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Oduvodn éni projektu

® Vrozené vyvojove vady zustavaji i v 21. stoleti
vyznamnym faktorem ovlivriujicim perinatalni
(obdobi pred porodem a kratce po ném)
morbiditu i mortalitu (nemocnost a umrtnost)

® Vv r.2007 byla v CR do jednoho roku ditéte
diagnostikovana vrozena vada u 4562
narozenych deti (ze 114 632 zive narozenych),
na 10tisic narozenych deti tak pripadlo 398

S vrozenou vadou - je to kazdé 25te dit e
(UZIS)

® Vv CR neexistuje program pro primarni prevenci

vyvojovych vad.
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Oduvodn eni projektu
Doporuceni WHO i mezinarodni organizace ICBDSR (International
Clearinghouse for Birth Defects Surveillance and Research) vsem

statum: zamérit se vice na primarni prevenci vrozenych vyvojovych
vad.

Prlstupy

Snizeni rizikovych faktoru VVV — patfi k nim napr.: obezita, diabetes
mellitus, nikotinismus, alkoholismus, nevhodny zivotni styl, urcite
infekcni choroby, uzivani nekterych leku v gravidité - jsou
nebezpecné nejen pro matku, ale i pro vyvijejici se plod.

Posileni faktorl zdravého zivotniho stylu a faktord, ktere riziko
nekterych vrozenych vad snizuji —zejmena prijem kysellny listove.
Preventivni uzivani kyseliny listové muze ovlivnit vyskyt urcitych
skupin vrozenych vyvojovych vad

® Doporugeni odbornych spoleénosti (CDC — USA, EUROCAT —
Clenské staty) pro zvySeni pfijmu kyseliny listové v téhotenstvi ¢

SZU



Oduvodn éni projektu - dokumenty

® Zzavéry 36. vyro éni zasedani ICBDSR ve dnech 11. — 14. z&fi 2009
v americkém Salt Lake City - nutnost feSeni problematiky prevence
a obecnych doporucéeni pro prevenci vrozenych vad.

= Dlouhodoby program Zdravi 21 (UV €.1046 ze dne 30.fijna 2002) -
dilCi dkol €.3.3, aktivita 3.3.1.- zavedeni programu primarni
prevence vrozenych vad

PInéni programu:
® v CR program zam éfeny na primarni prevenci neexistuje  (termin
pro splnéni cile r.2010)

® Neexistuje také zadné odborne doporuceni ze strany odborné
|ekarské verejnosti ani ze strany MZ CR.

® cilova populace nemé dostatek informaci v této problematice a

informovanost Siroké odborne zdravotnicke verejnosti neni
dostateCna a jednotna



Cile projektu
Prime cile projektu :
® zvySeni védomosti o vyznamu primarni prevence vrozenych

vyvojovych vad

® zvySeni védomosti, dovednosti a utvrzeni navyk G vedoucich ke
zdravému zivotnimu stylu  zen fertilniho véku

® zvySeni motivace k uvédomeélému pfistupu k budouci roli matky

Dalsi cile:

® aktivni pfistup k napl fiovani zdravotnickych dokument 0
orientovanych na zdravi spole¢nosti

® zvySeni zdroj G informaci o moznostech primarni prevence
vrozenych vyvojovych vad, navozeni zmeny mysleni ve vztahu ke
spravnému zivotnimu stylu s ohledem na budouci generaci

Projekt je p fedevSim urcen mladym Zenam , které budou osloven
prost Fednictvim odbornych pracovnik u, praktickych Iéka Fu

gynekolog U, pedagog U a dalSich /

SZU



Realizace projektu

letak upozornujici na rizika vzniku vrozenych vad a jejich
MOZnou prevenci

webove stranky s informacemi o primarni prevenci a s
Interaktivnim nastrojem o pfijmu kyseliny listové

z prirozenych zdroju uréeny zenam od 15 let véku.
databaze pro vyhodnoceni prijmu kyseliny listove

Z pfirozenych zdroju

vyuziti interaktivniho nastroje na vyhodnoceni
zakladnich rizik zivotniho stylu  — nedostatecnou

pohybovou aktivitu a s tim spojené obezity, konzumaci
alkoholu, koureni

semina f pro odbornou vefejnost ve spolupraci s MSMT

G.



Letak a plakat

Narozeni zdravého ditéte je nejkrasnéj$im okamzikem v Zivoté rodicl. Je vzdy spojeno s ocekavanim,
nadgji ale i s obavami. S obavami z toho, Ze si dité na svét prinese odchylku, ktera vznikne v dusledku
abnormalniho vyvoje v matciné téle od oplozeni az k porodu, a kterou nazyvame vrozenou vyvojovou
vadou.

V soucasnosti je az 10 % vrozenych vad u déti zptisobeno zevnimi podminkami, které jsou ovlivnitelné
a jejich negativnimu vlivu Ize tedy predchazet. Pfevaznou ¢ast z nich tvori:

« nespravny zivotni styl rodi¢t (konzumace alkoholu, koufeni a jiné skodliviny);

« ruzna infekéni onemocnéni téhotné Zeny;

« nedostatek vitaminG (predevsim kyseliny listové) nebo jejich nezadouci uzivani;

« chronicka onemocnéni té&hotné Zeny a jejich Iécba (léky).

Priblizné 30 % vrozenych vad je podminéno dédi¢né — jsou ziskané od jednoho nebo obou rodicu.
Existuji vSak ruzné typy dédicnosti vrozenych vad a onemocnéni, to ale neznamena, zZe se vzdy
narodi postizené dité. O moznych rizicich je vhodné se poradit s Iékafem (genetikem).

U priblizné 60 % vrozenych vad zustavaji stale neznamé priciny a ty jsou neovlivnitelné, ale
primarni prevenci Ize i nékterym témto pripadim Celit. Neovlivnitelna rizika bere na sebe ¢lovék
okamzikem zrozeni.

O maximalni sniZeni rizika vzniku vrozené vyvojové vady nebo genetického onemocnéni u plodu
jesté pred vznikem této odchylky v t€hotenstvi usiluje tzv. primarni prevence vrozenych vyvojovych
vad. Mezi metody primarni prevence patfi: omezeni $kodlivych (tzv. mutagennich, teratogennich —
vyvolavajicich odchylku) a infekénich vlivii na budouci matku, respektive rodice; planované rodi-
Covstvi (vzajemna informace o zdravotnim stavu partnert a vyskytu vrozenych vad ¢i dédiénych
onemocnéni v rodinach); l1écba a uprava medikace (I€ku) u Zen s chronickym onemocnénim;
doporuceni vhodného terminu koncepce (poceti) vzhledem k tpravé pracovniho prostredi a zdra-
votniho stavu partneru; poceti v optimalnim véku aj.

Je velmi dulezité, aby budouci rodi¢e znali mozné rizikové faktory, které mohou zvySovat riziko
vrozené vady. V ur€itych pfipadech je mozné riziko sniZit nebo odstranit. Primarni prevence vSak
nemuze vzniku vrozené vady zabranit vzdy. Proto k odhaleni vrozenych vad existuje jesté moznost
provedeni riznych tzv. screeningovych testu, ultrazvukovych vysetreni a pfipadné i cilené prena-
talni diagnostiky v pribéhu téhotenstvi. Poradte se vzdy se svym oSetiujicim gynekologem.

Primarni prevenci jsou také vénovany webové stranky www.vrozene-vady.cz/primarni-prevence,
na kterych jsou uvedeny informace a kontakty na prislusna odborna pracoviste.

Na webovych strankach Statniho zdravotniho Ustavu (SZU) www.szu.cz si mizZete zkontrolovat
nékteré vase rizikové faktory Zivotniho stylu a orientaéné i vas denni prijem kyseliny listové — projekt
Mysli na mne véas.

\Vydal: Statni zdravotni stav Navrh a graficka Gprava: Marcela Havlinova
Autor: MUDr. Antonin Sipek, CSc. Tisk: GEOPRINT s. 1. 0., Krajinska 1110, Liberec
Recenze: MUDr. Viadimir Dvofak, Prof. MUDT. Petr Goetz, CSc. 1. vydéni, © Statni zdravotni Ustav, Praha, 2010 - NEPRODEJNE

Tento zdravotné vychovny material byl vydan za finanéni podpory dotaéniho programu MZ ,Nérodni program zdravi — Projekty podpory
2zdravi® 2010, projekt &. 10032 Mysli na mne véas.
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vice nez 3 % déti se v CR ro¢né narodi s odchylkou, ktera vznikla v pribéhu
nitrodélozniho Zivota

muze se jednat o malou nepravidelnost, nebo o zavaznou, Zivot ditéte omezuijici
poruchu

pficiny vzniku jsou ovlivnitelné i neovlivnitelné

)

©
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e 30 % vrozenych vad je podminéno dédi¢né
e 10 % vrozenych vad je zplisobeno znamymi pficinami zevniho prostiedi
e 60 % vrozenych vad je zpUsobeno dal§imi pfi¢inami

pravdépodobnost vzniku vrozené vady zvysuji takzvané rizikové faktory
nékteré rizikové faktory se tykaji zivotospravy budouci matky (patii sem
nedostatek ¢i nadbytek nékterych mineralti a vitaminti ve stravé, uzivani né-
kterych Iékt, koufeni, stres, infekéni choroby a dalsi pficiny pusobici v dobé
pred pocetim a béhem téhotenstvi)

Vice informaci na: www.szu.cz, projekt "Mysli ma mne vcas"
www.vrozene-vady.cz/primarni-prevence

\ydal Statni zdravotni Gstav za finanéni podpory dotacniho programu MZ ,Narodni program zdravi - Projekty podpory zdravi 2010°, projekt & 10032 ,Mysli na mne véas™

Autor: MUDr. Danuse Antosova Névrh a graficka Gprava: Marcela Havlinova
Recenze: MUDT. Antonin Sipek, CSc. 1. vydani, © Statni zdravotni Ustav, Praha, 2010 - NEPRODEJNE Tisk: Geoprint s. r. 0., Krajinska 1110, Liberec
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STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Publikace | Povinné zvefeinéns
Statistické fidsi

Rychlé odkazy

ALl

o Projelt Mysli na mne véas..

Témata zdravi a bezpecnosti o Jednodenni odbornou konferenci -

Pripravenost a Hygiena fivotniho o Aktudini pylové zpravodaistei -
Integrovany operacni program - I0P prevence reakce na krizové prostredi prazska stanice - 2010
Aorirane s tvalia s it v ot srtiece # Aldudini situace v problematice:
Bisfenolu A

» Alduality - pracovni prostiedi a

Aktuality

wverejného zdravi

Véda a vyzkum zdravi
Knihovna Sl « Nafizeni [ES) & 127212008 0
= 5 klasifikaci a oznadovani latek a |
‘Odkazy _J smési = nafizeni CLP —
1 « Povodné a pitna voda
Bezpecnost Pracovni prostredi Podpora zdravi + Hraleme okila
potravin a azdravi & Pfiimi a wdei 2010
predméti béiného .
uFivani » S pohybem kafdy den 2010

& Radypro horké pocasi

» Zadost o wddni toxikelogického
posudku podle zikona &
326/2004 Sb.

+ Teplo/horko - jak se wrovnat s
mimofadnymi klimatickoimi
podminkami

» [nformace k zAplavam sou na
strankach MZ CR

Statni zdravotni tistav e Sopeén{ prach &

Y [ s | 0% v

Kontaktni udaje
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Publikace / Pwlnpé ZvErEinéng
Statistiché idaje pfeumace
Horme » Témata zdravi a berpeénosti » Podpora zdravi » Kojeni. Pred3kelni vék déti » Projekt Mysli na mne véas..
PTOjEkt MYSH na mne v¢as...
Projekt primarni prevence vrozenych vyvojovych vad
=
B Témata zdravi a bezpetnosti
B Axtuality
n Integrovany operacni program - 10P
Autorizace a kvalita sluZeb v ochrane A = i 3 S . = ; i : e &
> B Vice nez 3 % déti se v CR rotné narodi s odchylkou, ktera vznikla v prabshu nitrodélozniho Zivota
MGZe se jednat o malou nepravidelnost, nebo o zavaZnou, Zivat ditéte omezujici poruchu
B veédaavwzkum
Priginy vzniku jsou ovlivnitelng i neavlivnitelng
* 30 % vrozenych vad je podminéno dédicné
B odkazy « 10 % vrozenych vad je zpisobeno znamymi pfitinami zevniho prostiedi
s 60 % vrozenych vad je zpUsoheno dal3imi pficinami =
Pravdépodobnost vzniku vrozené vady zvySuji takzvané rizikove faktory,
Lo nékteré z nich se tykaji Zivotospravy budouci matky (patfii sem nedostatek & nadbytek nékterych
Kontaktni udaje S e N S i S SR
mineralnich latek a witamind ve stravé, uzivani nékterych 1ékd, koufeni, stres, infekéni choroby a daldi priciny
R A s plsobici v dobé pred pocetim a béhem téhotenstvi)
§robérova 48 Mnoha rizika mohou tedy budouci rodite ovlivnit. Velkou roli hraje vyiiva, pfijem kyseliny listové.
Praha 10, 100 42 Rozsifte své znalosti o jejim vyznamu a orientaéné si vyhodnotte vaé denni piijem kyseliny listové
Tel: 26708 1114 PROGRAM je urten pfedeviim Zenam, ale také muZi si mohou vyhednotit svij denni piijem kyseliny listove.
E-mail: zdravust@szu.cz Mdzete si vyhodnotit | dal3i rizikové faktory svého Zivotniho stylu
Hatovg schtamr yuiG i PROGRAM pro vyhadnoceni vagich rizikovjch faktord Zivatniha stylu
I€: 75040330
DIC: CZ75010330 .. . o o N .
Pristupujte zodpovédné k poteti a nitrodéloinimu vyvoje svych potomki,
udélejte pro né vée, co je moiné udélat, L]
€ iternet [ e
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VAS DENNI PRIJEM  ODKAZY

uvoD
ZDROJE KYSELINY LISTOVE V POTRAVE
UCINKY KYSELINY LISTOVE

PRIJEM KYSELINY LISTOVE

ZASADY SPRAVNE VYZIVY

uvoD

Kyselina listava patri do skupiny vitaminia B, vitamind rozpustnych ve vodé. Od kyseliny listové se odvozuje
skupina dalsich latek, které zahrnujeme pod nazvem folaty. Jedna se o derivaty kyseliny listove, ktere se bézne

vyskytuji v prirode. Kyselina listova byla poprve izolovana ze zelenych list(i Spenatu (odtud jeji nazev).

Kyselina listova je labilni vitamin, je rozrusovana vysokymi teplotami, varem, slunecnim zarenim a dlouhodobym
skladovanim, Pred oxidaci je ve vodném prostredi chranéna vitaminem C, ktery ji Casto v potravinach

rostlinneho plvodu doprovazi.

Vstrebavam kyseliny listove je zavisle na jeji chemicke strukture, funkénim stavu zazivactho traktu, veéku,

konzumaci alkoholu, leki.

Webove stranky byty vytvofeny za finandni podpory dotaZnihe programu MZ “Narodni program zdravi - Projekty podpory zdravi® 2010, projekt £.1003Z Mysli na mne vEas.

Hatovo: || |6 mternet L
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ZDROJE KYSELINY LISTOVE V POTRAVE
UCINKY KYSELINY LISTOVE

PRIJEM KYSELINY LISTOVE

ZASADY SPRAVNE VYZIVY

ZDROJE KYSELINY LISTOVE V POTRAVE

Vyznamnym zdrojem kyseliny listove je:

(=]

Listova zelenina - ledovy salat, Cinské zeli, hlavkovy salat.

Zelenina: kvetak, brokolice, zeli, kapusta, spenat, rizickova kapusta, zeleny hrasek, fazole, okurky, dyne,

o

cervena repa, rajcata.

|

Obilniny: cela obilna zrma (zejmeéna klicky), celozrne vyrobky - celozrnny chléb, miisli.

o
o Ovoce: mango, avokado, pomerance, banany, tresné, visng, jahody, maliny, angrest.
o Ofechy: vlasskeé orechy, para orechy, pistaciove orechy.
o Nékteré mlécné vyrobky: plisnove syry, mekké syry.
o Maso: jatra.
: Obsah kyseliny listove pa/100
POTRAVINA
a
banan 17 - 20
pomeranc 24 - 47
vinné hrozny 5-43
Gl l
Hatova | | et . | Bk v
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ZDROJE KYSELINY LISTOVE V POTRAVE
UCINKY KYSELINY LISTOVE

PRIJEM KYSELINY LISTOVE

ZASADY SPRAVNE VYZIVY

DOPORUCENE MNOZSTVIi KYSELINY LISTOVE:

o pro téhotne Zeny 400 pg

o Zeny uvazujici o tehotenstvi 400 pg

111

o Zeny neuvazujici o téhotenstvi 200 pg
o zeny se zvysenym rizikem 600 pg

o muzi 200 pg

ZNATE SVUJ DENNIi PRIJEM KYSELINY LISTOVE Z PRIROZENYCH ZDROJU?

Vyhodnot'te si orientacné Vas denni prijem kyseliny listovée - interaktivni nastroj

ZVYSENI PRIJMU KYSELINY LISTOVE LZE DOSAHNOUT:

1. Zvysenim konzumace potravin bohatych na kyselinu listovou s ohledem na spravne skladovani surovin a
pripravu stravy. (Némecka spolecnost pro vyzivu oznacuje za potraviny bohate na kyselinu listovou, ty, které
obsahuji v jedné porci minimalng 10 % denni doporucené davky.)

2. Doplnénim (suplementaci), predevsim u zen se zvysenym rizikem, ktere uvazuji o t€hotenstyi.

3. Obohacovamm (fortifikace) potravin kyselinou listovou. Potraviny obohacene folaty mohou byt napr.

snidanoveé cerealie, chléb, stavy, vyzivné napoje.

ZMENY OBSAHU KYSELINY LISTOVE V POTRAVINACH PRI KULINARNI UPRAVE

Hotove | @ e o0 -
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? ZDROJE KYSELINY LISTOVE V POTRAVE
UEINKY KYSELINY LISTOVE
PRIJEM KYSELINY LISTOVE
\ ZASADY SPRAVNE VYZIVY |
=
ZASADY SPRAVNE VYZIVY
POTRAVINOVA PYRAMIDA
(zdroj: http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida)
Gl ol o o
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Doporuceni:

o dodrzujte pravidelnost (3-6 jidel denné)
o dostatecné pijte (alespon 1,5 litru denné, neslazenych napoji)

setrete tukem, preferujte rostlinne oleje pred zivocisnymi tuky

(s}

maso vybirejte libove, vyhybejte se uzeninam

s}

jezte mlécné vyrobky, nejlépe nizkotucné a zakysane

s}

vyménte hilé pecivo za celozrnne

o

(=]

jezte dostatek ovoce a zeleniny (zeleniny az 400 - 500 grami denné, ovoce 150-250 grami)

(=]

jezte alespon dvakrat tydné ryby a vyrobky z nich
jezte alespon jednou tydné lusténiny

@

> obcas zarad'te orechy
o sladkosti si dopfejte pouze vyjimetné, radeji konzumujte ovoce, tvarchove dezerty, pudinky, kvalitni
horkou cokoladu s vysokym obsahem kakaa

UKAZKOVY JIDELNICEK (450-600 pg KYSELINY LISTOVE NA DEN)
DEN SNIDANE PRESNIDAVKA  OBED SVACINA
1. s 2 platky + 100 g s 250 ml polévka + 150 g s Leco s vejcem a sunkou
slunecnicového pomeranc slepici s ryzi, jogurt (do = dalamanek =
chleba, « 40 g kolacek = 100 g ryhi file, 3% tuku) « 10 g rostlinny tuk
* 20 g rostlinny tuk s 150 g varené + banan
» 50 g tvrdy syr 30% brambory, ‘
t.v.s. « 150 g dusena mrkeyv |
s 100 g paprika bila s hraskem 1
= 100 g hlavkovy salat
2.« 50g miisli « 150 g ovocny  « 250 ml polévka + 50 g chléb e« tvarchova pomazanka
+ 150 g bl'i_;'t'r josurt tvarch Milko brokolicova » platek » rostlinny tuk
(nebo mleko) o kiwi s 150 g kriiti prsa, Sunky s 1 ks peciva
A0~ hrasnnud Py ey B e DY P o - 400 eadcleA Sahllen o]
Hotova | @neret _ | Rme

SZU




(= Mysli na mne vzas - Y& denni; pfijem - Uvod - Windows Internet Explorer

G-@ - |'3’33 hitbp: f . s2u.c2/czzp v fdenniprijem. php

Soubor  Upravy  Zobrazit  Oblbené polozky  Mastroje  Méapovéda

“ e =

2, Kyselina listova v prevenci vrozenych vyvojovych vad

%] ] [cor

ke
i
L

ORYSERINERSTOVEN V45 DENNI PRIJEM [NODKAZY

uvop
REGISTRACE / PRIHLASENI
ILUSTRATIVNI OBRAZKY

uvoD

Prostrednictvim kalkulacky si mizete vyhodnotit vas denni prijem kyseliny listove z prirozenych zdroja. Pro
opakované pouziti musite nejdrive vyplnit registracni formular. V tomto formuldri si zvolite své prihlasovaci
jméno nebo pouzijete email. Pomoct tohoto jmeéna/emailu se budete moci v budoucnu vratit k vyplnénym

hodnotém. Pro praci s kalkulackou musite vyplnit vsechny tdaje. Pri opakovaném vyuziti kalkulacky, miZete

sledovat svuj prijem kyseliny listove za poslednich 30 dni.

KALKULACKA

Vyberte si z nabidky potravin a udejte zkonzumovane mnozstvi v gramech. Pro pridani dalsi potraviny kliknéte na

polozku ,Pridat dalsi potravinu® a postupujte stejnym zpisobem. Pri pouziti klavesy TAB v poli "Mnozstvi" se
automaticky nabidne dalsi vybér potraviny. Zapsane hodnoty se uloZi a vyhodnoti po stisku tlacitka "Ulozit", toto

tlatitko pouzijte az po zadani viech zkonzumovanych potravin toho dne. PoloZku "Smazat” pouzijte pro smazani

radku, pokud byla chybné zadana. @
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@ - |@' bk e, s2u . c2fczzpf e redistrace, php

FEX

L“_'l‘| [‘__:| |g| | Gongle

2l

Soubor Elpgaw Zobrazik Dbll’henépaloilky_ Nést'roje. Mapovéda

R T —

t'?

-"f'_""Q Kyselina listova v prevenci vrozenych vyvojovych vad (

VAS DENNI PRIJEM ODKAZY

= B = @ QStranka {B-Nastro]e o S

=l
|

uvoD
REGISTRACE / PRIHLASENI
ILUSTRATIVNI OBRAZKY
|
|
|
REGISTRACE PRIHLASENI |
|
* Vyplite vsechny ddaje. Uzivatelské jméno nebo
email: __
Uzivatelské jmeno
nebo email: D -W
Pohlavi: Zena J%*‘
vek:
Tehotenstvi: ‘zamﬁlené do 1 roku V
Pocet porodd: |:|
Hatova. o | menet | Rioow v

szZUu



(= Mysli na mne v&as - V4% denni; pfijem - Zdpis - Windows Internet Explorer

@ - |Q’-'3’ hitkp: w520, C2 {cz2p vy fzapis, php Lﬁ_!| [£| |z| |Gogg|e

Soubor  Upravy Zobrazit  Oblbené polodky  Nistroje  Mipovéda

B v B om0 - |ohawanka v G Nésyole +

uvoD

KALKULACKA
ODHLASIT
ILUSTRATIVNI OBRAZKY

KALKULACKA |

Vyberte si z nabidky potravin a udejte zkonzumované mnozstvi v gramech. Pro pridam dals1 potraviny kliknéte na

a1

palozku ,Pridat dalsi potravinu® a postupujte stejnym zpusobem. Pri pouziti klavesy TAB v poli "Mnozstvi" se

automaticky nabidne dalsi vybér potraviny. Zapsane hodnoty se uloz1 a vyhodnoti po stisku tlacitka "Ulozit", toto 3
tlacitko pouzijte az po zadam viech zkonzumovanych potravin toho dne. Polozku "Smazat” pouzijte pro smazani
radku, pokud byla chybne zadana.
sF Pridat dalsi potravinu
s e Mnozstvi v
\ lazev potraviny _
\ul gramech
;l |hlé\\rkf:ml').?r salat “t| |1I}I} | 8 smazat
/
Vas prijem kyseliny listove za poslednich 30 dni.
n.«=+=+.=#n.ia’..ennbm'i...'..l. 'ﬁl
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Mysli na mne vZas - Va5 denni prijem - Zdpis - Windows Internet Explorer

@ - |@ httpef framw.szu.czfczzp v fzapis. php# ‘£H£| |E| |G00g|e ||P '-|

Soubor  Uprawy  Zobrazit  Oblbené polodky  Néstroje  Mépowéda

U8 &t | 2 myslina mne véas - V& denni piilem - Zapis ] - i~ b Sirdnka - (O Nastroje -
KALKULACKA

Vyberte si z nabidky potravin a udejte zkonzumovane mnozstvi v gramech. Pro pridani dalsi patraviny kliknéte na
polozku ,Pridat dalsi potravinu® a postupujte stejnym zplsobem. Pri pouziti klavesy TAB v poli "Mnozstvi” se
automaticky nabidne dalsi vybér potraviny. Zapsane hodnoty se uloZi a vyhodnoti po stisku tlacitka "Ulozit", toto
tlacitko pouzijte az po zadanm vsech zkonzumovanych potravin toho dne. Polozku "Smazat” pouzijte pro smazani

radku, pokud byla chybne zadana.

e O se Pridat dalsi potravinu

L MnoZstvi v

f/ ‘ \ Nazev potraviny “
| amech
r\; I.' |kedluben "Va| |15 | 8 Smazat
- A |Fedkviéka i |?D | 8 Smazat

. NEDOSTATECNE
b ™ >
-\-““_-\""'n—\_.—f/J

=
Vas prijem kyseliny listové za poslednich 30 dni.
Dostatednyd/uspokajivi
Prim&rng
Medostatedny
1 2 b 4 5 & 7 2 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
>
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Soubor Up;aify Zobrazit  Oblibené poloZky Nést'roje_, Mapoveda

soy potravin || 5 - o~ [ strinks + G Nestrole +
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Kyselina listovd v prevenci vrozenych vyvojovych vad (s;_;; i
| |

VAS DENNI PRIJEM

uvop

REGISTRACE / PRIHLASENI

ILUSTRATIVNI OBRAZKY |
=
|
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= CZIP - Poznejte rizika svého Zivotniho stylu - BMI - Windows Internet Explorer

ggf - |E| hktp: e L 520, czfczzpirizikobmi. php

Soubor  Upravy  Zobrazit

Cblibené poloZky  Mastroje  Napoveda

W [ (& CZEP - Poznete rizika svého Evotriho stylu - BMI ] l

Poznejte rizika sveho zivotniho stylu Q é E ﬁﬁ §

| Strava | Pohyb | Koureni | Alkohol | Zatez a stres | VWyhodnoceni

UvoD

ZNATE SVA RIZIKA?
RIZIKOD
DOPRAVNICH URAZO
DOPORUCENI

DALSI INFORMACE

&

Vypocet BMI OBEZITA

BMI = hmotnost v kg / wyika m2

. - PRIMERENA
<=18,5 podvaha (hubenost, stihlost) HMOTHNOST
18,5 - 24,9 normalni, pfijatelnd hmotnost
. POOVAHA
25,0 - 29,9 nadvaha
v
30,0 - 39,9 obezita
==4( morbidni chezita Vase BMI = 26.29

Vase hmotnost: 69 kg
Vase vyska: 1.62 m

Nadvaha je Sesté nejvétii riziko ohrozujici zdravi
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MUDr.Sipkovi,CSec,
Mgr.Suchoparové,
MUDr.Antosove,

predstavjtelim SZU, MZ,MSMT a Kancelafe
WHO v CR,

pracovnikum dislokovanych pracovist,
predstavitelum odbornych spolecnosti,
vsem, kdo se podili na realizaci programu,
dalsim nejmenovanym, kteri pomahaji resit
danou problematiku
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