 SHELLFISH (vl Alssknn sabmen,
Aavkan black codt. sardines) 2-6 s werk

OTHER SOURCES OF PROTEIN (airy [mataral «heeses. yogpmt
imega ) anniched aggy, sonless by, b nmats) 1°2 8 week

WHOLE-SOY FOODS (edumaie, sy mits,
R AT Tt ) 102 A ey

X

HEALTHY FATS fextrn virgm olive s, mits « esgsscially walma ! )

;;n.zm Anclanting hesigs “MIWMM) v

. WHOLE B CRACKED PASTA . BEANS &

M GRAINS (al dente) LEGUMES
35 & day 243 week 1-2 0 day

VEGETABLES (both rarw sl conkmd. (rmm :..,.."..l.‘,...,."
W PR OF T Cofor ML, Deganic wien e whm posibée )
auitile ) 4-9 & day mivimum " day

4 https://cs.qaz.wiki/wiki/DASH diet
5 https://www.drweil.com/diet-nutrition/anti-inflammatory-diet-pyramid/dr-weils-anti-inflammatory-food-

pyramid/
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Krok 2: fyzicka aktivita a télesna hmotnost

Hybejte se! Boj proti chronickému zanétu odhaluje, Ze aerobniho cviéeni je potfeba prekvapivé malo!
Pohyb je k zapotiebi ke snizeni Urovné zanétu. Ale i pfilisné cviéeni mlzZe ve skutecnosti vyvolat
zénétlivou reakci. Existuje spousta doporuéeni, jak se vhodné hybat.® Klasické doporuéeni je podle
epidemiologickych studii ve vztahu k idmrti na onemocnéni srdce, kazdy den ujit alespori 8000 krokd’.
Obvykle se doporucuje 10000 krok, ale statisticky je zisk uz maly. Pfikladd doporuceni k pohybu je
opravdu hodné?®, Piiklad niZze doporucuje &innost a &as.

Rest or Inactivity

Do it. but in
moderation

Exercise for
flexibiiity

3-7 days per week
1-3 sets. hoid
stretches 10-60
seconds

Exercise for
strength &
muscular
endurance

2-3 days per week
8-12 reps, 1-3 sets

Aerbic activity
and sport

3-6 days per
week moderate
to vigorous intensity,
20-60 minutes

Lifestyle physical activity
Most days of the week, moderate activity
30 minutes or more.

Pecujte o svoji télesnou hmotnost. Existuji strategie, které vam pomohou pfi sniZovani bfisniho tuku,
ktery v téle produkuje prozanétlivé chemikalie. Je vhodné se vénovat omezeni pridanych cukr(, ale i
nadbytku soli a samoziejmé nasycenych tuk(l. Obvykle se hodnoti hmotnost podle pohlavi a véku. Ale
neni to vzdy Uplné presné, pokud se pouziva Body Mass Index (BMI). V zahranicnich studiich se BMI
struéné korigovalo &asto nasledovné®,°:

Age Range ideal BMI- Ideal BMi-
Male Female BMI & Risk of Death in Adults Age 65 and Over
Wimter, wt ml M1 andd AR Cause Martality in Ol Adudis A Maie Analysx 2074
20-29 214 195
30-39 216 234 20.0 or lass 37.0-37.9 - Sgntcantly
JN% highae increased tisk
40-49 29 23.2 ek erdwth 33 31 no significant
INnCraasad 115k
50-59 25.8 25.2 GOOD -24.0 30.0 - GOOD
60-69 266 273
70-79 270 278 o e

6 https://is.muni.cz/th/yc3ig/DP Tereza Hamplova.pdf

7 http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/potvrdilo-se-prospesne-ucinky-pohybu-na-neurogenezi-
arsource=rss

8 https://i.pinimg.com/564x/b1/65/8¢c/b1658c9095e2d52011d784ff8b351cld.ipg

% https://www.nutritionletter.tufts.edu/healthy-eating/weight-mgmt/rethinking-bmi-for-older-adults

10 Am J Clin Nutr. 2014 Apr;99(4):875-90.
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Krok ¢. 3: Dostatecny spanek

Nedostatecny spanek vas nejen pripravi o energii a produktivitu, ale také podpoti chronicky zanét - coz
je obzvlasté nebezpecné pro zdravi srdce. Existuji 4 jednoduché kroky, které vam pomohou ziskat
zdravéjsi a osvézujici no¢ni spanek — potiebujete tichy, chladnéjsi, tmavy, pokoj a pfed spanim se zbavit
stresu. To je zaruka dobrého spanku. Pfiklad je uveden v infografice.

SLEEP DURATION RECOMMENDATIONS

HOURS OF SLEEP

I - ccommended May be appropriate [N Not Recommended

of people surveyed reported unintentionally falling asleep
379% during the day at least 1 day in the preceding 30 days

Drowsy driving crashes result in more than

4.7% of people surveyed reported nod-
ding off or falling asleep while driving in
the preceding 30 days

Sleep deprivation may cause obesity. One study found that people
that people that sleep 5 hours or less per night had a 15% increased risk of obesity.

15%
SOURCES

)
v )sleepreport
® >

'
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Krok €. 4: Ovladnéte svij stres

Chronicky stres mlzZe vyvolat rozvoj zanétu a zpUsobit vzplanuti problém(, jako je revmatoidni
artritida, kardiovaskularni onemocnéni, deprese a zanétlivé onemocnéni stfev. Jak pomoci snizit
nezdravy stres? Podivejte se na pfiklad infografiky'!, jak sniZit stres. Dobrd metoda, kterd se dfive
hodné praktikovala — ¢téte knihy a nesledujte pfilis burcujici zpravy. Media vas dokdzou hodné roz¢ilit...

JAK SE ZBAVIT STRESU, | BEHEM JEDNE MINUTY.

2s a ulehdi vam Zivot

g jednoduchych vécl, které zkrotl ¢

Prodychejte to ‘@‘]
Bud'te vdécni m @

Usméjte se a chechtejte se

Na chvili zpomalte

2 1ree m

Budte laskyplni m 8 Dejte si odstup, nejlépe v zeleni
ai pormdidwtes nebin febrem fle LR 3 ot
Predstavte si néco pfijemného o Stresovym situacim pfedchdzejte

Najtdnif w

Stahnéte si ZDARMA knihu
+ Hodina navic kazdy den

Krok ¢. 5: Dobra nalada

Do prevence chronickych zanétd patfi i pozitivni mysleni. Neni to jen vyZiva, pohyb, spanek a stres. Je
to i dobrd ndlada (lisi se od stresu casovym pribéhem). Nékolik pravidel jak se pozitivné naladit
doporucuji odbornici.

Doporuéovand pravidla:'?

e Dostarite se do , toku Stésti - do Stastné zony”, ve které se sami skvéle angaZujete, vstiebavejte
pozitivni okolnosti v praci i ve svém volném case.

e Omezujte zatizeni ,,pFilis mnoha moznosti/ukol(“, aby vas okradalo o potéseni. Objevte silny
dopad proti-stresového chovani.

e Zbavte se hnévu, zavisti a zasti - emoci, které vas boli vic, neZ zrariovanim lidi, ktefi vam treba
mohli ublizit.

e Rozvijejte svou odolnost, abyste zvladli problémy snadnéji a rychleji se vzpamatovali po
dramatickych nebo neptijemnych udalostech.

e Zastavte otdleni nebo se porazte v rozhodovani, kdyzZ se véci Zivot dobie nevyviji vykonnymi
technikami - odpustte si za své chyby, pozitivné myslete, vyjadfujte vdéénost, budte $tédfi,
budte vSimavi.

e Rozvijejte pevny postoj vdécnosti, které pomahaji vést k pozitivnéjSim emocim, silnéjSim
vztahUm a vétsi schopnosti vyporddat se s protivenstvim.

1 hitp://psychologicketipy.cz/se-zbavit-stresu-i-behem-jedne-minuty/
12 hitp://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/zkuste-pouzit-nekolik-pravidel-pozitivni-psychologie-pred
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e  Zvysujte svou bdélost pomoci techniky ,vSimavosti“, které mliZete pouzit kazdy den.

e Zahodte svou Uzkost zpUsobenou informacemi na Facebooku, zlobou na Twitteru a dalSimi
riziky na socialnich sitich.

e Vychutnejte si vice potéSeni ve vasem zivoté pomoci svych vlastnich aktivit , uZijte si kazdych
okamzik” — , multitasking” je nepfitelem vychutnavani okamziku.

e Zaiijte ,teplou zafi“ stésti znovuobjevenim univerzalnich vlastnosti dobre zitého Zivota.

e Ufijte si stastnéjsi a odolnéjsi vztahy pomoci jednoduchych aktivit.

e Dejte prosté prileZitost pozitivni psychologii, aby pro vas pracovala. Ziskejte $tastnéjsi a
spokojenéjsi pohled na Zivot!

Dobra nalada je prevence chronickych zanét(, ptsobi proti stresim?3,

Life threat
N
' Sepis, suicide
!
/
/
/
/ New stato
E & Chronic disease
»w | 8 Mood disorders
a od % .
-~
§ Stimulus "‘-._ S
£ et /L ) P )
rauma
Initial state
‘.
Time
s e inflammation Fesertsran

Tento dokument neni zdvazné doporuceni. Je to pouhy ndvod, jak svij Zivotni styl upravit podle svych
potreb. KaZdy clovék Zije v odlisnych Zivotnich podminkdch a je na ném, jak si sadm nastavi svij Zivot.

13 Experimental and Molecular Pathology, Volume 105, Issue 2, October 2018, Pages 190-201
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