Svétovy den zdravi s CPVZ

K pfilezitosti kazdoroCnich oslav Svétového dne zdravi uspofadalo nase Centrum podpory
vefejného zdravi on-line webinaf. Epidemiologicka situace stale nedovoluje setkavani se
osobné, takze jit on-line cestou byla jasna volba.

Objevily se prispévky napfi¢ oblasti primarni prevence. Uvodniho slova se ujala vedouci
centra MUDr. Marie Nejedla. Zddraznila vyznam a historii Svétového dne zdravi, ktery
kazdoro¢né porada Svétova zdravotnicka organizace (WHO). LetoSnim tématem je budovani
spravedlivéjSiho a zdravéjSiho svéta, a tak si WHO dava zavazek zajistit, aby kdokoliv,
kdekoliv mohl uplatnit své pravo na kvalitni a dostupnou zdravotni péci.

Zaznam z webinare mUzete shlédnout na YouTubovém kanale Statniho zdravotniho Ustavu:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLiSeCWYdVN8tHKKZtnRKtDS8ORNIMIVTVb

A zde najdete kratké shrnuti dllezitych poznatk( z jednotlivych pfispévku:
Jod znamena zivot, MUDr. Marie Nejedla

Ceské republice hrozi po 17 letech vyfazeni ze seznamu zemi s vyfedenym jodovym deficitem,
i 0 tom mluvila MUDr. Marie Nejedla. Co je divodem mozného vyfazeni? Jedna tretina
téhotnych a kojicich zen u nas trpi nedostatkem jodu a také pocet novorozencl s jodovym
deficitem vystoupal nad povolenou hranici 3 % k sou¢asnym 4 % - 12 %, jak vyplyva z
posledniho vyzkumu Kliniky déti a dorostu FNKV. Pro¢ je j6d tak dulezity? Zodpovida za
spravny vyvoj mozku, télesny rast, vyvoj vSech organd, termoregulaci, rist vlasu i srdecni
¢innost. Nedostatek jodu v dobé&, kdy se zaklada vyvoj mozku, mize snizit budouci IQ ditéte
az o0 10 bodd. Napf. u osmiletych déti se mirny nedostatek projevuje hyperaktivitou a poruchou
kognitivnich funkci, paméti a ¢teni. V kontextu stale vice sklofiované Ctenarské gramotnosti
ziskava jodovy deficit dalSi rozmér. Kolik je denni potfeba téhotnych a kojicich Zen a jaké
zdroje jodu jim doporucit? Potfeba je 250 pg/os/den (oproti 150 pug u dospélé populace). Jako
zdroje jodu poslouzi kuchyriska sl, ale max. v mnozstvi 5 g/den a to v€etné soli skryté v
potravinach, protoZe zvySuje krevni tlak a v téhotenstvi byva vzdy sklon k hypertenzi. Tim se
zajisti pfijem cca 100-150 ug. Zbytek je mozné doplnit napf. sklenici mléka a pulkou vanicky
tvarohu, které daji dohromady asi 100 pg.

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/JOD/2018/Finale jod krivky.pdf

Kratké zamysleni nad ulohou podpory zdravi a primarni prevence v (post)covidové
dobé, MUDr. Stanislav Wasserbauer

MUDr. Stanislav Wasserbauer shrnul sou¢asnou covidovou situaci v Ceské republice. Na Gvod
svého pfispévku zrekapituloval data, ktera doposud mame o umrti na koronavirus v porovnani
s umrtimi v pFedchozich letech. Upozornil na mozné dopady na rGzné oblasti Zivota,
ekonomiku a naklady na zdravotni péci v budoucich letech. Pfipomnél mimo jiné dulezitost
primarni prevence, kterou je potfeba realizovat promyslené, systematicky a efektivné. To
znamena zintenzivnit realizaci projektl Statniho zdravotniho ustavu pro Sirokou vefejnost a
navazani na jiz dlouhodobé realizované projekty podpory zdravi.

Prevence HIV, Bc. Jiri Stupka, Dis.

Jak se virus HIV pfenasi, jaka je bezpeCna ochrana, kde se bezplatné otestovat a kam v
pfipadé dotazu zavolat? To a mnoho dalSich informaci zaznélo v pfispévku Bc. Jifiho Stupky.
PFipomnél také programy a aktivity, které organizuje SZU v ramci prevenci HIV/AIDS. Jednim
z nich je uspé&sny projekt Hrou proti AIDS, ktery v CR probiha jiz vice nez 20 let. Jedna se o


https://www.youtube.com/playlist?list=PLiSeCWYdVN8tHKKZtnRKtD8ORNIMlvTVb
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/JOD/2018/Finale_jod_krivky.pdf

interaktivni hru zaméfenou na prevenci neplanovaného téhotenstvi a sexualné prenosnych
infekci véetn& HIV. Primarné preventivni aktivita cili na mladez ZS a SS. Formou prekonavani
prekazek na celkem 5 stanoviStich — v 5 skupinach — dochazeji u€astnici studenti po 90
minutach k cili. Cilem je absolvovat vSech 5 stanovist se svou skupinou.

A kde se nechat anonymné a bezplatné otestovat? Najdete na www.tadyted.com

Doporuéeni pro pohybovou aktivitu u dospélé populace, Mgr. Jitka Sucha

Pohyb je i v dobé covidové soucasti zdravého Zivotniho stylu. Pohybové aktivity jsou velmi
dilezité pro nase zdravi, télesné i dusevni. WHO doporucuje pro dospélé 18 — 65 let jako
zaklad 150 — 300 minut aerobni pohybové aktivity tydné o mirné intenzité nebo 75 — 150 minut
pohybové aktivity tydné o vy3ssi intenzité. Pro vyraznéjsi zdravotni efekt se doporucuje
dvojnasobek a zarovenn minimalné 2 x tydné zafazeni posilovacich pohybovych aktivit —
posilovani velkych svalovych skupin.

V ramci pohybové aktivity bychom méli zafazovat v nejvySSi mife aerobni pohybové aktivity —
napf. chize, nordic walking, béh, béZeckeé lyZzovani, brusleni, plavani atd. Dilezité jsou také
posilovaci pohybové aktivity — napf. rizné druhy posilovani s vlastni vahou, pomutckami, na
posilovacich strojich atd., zapominat bychom neméli ani posilovani svall stfedu téla, trénink
rovnovahy a flexibility.

Takto shrnula ve svém pfispévku vSe dllezité tykajici se pohybové aktivity nase kolegyné z
Mgr. Jitka Sucha.

Predstaveni projektu Mame to na taliri, Mgr. Alexandra Kost'alova

Predstaveni projektu se ujala jedna z jeho hlavnich fesSiteld Mgr. Alexandra Kostalova, ktera
se problematikou Skolniho stravovani jiz dlouhodobé zabyva.


http://www.tadyated.com/
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Zduraznila, ze 1,8 milionu déti se denné stravuje ve Skolnich jidelnach a upozornila na to, ze
nas dfive jedine¢ny systém Skolniho stravovani potfebuje rekonstrukci:

Systém Skolniho stravovani ma u nas nékolik desitek let trvajici tradici. Dlouho jsme cely
systém prezentovali jako jedinecny na svété. Ale fada vyspélych statl nas predbéhla. Protoze
své systémy Skolniho stravovani postavili na nutriéni kvalité€ a nejen na ni.

V prabéhu minulych let pfinesl Statni zdravotni Ustav jedine¢na data o nutri¢ni hodnoté obédu
v ramci Skolniho stravovani a nasledné nestrannou analyzu celého systému. Tyto dokumenty
mohou velice dobfe slouzit jako poCatek rekonstrukce.

Projekt Mame to na talifi a neni nam to jedno se pilotné pokousi takovou rekonstrukci
realizovat. Novy systém Skolniho stravovani rovnéz stavi na kvalité, a to kvalité surovin,
vyzivové kvalité receptl, kvalité vzdélavani personalu Skolnich jidelen, aby byli schopni
kvalitné provadét kulinarské techniky, dale na kvalitnim a vyhovujicim ergonomickém vybaveni
varen. Kvalitu je potfeba promitnout do vSech oblasti tohoto systému, ale navic je potfeba
ménit spoleCenské vnimani. Ménime tedy i terminologii a hovofime o zakaznikovi, ne
stravnikovi, o Skolni restauraci a nikoli jidelné a v neposledni fadé personal Skolnich restauraci
symbolizuje rondon jako symbol hrdosti na svou profesi a nikoli tri¢ko.

V ramci projektu zpracovavame s odborniky nejen na vyzivu a gastronomii fadu standardu,

které by mély byt kompletnim navodem pro provozovani Skolni restaurace, kde se zakaznici i
personal citi dobfe a kde zakaznikim chutna nutri¢né vyvazena strava.

Talif pro zdravi lidi i zemé, MUDTr. EliSka Selinger



Vysvétleni pojmu jako je planetarni dieta nebo zdravy talif a jak uzivit 10 miliard lidi? A je vibec
mozné skloubit naroky na zdravi lidi i planety? Na tolik otazek ve svém pfispévku nasla
odpovéd MUDr. Eliska Selinger:

10 miliard. Presné tolik lidi bude obyvat planetu Zemi v roce 2050, pokud se dnesni trendy
zasadné nezméni. PrirGstek obyvatel je dan predevSim prodluzujici se dobou Zivota,
snizujicim se podilem lidi Zijicich v chudobé a klesajici détskou umrtnosti, vde Uzce spjato s
uspéchem mnoha preventivnich program( a intervenci ve vefejném zdravi. Pokrok si ale
vybral i svou cenu - kromé pfimych environmentalnich dopadd, jakymi jsou zvySena emise
sklenikovych plyn(, ale i ubytek pralest a dalSich pfirodnich prostor ustupujicich narokam
zemédélstvi, i pfechod na tvz. zapadni styl stravy, bohaty na energii a vysoce zpracované
produkty. Jiz ted zemé&délstvi vyuZiva zhruba polovinu obyvatelné plochy planety.

E.A.T. Lancet report publikovany v roce 2019 se snazi zodpovédét na jiz poloZzenou otazku, a
to jak uzivit 10 miliard lidi na planeté? Jednim z krokG zmény je i tzv. planetarni dieta. Ta
definuje stravovaci zplsob, ktery plné pokryva naroky lidského zdravi a podporuje prevenci
chronickych onemocnéni spjatych s vyzivou, ale zaroven respektuje hranice zdravi planety.
Planetarni dieta je graficky reprezentovana talifem - ten je z poloviny tvofen ovocem a
zeleninou, zhruba ze &tvrtiny pak zdrojem bilkovin (s ddrazem na bilkoviny rostlinné - lusténiny)
a zhruba z necelé &tvrtiny také obilninami a Skrobnatou zeleninou (brambory). Talif klade duraz
i na pfijem zdravych nenasycenych tukl. Ze zasad planetarniho talife vychazi i nutriéni
doporuceni vyuzivana v programech CPVZ - Zdravy talif.

Tuk je nositelem
chuti.
Repkovy olej
Olivovy olej
Lnény olej
Ofechy, semena

Maso
Ryby
Miéko a mlécné produkty
Porci velikosti pésti ke Vejce
kazdému jidlu OVOZEL Lusténiny

. Zaklad zdrave stravy.
Cerstva i tepelné upravena

PRILOHA

Brambory
Celozrnné obilniny
a produkty z nich

Hodnoceni rastu ditéte - pro¢ je dualezité a jak probiha, Mgr. Markéta Paulova, Ph.D



Pfiméreny télesny rlst je znamkou dobrého prospivani. Sledovani a hodnoceni rustu patfi
mezi zakladni metody posouzeni zdravotniho stavu ditéte a dospivajiciho. Nahla €i neobvykla
zmeéna rustu maze byt prvnim signalem zdravotniho problému, na ktery v€as upozorni. Nékdy
jesté drive, nez se onemocnéni zacne projevovat navenek i jinak (napf. bolesti). Neobvyklou
zmeénou rlstu se projevuje napf. nedostatek rlistového hormonu, celiakie, Crohnova nemoc,
cysticka fibroza, onemocnéni ledvin, nékteré druhy nadorl, psychické problémy, riziko
nadvahy, obezity Ci nizké hmotnosti atd.

K posouzeni rustu ditéte sdélila uzite¢né informace Mgr. Markéta Paulova, Ph.D.
nezapomnéla zminit ani rastové grafy i informace o hodnoceni rustu. Ty jsou k dispozici napf.
ve Zdravotnim a o¢kovacim prikazu ditéte a mladistvého nebo na webu Statniho zdravotniho
ustavu (http://www.szu.cz/publikace/data/rustove-grafy).

O webinar byl az neCekany zajem a pfihlasilo se vice nez 150 zajemcl. Takovy ohlas
vefejnosti nas samoziejmé potésil a do budoucna urdité budeme v pofadani takovych akci
pokracovat.

Uz zaCatkem kvétna se muzete téSit na Dny hygieny rukou. O pfipravovaném programu véas
informovat na facebooku CPVZ!

https://www.facebook.com/cpvz.szu



http://www.szu.cz/publikace/data/rustove-grafy
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