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Ing. Mgr. Edita Simackova

feditelka

Huré do podzimu.

S blizicim se podzimem a ndsledné zimou se vém
dostava do rukou nové &islo naseho magazinu.

Véfime, Ze jste si krasné uZili éto a zase se pomalu
vrdtili do svych obvyklych kolejich.

Na léto jsme se snazili dopracovat k lepSim
postavam, idedlni vaze a s koncem roku za¢indme
trochu hresit, omezovat pohyb. Vanoce uz na nds
zacinaiji koukat z obchodu a néktefi uz premysli, co
si letos koupi nebo ¢im udélaji radost svym blizkym.

Profo jsme se na problematiku zdravého Zivotniho
stylu zaméfili i v tomto Eisle. A to nejenom na vnitfek
osobnosti, ale také na vizuéini pohled a problema-
tiku vSednich dni.

Nestadi si davat na zacatku roku predsevzeti, ale je

potfeba i v zimnich mésicich dbat na optimdlni vahu
a psychickou pohodu. Obezita, pfejidani se u televi-
ze nebo dlouhé traveni €asu na gaudi s sebou

pFina3i mnoho zdravotnich problému a rizik.

Snad vam precteni zajimavych €lanku a tipo
pomuZe ke zviddnuti vSech ndstrah a dozvite se

i néco nového.

Prejeme vam pohodové &teni a po precteni predeijte
ddl. Dékujeme. Informaci neni nikdy dost!

D
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Obsah magazinu md pouze informativni charakter a nenahrazuje Iékarskou
Ci dal3i odbornou péci. Veskeré dotazy a nejasnosti ohledné lécby konzultujte
vzdy se svym lékafem.

Nemoc je jen zprava,

Ze mam néco zmeénit.

Mahdatma Gandhr
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KDO JSME ?

DiaKar - pacientska neziskova organizace,

ktera své Usili a aktivity vénuje osobam
s diabetem a srde¢nim selhanim.

DiaKar pIné spliiuje definici pacientské organizace,
kterd byla stanovena na MZ CR.

Diagnostikovanym osobdm preddvame zdakladni

informace, aby dokazaly svoje onemocnéni prijmout

jako soucast Zivota a osobdm blizkym poskytnout
informace, jak se s timto onemocné&nim vyrovnat.

Mezi nase hlavni aktivity pati:

¢ Informovani o nemoci jako soucasti
plnohodnotného Zivota

* Poradani osvétovych, preventivnich
a vzdélavacich akei

® Hdjeni zdjmu pacientu

* Poskytovani poradenstvi

* Podileni se na zlepSovani podminek pro pacienty
(dostupnost IéEby, nové moZnosti I&Cby)

DOBROVOLNICTVI

Nas tym je slozen z nad3encu, s diagnézou ¢i bez,

ktefi se pravidelné schdzeji, zaiistuji chod organizace

a aktivné se zapojuiji do viech akfivit.

Radi vas privitdme jako posilu do naseho tymu pro
realizaci vefejnych a osvétovych akci.

Dal3i informace najdete na www.diakar.cz

20 MIN. V ORDINACI SE REKONDICI NEVYROVNA!

Zjistéte si ve svém okoli u pacientskych organizaci,
zda realizuji edukaéni pobyty. Uéast na t&chto
rekondicich vam da teoretické i praktické informace,
jak dobfe zvladat cukrovku v b&Zném Zivoté a snizit
rizika komplikaci.

Spravnych informaci neni nikdy dosHt

AKTIVITY DIAKARU

Cerven 2019 byl pro DIAKAR velmi ndroény mésic.
Zviadli jsme 5 akei!
Hlavnim partnerem byla karlovarskd nemocnice.

12 MINUT PRO ZDRAVI

stadion mésta K. Vary

2. Cervna probé&hl druhy roc¢nik 12 minut pro zdravi.
Projekt si kladl za cil v rdmci prevence civilizacnich
onemocnéni zvysit povédomi o pfinosu pohybu pro
zlep3eni zdravotniho stavu.

Ucastnické kategorie: do 39, do 49, nad 50 let.
Pred startem byl kazdému Gcastnikovi zméren
krevni tlak. Po odstartovani G€astnici béZeli nebo li
po dobu 12 minut po ovdlu stadionu. Po skon&enfi
jim byla naméFena vzddlenost a zméfen krevni tlak
a probéhlo vyhodnoceni. Kromé konzultaci s nutric-
ni terapeutkou byla soucasti i prednéaska Cukry

v t€le od MUDr. J. BroZe z FN Motol Praha

a ultramaratonec Milo3 Skorpil pohovofil na téma
Béhej pomalu, abys mohl b&hat rychle.

Rolava

15. Cervna probéhlo na Rolavé v K. Varech v ramci

akce Den zAchranait méreni krevniho tlaku.
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12. a 21. €ervna si mohli nechat zGjemci zmé&fit V roce 2019 pokracujeme v pravidelnych mésicnich
krevni cukr a cholesterol v krvi, krevni tlak i pomér edukacné pobytovych setkanich.

tuku a svaloviny v t&le v ramci Dne socidlnich sluzeb

v Chodové a pfi akci Pomdhejme s radostil

v K. Varech.

V roce 2018 jsme vydali DiaKar magazin €. 3.

DIAKARMAGAZIN

pro zdravy zivotni styl

24, cervna probéhl druhy roénik Barometru zdravi
v Chebu, v Méstské knihovné.

Dorazilo vice neZ 200 navstévniku, ktefi si nechali
zméfit cukr, cholesterol v krvi, krevni tlak, nechali si
Zjistit krevni skupinu, pomér tuku a svaloviny na téle,
zkontrolovat zrak, dozvédéli se néco o dentdlni
hygiené a také o pomuckdch pro diabetiky.
Nechybély ochutnavky ani malé pozornosti jak od
DiaKaru, tak lékarny dr. Max.

BARSMETR ZDRAVI

Festival pro verejnost

24 6-\ 2019 18-170. Ministerstvo zdravotnictvi CR pFipravilo portdl
| Méstska knihovnav Chebu | pro pacienty, kterym je sdélena diagnéza

Pijd'te si nechat ZkOﬂthIOVﬂt nebo ji jiz maiji, aby si mohli co nejjednoduseii
cukr v krvi, cholesterol i krevni tlak

ktera by jim poskytla dal3i informace pro
plnohodnotny Zivot:

V Chebu chystdme jesté pfednasku spojenou . .
s mé&Fenim cukru v krvi v radmci Svétového dne pacneniskeorgomzace.mzcr.cz
diabetu 15.11. 2019.
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3 CUKROVKA
- EPIDEMIE STOLETI

Komplikace
diabetu

.Tichy zabijak”, z pocatku neboli, presto zabiji!

Zivot s cukrovkou, o které nevite, je Zivotem na hrané
a muZe mit nevratné zdravotni nésledky.

Lekafi odhaduiji, Ze vice nez 250 000 lidi o své
cukrovce nevi.

Cukrovka nebo diabetes mellitus je metabolické
onemocnéni, kdy slinivka nevytvari potfebné
mnoZstvi inzulinu anebo ve spravné chvili tak, aby i

se pokryla kazdodenni potfeba. AKUTNI KOMPLIKAGE
Inzulin je hormon produkovany B buikami slinivky

bFiSni a reguluje hladinu glukézy v téle a zqijistuje jeji

hypoglykemie « hyperglykemie « ketoacidoza

fadné hospodareni v organismu. Hladinu cukru zvysuii: cukr, med a jidla jimi
Cukrovka je nevylécitelné onemocnény, oslazend, mouka i obilniny a vyrobky z nich,
. _ - - lusténiny, brambory, ovoce, mléko, pivo
se kterym se da plnohodnotné Zit. a alkohol a onemochani
Cilem Ié€by je branit vzniku & odddleni vzniku Hladinu cukru sniuiji: t&lesny pohyb, kazdo-
komplikaci, a umoznit tak kvalitni a pinohodnotny dennf akfivity, inzulin, zvraceni nebo stfevni
Zivot. prob|émy
Diabetes 1. typu
- buriky slinivky jsou zni¢ené, neprodukuiji Zadny Diabetes 1. tvou Gestaéni diabetes
inzulin. Je typicky pro hubené lidi mlad3iho véku P
nebo déti. . . _
Diabetes 2. typu Diabetes 2. typu Jiné typy diabetu

— buriky slinivky nejsou znic¢eny, produkuiji inzulin
v nespradvném mnoZsivi a ¢ase. Postihuje obvykle
obézni osoby nejenom starsiho, ale i mladsiho véku.

Pouze poddvanim léku, dodrZovani dietnich
a rezimovych opatfeni je mozné dosdhnout
kompenzaci cukrovky i dalich onemocnéni
a snizeni rizika komplikacr.

Idedlni kompenzace osoby s diabetem
Glykovany hemoglobin HbA1c < 45

Glykemie nalac¢no / pred jidlem (mmol/l) 4,0-6,0
Glykemie 1,5 — 2 hodiny po jidle (mmol/l)  5,0-8,0
Krevni tlak (mmHg) < 130/80
Celkovy cholesterol (mmol/l) <52
LDL cholesterol (mmol/l) <3

HDL cholesterol (mmol/l) muzi/zeny >1/>1,2
Triacylglyceroly (mmol/l) <17

Body mass index (BMI) <27
Obvod pasu (cm): Zeny/muzi 80-88/94-102

Vysvétleni a dali informace k terminologii a 1é¢bé
najdete na www.diakar.cz.
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Pomucky pro lepsi kompenzaci cukrovky:

A) Glukometr
maly pfistroj uréeny k domdacimu méfeni
glykemie.

B) Flash glucose monitoring (FGMW)
neboli Bleskové méreni glykemie — zobrazuje
hodnoty pouze pfi pfiloZenf ctecky.

C) Kontinud@Ini monitorace glykemie (CGM)

zobrazuije v rediném Case témMEF nepretrzitou
kfivku hladiny cukru v podkoZi.

o wo

Jak se cukrovka léci:

A) Dietou

B) Tabletami
Lécba tabletami se odborné nazyva lécbou
perordlnimi antidiabetiky (PAD). Lé¢ba table-
tami a dietou je uréend osobdm s diabetem
2. typu. U 1. typu je vZdy soucdsti Iécby aplika-
ce inzulinu. Podavani tablet mé vyznam pou-
ze u nékterych osob, v Zadném pfipadé jimi
nelze nahradit léCbu inzulinem!

C) Inzulinem
Inzulin je chemicka latka bilkovinné povahy
a je tfeba ji aplikovat pfimo do t€la a ne pres
travici Ustroji. Vlivem §fav v travicim Gstroji by
se rozloZit na malé ¢asti a ziratil by G€inek.

Druhy inzulinu: . NN C o
Pomucky: inzulinova pera, inzulinové pumpa.

Humanniinzulin ¢« NPH inzulin ¢
Inzulinova analoga « Premixovany inzulin

Inzulin Ize aplikovat: Kré’rk? pi’ehled dostupnych skupin Iéku

Inzulinovou stfikackou ,inzulka” « Inzulinovym

erem e Inzulinovou pumpou Akarboza
P Pump Biguanidy (Mettformin)
Skladovani inzulinu: Glitazony

Gliptiny (Inhibitory DPP4)

e Skladovat v chladnicce pfi feplofé 2-8 C neb
COOva ¥ CHOEIICCS P Tpiore neee Glifloziny (SGLT2 inhibitory)

trvale pfechovavat pfi pokojové teploté 30 'C.

Skladovani pfi pokojové teplot& nesmi byt delsi Glinid.y )
nez 4 tydny. Inkretinova analoga (GPL1)
Inzulin nesmi projit mrazem ani pfehfatim. Sulfonylurea

Dlouhodobé offdsani muze vést ke shlukovani
nebo vytvorenr bilé vrsivy na vnitfni strané
ampule - nelze iz pouzit.
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ZMENA PRO SRDCE

Zdravi srdce a cév Ize velkou mérou ovlivnit
zménou Zivotniho stylu, pohybem a stravou.
Nékdy je vSak nutno doplnit rezimovymi
opatrenimi a vhodnou individualni Iécbou.

Rizikové faktory nemoci ob&hové soustavy jsou Myslite, Ze nejvice lidi umird na
zrddné, mnohé v pocafiu nepusobr bolestani nadorovad onemocné&ni nebo
vyrazné nepfijemnosti. Viysoky tlak, vysokd hladina S m Nl Naivies lidr nai
cukru v krvi a ,zIého” cholesterolu jsou véas tichymi nemoci plic? Ne! Nejvice lidi nejen

?

zabijaky, které nelze podcefiovat. ® Cesku, ale i v Evropé& umiré na
nemoci srdce a cév.

Srdce si predstavme jako pumpu, kterd pohdnr krev Dle UZIS se na celkovém poctu Umri podileji ze 40 %

cévami. Krev zaijisfuje doddvku kysliku a Zivin vsem muZi a ze 48 % Zeny. Mezi nemoci ob&hové soustavy

orgdnum. UdrZovani zdravych cév a srdce Fadime zejména: Infarkt myokardu, angina pectoris

nejenom Zivot prodiouZf, ale i zpfiemnt! (onemocnéni srdeénich tepen), cévni mozkova pfiho-

da, ischemicka choroba dolnich konéetin (onemoc-
néni tepen, pfi kterém dochdzi k nedostate¢nému
prokrvovani dolnich koncetin).

Tolik lidi roéné zabije

5 O.m onemocnéni srdce

a cévv CR.

Co Ize udélat pro to, aby se toto ¢islo snizilo?
Nekteré rizikové faktory (vék, pohlavi, rodinnd anam-
néza) neovlivnime. Ale néco ovlivnit miZeme:

@ zoravA sTRAVA

Kvalitni stravovani je pro nase zdravi duleZité. Omezte
sladké pecivo, kolace, susenky, tuéné maso, sadlo,
plnotuéné mlécné vyrobky, smazené a grilované
pokrmy. Srdci ani tepndm neprospivd nadmérné
soleni. V jidelni¢ku by nemé&ly chybét lusténiny,

zdravé obilniny, ovoce, zelenina, mofskeé ryby.

e PRIMERENA TELESNA HMOTNOST

Nadvdha i obezita zvy3uiji riziko nemoci srdce a céy,
protoZe je v téle vy33i hladina cholesterolu. Budete-li
hubnout, hubnéte max. 1 kg tydné&. Vyhnéte se
dietam, kferé zahrnuji vyznamné snizeni pfijmu
kalorii, a tim dojde ke zvy3ené produkci kortizolu,
ktery zveda hladinu ,zlého” cholesterolu v krvi.

€ sPORTEM KE ZDRAVI

Pravidelna fyzickd aktivita sniZuje hladinu ,zlého”
a naopak zvy3uje hladinu ,hodného” cholesterolu.
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Pohyb pomdha i pfi udrZeni vahy. Mezi nejlepsi
aktivity a pro udrZeni zdravi srdce patfi napf. plavani,
chuze nebo cyklistika. IdedIni doba cvieni je min.

30 minut denné.

@ NENECHAT UCPAT CEVY

Vysoké hladiny ,zIého” a nizké hladiny ,hodného”
cholesterolu vedou ke zkornaténi tepen. ,ZIy”
cholesterol uklada tuky na cévy a ,hodny” je z cév
odnasi. Pri ukladani tuku do stén cév se céva zuzuje,
vyivari se aterosklerofické platy. Tyto pldaty tvofi
nejenom cholesterol, ale také bilé krvinky, buiiky
imunitniho systému, vapnik a dal3ich odumfrelych
bunék. Na poskozenou sténu se nabaluji krevni
sraZeniny, které se mohou utrhnout a ucpat pfisun
krve do orgdnu a zpUsobit jeho poskozeni. Uzavre-li
se tepna zasobuijici srdce, dochazi k infarkiu
myokardu, pfi ucpani cévy zasobuijici mozek,
dochazi k cévni mozkové pfihodé&. Neléceny vysoky
cholesterol predstavuje ,asovou” bombu.

© VvvsokY KRevNI TLAK

Stejné tak jako cholesterol neboli, ale je velmi
nebezpecny. Pokud nepomohou rezimova opatifen,
je nutnd medikace, kterd vysoky tlak upravi.

O omezre sTres

Urcitd mira stresu je zdrava. Lidé, kiefi jsou vice
stresovani maiji vétsi pravdépodobnost, Ze budou
mit vy33i cholesterol. Télo v reakci na napéti uvoliiuje
hormon kortizol. Dlouhodoby stres je pro zdravi

By

Skodlivéjsi nez ten krétkodoby.

€) DOBRA KOMPENZACE CUKROVKY

Osoby s diabetem, zejména 2. typu maji nadvéhu,
vysoky krevni tlak, vysokou hladinu cholesterolu.
Tyto faktory ovliviiuji ob&hovou soustavu i srdce.
Proto je tfeba dodrZovat pfedepsanou lécbu a mit
pod kontrolou hladinu cukru v krvi.

© PResTARTE KOURIT

Koureni predstavuije zvyseni riziko chorob srdce

a cév. Prestat nebo omezit koureni je t€zké, ale stoji
to za to. Pokud to sami nezvlddnete, vyhledejte
odbornou pomoc.

© PRAVIDELNE PROHLIDKY

Chodte na pravidelné Iékarské prohlidky. VEéasné
odhaleni rizikovych faktoru a jejich 1é¢ba vam
pomohou se vyhnout ndslednym komplikacim

a starostem.

Nova kniha ultramaratonce Milo3e Skorpila ,B&han pro viechny”
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e Budte opatmi s fyzickou aktivitou.
Zmeény v aktivitdch zpusobi zmény
cukru v krvi.

® Monitorujte hladinu cukru v krvi pravi-
delné. Zmény v stravovacich navycich
a v pohybové aktivité mohou ovlivnit
hladinu cukru v krvi.

e Dostatek tekutin!
Ujistéte se, Ze jste vypili dostatecné
mnozZstvi vody nebo nahradnich napo-
j0, abyste si udrZeli hydrataci. Zviasté
pred, béhem a po fyzické praci nebo
sportovni aktivité.

® Cukr vzdy s sebou!
| v letnich dnech je ffeba dopliovat
sacharidy a podle aktivit si upravit
bazalni' i bolusovy inzulin. Flexibilni
reZim jde i na perech!

® Pro lepsi fixaci monitorovacich systému
CGM/FGM pri vodnich radovankach
pouzijte kvalitni naplasti, tejpy a dalsi
pomucky.

e Béhem teplych dni pouzZivejte prenosné
chladici pouzdra na inzulin. Diky vyso-
kym teplotdm muze doijit k znehodno-
ceni inzulinu, coZ muZe vést ke zvyseni
hladiny cukru v krvi nebo aZ k diabetic-
ké ketoacidoze.

e Davejte pozor na dehydrataci, sucho
v Ustech, bolesti hlavy, tmavsi Zlutou
moc¢ nebo pocit slabosti.
Testujte ketony pred sportovni aktivitou.
Pokud se ketony vyskytnou, nesportujte!
Vyckejte, az se glykemie dostane do
poZadovanych hodnot.
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Zdravy pohyb
i pro zily

Dlouhé sezeni'v prdci, dlouhé cesto-
vani, to v3e zatéZuje nase Zily.
Prevenci pro zdravé Zily je dostatec-
ny pohyb a probé&zné dopliovani
tekutin, aby se ndm krev nezahusfo-
vala a dobfe proudila zpét k srci.

A to zejména v |été.

Teplo zpusobuie rozsiteni Zil. Tim pa-
dem je v nohdch vice krve, lymfy i tka-
Aovych tekutin, které nejsou efektivné
transportovany k srdci. Tento stav zpu™-
sobuje zhorSeni nebo objeveni se po-
citu t&zkych nohou, bolesti, otoky, noéni
kfece nebo rychlejsi rust kfecovych Zil.

Zily na cestach

Pfi dlouhych cestach autobusem nebo letadlem
sedime dlouho nehybné, se spustényma nohama,
a tim nepracuji svaly, které pomahaii Zzildm vypuzo-
vat krev k srdci. Krev proudi pomaleji. Dochéazi ke
zpomaleni toku v nohdch, a vznika riziko vzniku
hluboké Zilni rombdzy. Dal3im faktorem pro vznik
trombdzy je nedostateénd hydratace béhem cesto-
vani. Ano, nechceme chodit stdle ,urat”. Takze pak
mame hustsi krev pomalu proudicik srdci.

Co je Zilni frombéza?

Dlouhodobé zdvazné postizeni Zil dolnich koncetin
s mozZnosti embolizace. Embolizace je vmeteni
krevni srazeniny do Zil dolnich koncetin az do plicni
tepny, které ji mohou ucpat. Jde pak o Zivot ohroZu-
jici stav.

Prevenci je pohyb

PFi sezeni zapojuite svaly dolnich koncetin. Staci
pouze hybat kotniky. Projdéte se, dostatecné pijte.
VyuZijte zastavek ke kratké prochdzce. Pokud to jde,
zvednéte nohy do horizontdIni polohy.

Kdy vyhledat Iékare?

Pokud se ndhle objevi otok lytka nebo dolni konceti-
ny, bolesti — nejcastéji v lytku spojené s pocitem
t&Zkych nohou, vyrazné bolesti pfi chuzi. Mohlo by
se jednat o hlubokou Zilni trombézu.

Nékdy se muze jednat jen o Zilni nedostatecnost,
kterou Ize I&Cit rezimovymi opatfenimi. To v3ak Ize
poznat jen odbornym vy3etfenim Zil.

Zarudnuti, zdufeni, bolest v podkoZi na nohdch
muZe signalizovat povrchovy Zilni zanét.

I s kfreCovymi Zilami Ize byt aktivni

KreCové Zily (varixy) jsou pomérné castym onemoc-
nénim. Vyskytuiji se témér v kazdém véku, nevyhybair
se ani sportovcum. Pravidelné cvi¢eni podporuje
zdravé Zily, ale nékteré sporty riziko zvy3uiji.

KdyzZ se cvici, tak lytkové svaly vytlacuiji krev k srdci.
Silné lytkové svaly tedy podporuii krevni cirkulaci,
zabranuji hromadéni krve v nohou a minimalizuji
tak Zilni onemocnéni.

Chuze Jizda na kole
Béh Bé&h na lyzich
Plavani Golf

J6gaq, sedy lehy, vypady,
surfovani, zkracovacky, aerobik,
vSechny druhy skoku,
posilovdnl’ a VZpITdﬂf (Zilni systém je pfi nich
nadmérné zatdzovan. Zilni krev se dostava do srdce
pFes bficho dolni dutou Zilou. PFi vzpirani se v3ak nitro-
bfisni tlak nadmérné zvy3uje a zhorsuije se tak i prou-
dénikrve, kterd se pak vice hromadiv nohdch).

Pomocnikem pro sportovce i ostatni, ktefi
maiji problém s varixy jsou kompresni pun-
cochy. Od bolesti dokdze ulevit i hydrotera-
pie - stfidani proudu teplé a studené vody

- mifené na nohy.

Pokud pfi sportovani dojde ke zhorseni
pfiznaku, do€asné omezte sport a nahradte
del3imi prochazkami.
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INTIMNI
PROBLEM
MUZU A ZEN
Inkontinence predstavuje
intimni problém jak
U muZzu, tak u Zen.
Tento problém nejcastéii
vznikd uvolnénim svalu
v oblasti mocové trubice,
mocového méchyfe a ma-
|& panve. Byva to zpUso-
bené starnutim, ale muze
se jednat i 0 poUrazovy stav, stav po porodu nebo
po operativnim zasahu v této oblasti. Inkontinenci
muZe zpusobit i nespravnd funk&nost nervu pfi pos-
kozeni patefe. MuZe ji také zpUsobovat chronicky
zanét mocovych cesti méchyre.

Pokud je zpUsobena poruchou vedeni vzru-
chu po nervech, je nutnd konzultace s odbor-
nikem.

Pokud je zpUsobena ochablosti svalu, muze
se vyuzit i pfirodni lécba.

Vzdy je dulezité odhalit
spravnou pricinu

Na vzniku inkontinence se miUZe podilet

e rada faktord. Mezi faktory fadime i Iéky.

Posilovani panevniho dna

Antidepresiva

Mohou ovlivnit schopnost zadrZzovat moc.

Pokud se mo¢ v méchyfi hromadi, dusledkem muze
byt jeji unik. N&které lIéky mohou mit také vliv na
rozpoznani se vyprézdnit.

Diuretika

Principem t&chto Iéku je zvySovani frekvence moceni
a zvysené naplnéni mocového méchyre. UzZivaji se
pfi |6¢bé vysokého krevniho tlaku nebo pfi nékterych
ledvinnych a jaternich onemocnénich.

Léky na spani

Tyto léky ovliviuji kvalitu a hloubku spdanku. PFi tvrdém
spanku se nemusime probudit, i kdyZ za jinych
okolnosti ano. Pomoci muzZe omezeni tekutin pred
spanim nebo Uprava spdnkového rezimu bez léku.

Antikoncepce

Hormondlni Ié¢ba pomoci estrogenu zvy3uje podle
odbornych studii riziko inkontinence u Zen ve vy3§im
véku o0 60 %. Na toto riziko je vhodné myslet jesté
pred zahdjenim lécby. Zména léku muoZe tyto potize
minimalizovat &i odstranit, ale musite o této skutec-
nosti informovat |ékafe.

Prvni zdsadou pro Uspé&snou lécbu je zadit pravidelné

cvicit specidlni cviky proti inkontinenci, které posiluji
svaly panevniho dna. Tyto cviky znaiji rehabilitacni
pracovnici. Variantou takového cviceni je i Pilates.

Inkontinence kvuli Iékom!

PFi uZivani nékterych I€kU se muzZe stat, Ze se zacne-
me necekané potykat s necht&nym unikem modi
nebo dojde ke zhor3eni inkontinence.

Léky mohou pusobit na vyprazdiovani pfimo i nepfi-
mo, mohou se dostavit krdtce po zahdjenf |écby
nebo v fadu tydnu & mésicu.

Léky na vysoky krevni tiak

na hladké svalstvo i nékteré ¢asti nervové soustavy,
a mimo jiné mohou ovliviiovat fungovani mocového
Ustroji.

Radce pro snadnejsi
a informovanéjsi zivot
s diabetem

&

[

[&]

Slevové kupony
zaslané az k Vam dom(

Odborné ¢lanky
arecepty

Vyhodné ceny
na produkty
znacky Dr.Max

Vyhodné nabidky
z kategorie DIA
i na e-shopu

@ Inzuliny bez doplatku*

* Plati ve véech kamennych Iékarnach Dr.Max v CR po piedlozeni platného
Iékafského predpisu a Karty vyhod Dr.Max.

=

e-shopu

Sleva az polovina
z doplatku na recept**

** Sleva je poskytovédna po predlozeni Karty vyhod Dr.Max ve formé neuplatnéni
maximalni obchodni prirdzky a vztahuje se na Iéky a zdravotnické prostiedky hrazené
z prostiedku verejného zdravotniho pojisténi. Narok na slevu mohou uplatnit drzitelé
Karty vyhod Dr.Max pfi vydeji Iék( nebo zdravotnickych prostfedkd dostupnych na
lékarsky predpis ve vSech Iékarnach Dr.Max v CR. PInou vysi slevy nelze poskytnout
mj. v piipadé, Ze by sleva byla vy3si, nez je maximalni obchodni pfirazka Iékarny,
nebo pokud by prodejni cena Iéku nebo zdravotnického prostfedku byla nizsi nebo
na Urovni nékladl, které Dr.Max vynalozil na jeho pofizeni. Uplna pravidla, jakoz

i pfipadna oznameni o zménach ¢i ukonceni akce jsou k dispozici

Vv |ékdrnach Dr.Max a na strankdch kartavyhod.drmax.cz.




DIAKARMAGAZIN

Pét krokU s DIAKAREM pro zdravi

@ Kazdy den se pravidelné vénuite
sportu pohybové aktivité
(minim. 30 min)

@' Preferujte potraviny rostlinného
puvodu: Zeleninu 400 - 500 g/den,
Rybu 2x tydné, Ovoce 200 g/den,
Lusténiny 2x tydné

Dodrzujte pitny reZim v dopor. denni ddvce
30 ml/kg t&l. hmotnosti (neslaz. ndpoje, voda)

@ Omezte nebo vylucte z jidelnicku

a) sladkd a tuéna jidla, sladkosti a alkoholic-
ké néapoje

b) tuéna a tukem prorostla masa, uzeniny,
pastiky

c) mlécné vyrobky nad 3 % tuku a syry nad
30 % tuku v susiné

d) maslo, sadlo, luj

Hlidejte si obvod pasu:
Zeny max. 88 cm /muzi max. 102 cm

POTRAVINY,
které OBSAHUJI sacharidy

Sladkosti: cukr, med, dzem, suSenky,
moucniky, Cokoldda, zmrzlina
Ovoce: ¢im zralejsi, tim vétsi sladkost
Tekuté mlécné vyrobky: mléko kefir,
podmasli-1 porce = 2 dcl, jogurty
Prilohy: brambory, bramborové kase, knedli-
ky, ryZe, t&stoviny
Pecivo: bilé i celozrnné — chléb, rohliky, veka
Lusténiny: cocka, hrach, fazole, séja
Alkohol: (kromé cistého alkoholu)

POTRAVINY,
které NEOBSAHUJI sacharidy

Maso, drubez, ryby, nemleté uzeniny, houby, vejce,
syry, varoh, zelenina

* Potraviny, které obsahuiji sacharidy je ffeba jist
v omezeném mnoZstvi, zvl&sté plati pro osoby
s diabetem a osoby, které chté&ji zhubnout.

e Osoby s diabetem by mély tyto potraviny odvazo-
vat - nutnd dobrd@ znalost vymén. jednotek a umét
je navzdjem zaménovat.

e KaZzdé jidlo by mé&lo obsahovat min. zeleninu!

Prakticky tahak

do kuchyné

Pocitani vyménnych jednotek bylo zavedeno pro

snadnéjsi odhad mnoZsivi sacharidu v jidle.
Diky znalosti potravin a vyménnych jednotek (VJ) Ize

nahrazovat potraviny se stejnym obsahem sacharidu.

Neplati viak, Ze dvé ruzné potraviny se stejnym
obsahem VJ ovliviiuji stejné glykemii.

Diabetik musi premyslet i v SirSich souvislostech
a zahrnout do odhadu i glykemicky index potravin.

Pro lepsi a rychlejsi zviadani vSech dennich
povinnosti je mozné si uleh¢it odhadovani nejenom
mnoZstvi sacharidu pomoci IZic a IZicek.

Rohlik Hrasek zeleny
sterilizovany

120g - 9 pl

$5%e

Chléb
20g - 1/2 krajice

20g - 1/2 ks ;

Arasidy neloupané
85g - 40 ks

;I»_ .rﬁ.\\‘_\)

Prazena kukurice
popcorn 15g - 10 pl

Vlasské ofechy
90g - vazit

D)

N

Mandle
60g - vazit

=

Bramborové hranolky
mrazené 65g - 12 ks

Fazole sucha
20g-1pl

¢

Hrach suchy
20g-1pl

o
o @)

Hrasek zeleny
Cerstvy 70g -6 pl

P$eni¢na mouka
15g -1 pl

/

1VJd=2PL
2VJ=4PL
3VJ=6PL
4VJ =8 PL
5VJd=10PL
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neboli,
ale zabiji

Cholesterol je tukova latka (lipid), kterd je soucasti
kazdé buiiky organismu a mé nezastupitelnou
funkci. V krvi je prenasen tzv. lipoproteiny, coz
jsou shluky tuku a bilkovin, které funguii jako
prenasece pro tuky.

Cholesterol v&. ostatnich krevnich tuku se stanovuje
ze vzorku krve odebrané na la¢no (tzv. lipidovy profil).
Odbéry se provadéji v ramci preventivnich prohlidek
a v kratsich intervalech u osob s diagnostikovanym
srde¢nim onemocnénim, dédi¢nou predispozici,

u kufaku a osob s nedostatkem pohybu, nadvahou
i cukrovkou.

Zdravotni problémy spojené s vy35i hodnotou
cholesterolu se dlouho neprojevuiji. Ukladani
tukovych Iatek do sté€n cév a na srdecnich tepndch
probihéa skryté mnoho let a muZe se bez varovani
projevit az srdecnim infarktem. PFi postizeni tepen
zdsobuijicich mozek muoze dojit k mozkové mrivici.

Zdravy dospély by mél dosahovat t&chto optimdlnich
hodnot:

LDL cholesterol — mensinez 2,6 mmol/I
HDL cholesterol — v&t3i nez 1,5 mmol/I
Triglyceridy — men3i nez 1,7 mmol/I
Celkovy cholesterol mensinez 5,2 mmol/I

“n

LDL (low density lipoprotein) — lidové se mu fika ,zly
cholesterol. Pfi nadbytku se usazuje v cévéach

v podobé fzv. platu, které cévy ucpavaiji a vedou

k procesu kornaténi tfepen (ateroskleréze). Pokud se
tento plat utrhne, muzZe doijit k infarktu nebo mozkové
mrivici.

HDL (high density lipoprotein) — lidové zvany ,hodny”
cholesterol. Ten naopak vychytava nadbytecny
cholesterol, brani zandseni tepen a udrzuje jejich
pruchodnost.

Triglyceridy jsou tuky ziskané z potravy, které t€lo
nestaci spdlit a jako nadbytecné si je ulozi do
tukovych bunék.

Celkovy cholesterol pfedstavuje souhrn veskerého
cholesterolu v krvi.

U dospélych osob, s jiz projevuijicim se
srdecné&cévnim onemocnénim, napf. po infarktu
myokardu nebo cévni mozkové pfihodé, jsou

stanoveny jesté pfisn&jSi hodnoty a cilem I&cby je
udrZeni LDL cholesterolu pod 1,7 mmol/I.

Zvyseny cholesterol pfedstavuje vyznamny rizikovy
faktor pro rozvoj nemoci srdce a cév. Presto stdle
vysoké procento populace neznd svou aktudlni
hladinu cholesterolu ani jeho cilové hodnoty.
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ovliviiuje
i demenci

Jak jsme si mohli jiZ precist, tak jiZ zndme
souvislosti mezi ucpanymi cévami,
aterosklerézou, a infarktem ¢i cévni mozkovou
prihodou. Ale vite, Ze dusledkem muZe byt

i vznik demence?

Lékafi rozlisuji vice typu demence, kieré maiji rozné
pficiny. Jednou z nich je demence vaskularni
(aterosklerotickad).

Podstatou této nemoci jsou cévy, jejichZ funkZnost
je snizend v dusledku neléceného vysokého tlaku,
kornaténi cév, pripadné kvuli aterosklerotickym
platum anebo Gplného ucpani zpusobeného
sraZeninou a nepfind3i do mozku dostatecné
mnoZstvi krve. Tim jsou mozkové buiiky ochuzeny

o kyslik a Ziviny, které potfebuiji ke své spravné
¢innosti, a dochdzik jejich poskozeni.

To se projevuije jako ztrata mentdlnich schopnosti.

Minutovy test

4 N N\ N\ N\
(g +

VA
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4 N\ N 4 N
(¢ ?
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_ J L J J J
4 N N\ N N\
AR,
L J L /L /L J

Divejte se minutu na obrézky, pak na list papiru
napidte co nejvice obrdzku, co jste si zapamatovali.
Zapamatovali jste si vice neZ polovinu?

Skvélé! Vas mozek je stale v dobré kondici!

Plizivy prichod i prudka zména

Priznaky vaskularni demence se rozviji postupné

a zhor3uji se tak, jak se v mozku objevuiji drobné
cévni pfihody (takzvané mrivice). V nékterych
pFipadech vSak muZe dojit i ke skokovému zhor3en.

Nékdy se stav na ¢as zddnlivé zlepsi, oviem
nedostateénad funkénost cév tento na oko dobry stav
dfive nebo pozdé&ji opét zvrdti. Problematické je pro
pacienty raciondlni soustfedéné premysleni,
planovani, rozhodovani, tvorba Usudku, vybaveni si
informaci a zapamatovani si novych skutecnosti

i jiné myslenkoveé procesy. Tyto situace u nich pak
Casto vyvolavaii neklid a podrazdénost.

Prevence je mozna

PacientU trpicich demenci neustdle pfibyva.
Alarmuijici je, Ze vaskularni demence je po

Alzheimerové nemoci druhou nejcastéjsi pFicinou
demence u senioru.

Zdkladem prevence jsou rezimova opatfent,
dopInénd o l&écbu pripadného vysokého krevniho
tlaku, cholesterolu a cukrovky. Ackoliv urcitd mira
Lopotfebovanosti” cév pfirozené souvisi se starnutim,
iejich zdravi muZeme v kazdém véku podporit
pestrou, vyvazZenou a neprilis fuénou stravou,
pravidelnym cvi€enim pfimé&fenym véku i zdravot-
nimu stavu a zanechanim koufen.



DIAKARMAGAZIN

iTaiemsivl'

tuko-proteinovych jednotek

V posledni dobé se rozsirily dotazy na téma
vypocet tuko-proteinovych jednotek ve stravé
diabetika.

A to zejména diabetika 1. typu, ktery si musi
skoro na vSechnu stravu aplikovat inzulin.

AZ v posledni dobé se zacalo mluvit o tom, Ze
bilkoviny a tuky ve stravé mohou ovlivnit glykemii
nékolik hodin po konzumaci.

Diabetici vysledovali ,druhou vinu” vzestupu hladiny
krevniho cukru zacinajici 3-4 hodiny po jidle s vy35im
obsahem sacharidu, bilkovin a tuku. Tento fenomén
je znamy také jako ,pizza efekt”, protoZe pozdni

a déle trvaijici hyperglykemie jsou zndmym nezédou-
cim efektem tohoto oblibeného jidla.

Podobny opozdény a prodlouzeny vzestup glykemie
maiji'i jind jidla s vy33im obsahem sacharidu, bilkovin
i tukU soucasné, napt. tradiéni knedlo-vepro-zelo
nebo pozdné vecernf letni grilovani, které ma pak

na svédomi ,zahadné&” vysoké ranni glykemie.

OpoZdéné vys3i glykemie jsou ¢asto nespravné
vysvétlovany pfeménou tuku a bilkovin na glukézu.
Cast bilkovin, zejména pfi v&13i porci, je skutecné
jatry ndsledné& pfemé&novdna na glukézu, ale tuky
nikoliv. Savci postradaiji potfebny enzymaticky
apardt pro pfeménu mastnych kyselin na glukézu.

Vyssi obsah bilkovin a tukt vSak zpomali
vstrebavani sacharidt, proto je vzestup glykemie
po takovych jidlech pomalejsi. Dal3i pficinou pozdné
vy33i glykemie je kromé zpomaleného vsifebavani
sacharidu a pfemény ¢dsti aminokyselin z bilkovin
na glukézu také to, Ze se glukéza dostdva do obéhu
spolu se vstfebanymi tuky (cca 3-4 hodiny po jidle).
Zvy3end nabidka obojiho soucasné (glukdzy i tuku)
zpusobi, Ze v cirkulaci zustdvaiji o néco déle, nez je
bunky zvliddnou zpracovat.

U zdravych osob bez cukrovky se situace vyresi
vy33i produkci inzulinu, kterd urychli zpracovani
glukézy i tuku, zatimeo u diabetika nastava pro-
dlouZené obdobi hyperglykemie a hyperlipidemie
(zvySené hladiny krevni glukdzy i tuku).

Situace se da zlepsit propoctem tzv. tuko-proteinové
iednotky, fedy inzulinu navic, kfery se aplikuje formou
rozloZzeného bolusu na inzulinové pumpé nebo
formou dalsi davky krdtce pusobiciho inzulinu
inzulinovym perem cca 3 hodiny po jidle.

Na nizkosacharidové stravé diabetici nemusi
aplikovat k jidlu, bud vubec Zadny inzulin (pFi
dostatecné zachovalé vlastni sekreci inzulinu) nebo
malé ddavky v zavislosti na mnoZsivi sacharidu v jidle
(i slad3i zelenina nebo mlééné vyrobky obsahuiji
sacharidy) a néktefi (ne v3ichni) pacienti také pfi vetsi
porci bilkovin.

Potfeba inzulinu na pokryti sacharidu i bilkovin je
velmi individualni' a nelze dat univerzalni navod.

U pacientu, kiefi musi pokryvat inzulinem také porci
bilkovin, ale zpravidla plati, Ze potfebnd ddvka
inzulinu je zhruba tretinova oproti ddvce nutné ke
stejnému mnoZstvi sacharidu.

MUDr. Mgr. Sylvie Spitélnikova, Ph.D.

www.EndoDiaVys.cz
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Priklad

Pokud by tedy napfiklad diabetik, kiery potfebuje 1
kratkodobé pusobiciho inzulinu na 10 g sacharidg,
mél jidlo typu volska oka s restovanou zeleninou

s obsahem 10 g sacharidv a 30 g bilkovin, pak na
takové jidlo potfebuije celkem 2 j kratkodobé
pusobiciho inzulinu (1 j na sacharidy a 1 na
bilkoviny). Jidlo je sou€asné bohatsi na tuky

a vldkninu, které zpomali vstfebavani sacharido

(a tvorba glukdzy z bilkovin je pfirozené opozdénd),
proto inzulin staci aplikovat {&sné pred jidlem nebo
po jidle (pro srovnani — pfi obvyklém jidle, kde jsou
hlavni slozkou sacharidy, se inzulin v pfipadé tzv.
kratkodobé pusobicich inzulinovych analog musi
aplikovat 10-15 min pfed jidlem).

Tuko-proteinova jednotka, tedy rozloZzen& nebo
opozdéné aplikovany inzulin navic pfi bézné stravé,
tedy nenitotéz, co inzulin potfebny na pokryii
nizkosacharidového jidla u LCHF stravy. Jidla s velmi
nizkym obsahem sacharidv (do cca 10 g) a obvyklym
(tedy ne nadmérnym) mnoZzstvim bilkovin obvykle
nevyZaduiji Zadnou nebo jen velmi malou ddvku
inzulinu (1-3 j) s predvidatelnym efektem (Zadné
hyper ani hypoglykemie).

Sacharidova jednotka: 1VJ=10g S
Tuko-proteinova jednotka =1 TPJ = 100 kcal TP = priblizné 10g S

siieme kom nyo
gggél\,/y faktor nd rozlozenl
17PVJ (100 kcal) po do e
2 TPVJ (200 kcal) po dob ph
3 TPVJ (300 kcal) po dobu el po doby ooh
Vice nez 4 TPVJ (vice néz 400 kc
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NENI O HLADOVENI

Low carb dieta je stdle oblibené&{Sim trendem ve
stravovani diabetikt. Je pro né opravdu vhodna?
Jaka jsou vlastné pravidla nizkosacharidové stra-
vy a jak zajistit, abychom p#i ni nehladovéli?

Slovo ,dieta” ma fada z nds spojené s vyraznym
omezenim, které je Casové ohranifeno, protoze se
ani dlouho vydrZet neda.

Z omezuijici diety se pak vracime na ,normdlni”
stravu, bohuZel €asto i s pfedchozimi zlozvyky. Kazdy
diabetik, véetné diabetika v remisi, by v3ak mél vyzivu
upravit frvale.

Nizkosacharidova vyziva se sice da pouzit jako
dieta”, ale ma-li mit dlouhodoby efekt, méla by
byt ,stravou”.

Nizkosacharidova strava neobsahuje sladkosti,
sladké napoje, bézné pecivo a dal3i sacharidové
prilohy. Piilohy tvoii zejména zelenina. Nejednd se
ale o zcela bezsacharidovou stravu — kromé zeleni-
ny sacharidy obsahuii také mlé&né vyrobky, ofechy,
seminka, v umirnéném mnozstivi je zafazeno také
ovoce. Nizky pfijlem sacharidu je kompenzovan
vySSim prijmem tuko. Ty by vSak mély byt v kvalitni
podobé a co nejméné prumyslové zpracované.
Bilkoviny jsou zastoupeny v obvyklém (nikoli

v nadmé&rném) mnoZstvi.

Low carb je vice tuéna!

Tato strava neni vhodna pro ty, kdo maiji potize

s tr@venim tuku nebo metabolismem tuku. Mezi né
patfi pacienti s chronickym zané&tem slinivky bfisni
nebo pacienti s vzacnymi vrozenymi poruchami
metabolismu tuku. Nemusi byt vhodnad také

U jedincu, u kterych vy33i pFijem tuku vede ke zvySeni
hladin cholesterolu.

Je vhodna pro diabetiky

AZ na uvedené vyjimky je tato strava vhodné

u diabetiku 1. i 2. typu. Diabetikum 1. typu umozni
snizit davky inzulinu aplikovaného pred jidly

s mensim rizikem hyper i hypoglykemii. Méné
sacharidu a mensi davky inzulinu znamenaii i mensi
chyby v odhadech pfi aplikaci. A men3i chyby
znamenaiji mensi kolisani glykemie.

Low carb a sport

Nizkosacharidova strava také muoze vyrazné
usnadnit sportovni aktivity. Svaly se pfi této stravé
adaptuiji, spaluji pfevazné tuky a nevyzaduii zvySeny
pFijem sacharido, ani slozité Gpravy davkovani
inzulinu, jako je tomu pfi sportu na bé&zné stravé

s prevahou sacharidu.
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U diabetikd 2. typu muze nizkosacharidova strava
vést k remisi diabetu nebo alespoi k vyrazné lepsi
kompenzaci pfi niZsi potfebé Iéku, vEetné inzulinu.
Diabetes 2. typu je velmi ¢asto spojen s nadvéahou
Ci obezitou a spravné pojata nizkosacharidové
strava vede k redukci tukovych zdasob, vEetné tuku
v j@trech, coZ vyrazné zlepsi G€inek inzulinu a snizi
glykemii, v nékterych pfipadech az do normdlnich
hodnot.

Za nizkosacharidovou stravu Ize povaZovat pfijem
sacharidd pod cca 130 g za den.

Presnou definici nemdme, ve studiich je za nizko-
sacharidovou stravu povazovano Siroké rozmezi
sacharidu, coz je pak pficinou velmi rozporuplnych
zaveru.

PFi obvyklém pfijmu 1800-2000 kcal/den to tedy
predstavuje pfijlem sacharidu do 25-30 % energetic-
kého pfijmu. Pokud je ale cilem redukce vahy,
pfipadné remise nebo vyrazné zlepSeni diabetu

2. typu, pak je zpravidla nutna pfisnéjsi varianta této
stravy, s omezenim sacharidu do 30 az 50 g denné.
Pfi takto nizkém pfijmu dochdzi k tvorbé ketolatek
jako zdroje energie, které maji, jak se ukazuie, Fadu
pozitivnich G&inko.

Jak je mozné dosahnout nizkého pfijmu
sacharid(?

Prakticky to znamend, Ze sacharidy jsou pouze ve
formé zeleniny, mlécnych vyrobku, ofecht a trosky
ovoce. Frekvence jidel je dvakrat, maximalné

3x denné. PFi této varianté zpravidla dojde ke
spontdnnimu snizeni celkového energetického
pfijmu a dafi se redukce vahy i bez pocitani kalorir.

Pocit hladu neni

Pocity hladu nebyvaiji, protoZe strava s dostatkem
bilkovin, tuku a viakniny (zeleniny) je dostatecné
sytd a ketoldtky navic snizuji chuf k jidlu.

Naopak - redukce vahy muze byt na této stravé
mensi frapeni, neZ u klasické redukéni, vyvazené
diety se strikinim hlidanim kalorii. Pokud se redukce
presto nedafi, je ffeba dat pozor na pfijem tuku.
Pokud je pfilis velky, t€lo nemuZe vyuZit své viastni
tukové zasoby.

Kvalitni sacharidy i tuky

U mirnych variant je ale tfeba jesté vice dbat na
kvalitu sacharidu i tuko. Vice sacharidu znamend
hlavné zafazeni lusténin, celozrnnych obilovin nebo
kvalitniho kvasového chleba.

Diabetici musi stale aplikovat inzulin

Rychly typ inzulinu (analoga) je uréeny predevsim

k pokryti sacharidu v jidle a ke korekcim vy3Sich
glykemir.

U diabetikt 2. typu a nékterych diabetikt 1. typu se
zachovanou vlastni sekreci inzulinu je v fadé pfipadu
moZzné (Casto i nutné) rychly inzulin pfed nizkosacha-
ridovymi jidly nedavat. To je velka vyhoda této stravy
a pro pacienty vitand Gleva.

Diabetici 1. typu s vyhaslou vlastni sekreci inzulinu
potfebuiji inzulin na tmér kazdy gram sacharidu

v jidle. Nejedna se o zcela bezsacharidovou stravu,
proto inzulin aplikuijii pfed nizkosacharidovymi jidly.
Davky jsou viak nizsi a lépe se odhaduiji. Inzulin je
zpravidla mozné aplikovat t€sné pred jidlem,
protoZe pfi vy38im zastoupeni tuku se sacharidy
vstfebdvaiji pomaleii, tim spiSe, pokud jsou hlavné
v zeleniné.

Pokud télu vyrazné omezime prisun sacharidu,
odkud cerpa potrebnou energii? Nebude ¢lovék
na low carb stravé unaveny?

Zdrojem energie pro télo jsou sacharidy, tuky i
bilkoviny. Co je k dispozici, o t€lo podle potfeby
efektivné vyuzije. Na nizkosacharidové stravé jsou
hlavnim zdrojem energie tuky, af uz ve stravé nebo
z vlastnich zasob (pfi redukéni varianté). Ty jsou
stejné dobrym zdrojem energie jako sacharidy.

To, Ze jsou sacharidy hlavnim zdrojem energie
bé&zné stravy, je vysledkem kulturnich, historickych
a ekonomickych souvislosti, a také urcité
setrvacnosti vyzivovych doporuceni.

Tvrzeni, Ze nejlepsi skladba stravy pro vSechny jsou
sacharidy 55 %, tuky 30 % a bilkoviny 15 %, neni
védecky podloZené. Nastésti se tento pohled jiz
méni a ve vyZivé je dnes daleko vice zduraziovan
individudlni pFistup.
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Vyraznd zména slozZeni stravy ale vyZaduje urcitou
adaptaéni dobu, kdy se metabolismus
pfizpUsobuje zméné. Proto je zcela pfirozené, Ze
pocdatecni obdobi (prvni dva az i tydny) mozZe byt
provazeno zvysenou Unavou i pocitem nedostatku
energie. Pokud si strava ,sedne”, pacienti poté
naopak popisuii pfival energie.

Jak resit hypoglykemii?

Samoziejmé cukrem (nejlépe Cistou glukézou). Je to
jedind cesta ven z hypoglykemie.

Na nizkosacharidové stravé ale byva méné hypo-
glykemii — samozfejmé za predpokladu, Ze je stravé
pFizpusobena medikace.

U pfisné varianty je pfipadnd hypoglykemie navic
lépe snd3ena, protoZe ketoldtky jsou ndhradnim
zdrojem energie pro mozek.

Je nizkosacharidova strava vhodna také pro déti
s diabetem 1. typu?

Pediaffi se stavi kladné k mirné varianté
nizkosacharidové stravy u déti, ale varuiji pred
pFisn&jSimi variantami. Duvodem jsou popsané
pfipady zpomaleni rustu, kieré mohou nastat

v pripadé, kdy je strava kaloricky nedostateéna,
s nedostatkem bilkovin nebo mé nevhodnou
skladbu. Je v3ak i Fada pozitivnich pfikladu, kdy
spravné sestavenad strava vede k vyborné
kompenzaci diabetu i normdlnimu ristu, a to i
u déti aktivné sportuijicich.

U déti v3ak plati jesté vice neZ u dospélych,
Ze by zména stravy méla byt pod dohledem
|ékafe a nutricniho ferapeuta.

Vyloucené potraviny:

Viyrobky obsahuijici cukry a Skroby, coZ jsou zejména
sladké a slané pochutiny, zdkusky, buchty, kolace,
snidanové ceredlie, dZusy, slazené ndpoje, marme-
lady, kompoty, kandované ovoce, slazené mlécné
vyrobky atd.

Ze spize by mél zmizet cukr i mouka. Do této stravy
také nepatfi bézné pecivo, ryzZe, t€stoviny, knedliky,
brambory a dalsi sacharidové pfilohy.

V pfisné varianté nejsou zafazovany ani lusténiny,
ani celozrnné obiloviny (vio¢ky, pohanka, jahly atd.),
ale v mirné varianté jsou tyto kvalitni sacharidy
zafazovany prednostné pred ostatnimi.

Doporucované potraviny:

Doma by neméla chybét zelenina (Cersivd, mrazendg,
kvadend), kvalitni tuky (olivovy &i jiny kvalitni ole;,
maslo, sadlo, kokosovy tuk), ofechy, seminka, frochu
ovoce, dobry syr, neslazené mlécné vyrobky podle
preferenci a chuti, vajicka, kus masa nebo ryby, do
zdsoby i rybicky v konzervé (napf. tuiidk) a kdo mé
rad, také olivy, avokado.

V umirnéném mnoZstvi muze byt i poctivd uzenina
(Sunka od kosti, kus Speku atd.) nebo kvalitni pastika.
Na ob&asné mlsanf je vhodna vysokoprocentni
hotka €okoldda. Pro pfipravu nizkosacharidovych
dobrutek se hodi mandlova
a kokosovd mouka, ofechova
masla a popfipadé i prirodni
sladidla (stévie, erythritol,
xylitol, Cekankovy sirup).

(zdroj: www.diastyl.cz)
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V kucharkach (i na internetu), Ize naijit spoustu chutnych
a jednoduchych receptu, véetné tipu na vhodné pfilohy
- nizkosacharidové pecivo, kvétdkova ryze, zeleninove,
vajecné, pfipadné lusténinové Spagety &i noky,
nizkosacharidova pizza a daldi chutné a soucasné
zdravé dobroty.

Vhodnou teplou prilohou je také jakkoliv upravenad zele-
nina — restovand, pecend, grilovana ¢i kratce povarend,
ochucend maslem/ kvalitnim olejem, parmazdnem atd.

Recept universal:

1 mozzarella 125 g bez ndlevu, 3 vejce

190 g smetana 15%, 100 g mandlové mouky

20 g kokosové mouky, prasek do peciva bez fosfatu.

Do sladkeé verze pfiddme 60 g sladidla xylitol, do slané
verze trochu soli. Mozzarellu zpracujeme v sekdcku
jako prvni a pak pfiddme ostatni ingredience.

Obé tésta jsem dala na pecici papir do mensich
pekacku a pekla 15 min pfi 170 'C

Na bublaninu jsem pfidala:

250 g mékkého tvarohu

30 g xylitolu

2 vejce

Po smichani nalit na upeceny korpus, posypat ovocem
a dopeceme na cca 10 min pfi 170°C.

Pizza top:

150 g kysané smetany

3 cibule orestované na olivovém oleji dozlatova

50 g strouhaného parmazanu

Na slany upeceny korpus namazat kysanou smetanu,
pokryt smaZenou cibulkou a posypat parmazdnem.
V3e peCeme 15 — 20 min pfi 170 C

www.lenydezerty.cz
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SUPEROBILNINY

ALTERNATIVNI DRUHY OBILOVIN

QUINOA

Jednd se o semena merliku chilského (Chenopodium
quinoa) z Celedi laskavcovitych. Tato rostlina pochdzi
z horskych oblasti Latinské Ameriky.

Radi se mezi pseudoobiloviny a neobsahuije lepek.
Ma vysoky podil bilkovin, vitaminu a minerdlu.

V kuchyni ji Ize vyuzZit pro pfipravu roznych kasi,
salétu nebo k vyrobé ceredlir.

Varend quinoa obsahuie ve 100 g pfiblizné 21 g
sacharidu, 4,4 g bilkovin a 2 g tuku pfi energetické
hodnoté& 120 kcal.

AMARANTH

Rostliny amaranthu pochazeii ze stejné Celedi
laskavcovitych jako quinoa a puvodem jsou také

z oblasti Latinské Ameriky. VyuZiva se z nich prede-
v3im semeno, ackoli jedld je celd rostlina a v doma-
cich oblastech se pouziva na pfipravu salétu.
Semena se daji vyuZit na pfipravu kasi, ceredlii nebo
na vyrobu bezlepkové mouky, protoZe amaranth
stejné jako quinoa neobsahuie lepek.

Vareny amaranth obsahuije ve 100 g pfiblizné 19 g
sacharidu, 3,8 g bilkovin a 1,6 g tuku pfFi energetické
hodnoté 102 kcal.

JAHLY

Jsou to zrna rostliny proso (nejcastéji prosa setého,
Panicum miliaceum). Tato staré surovina, kferd byla
v Ceské kuchyni dobfe znamd, byla postupné vytla-
¢ena ryzi. Kvuli hotké chuti je vhodné jahly pred
varenim nékolikrat propldchnout horkou vodou.
Drive se vyuZivaly jako pfiloha, na vyrobu kasi,
mouky a sladkych pokrmu (jahelnik). Dnes nabyvair
znovu na oblibé, protoZe neobsahuii lepek.

100 g varenych jahel obsahuje 23,7 g charido, 3,5 g
bilkovin a 1 g tuku pfi energetické hodnoté 119 kcal.

BULGUR

Jde o pfedvarenou nal@manou p3enici. Pokrm

z Blizkého vychodu. VyuZivéa se jako pfiloha, do
salatu nebo na vyrobu placek a kasi. Obsahuje
lepek. V obchodech Ize obvykle sehnat klasickou
nebo celozrnnou verzi bulguru. Je lehce stravitelny.
Vareny bulgur ve 100 g obsahuje 18,6 g sacharidu,
3 g bilkovin a 0,2 g tuku pfi energetické hodnoté
83 kcal.

KUSKUS

Oblibena potravina ze severoafrické kuchyné. Vyrabi
se z krupice p3enice, je€mene, prosa, ale také

z lusténin, napfiklad z €ocky. JelikoZ projde tepelnou
Upravou pfi vyrobé, pfi vareni staci kuskus jen zalit
horkou vodou. Je oblibeny jako pfiloha. Obsah Zivin
se odviji od primarni suroviny, ze které je kuskus
vyrdbén. Na trhu Ize sehnat mnoho verzi, muze byt
bezlepkovy, celozrnny apod.

Ve 100 g vareného pSeni¢ného kuskusu je 23,2 g
sacharidu, 3,8 g bilkovin a 0,2 g tuku pfi energetické
hodnoté 112 kcal.

POHANKA

Jedna se o nazky rostliny pohanka obecnd
(Fagopyrum esculentum Moench). Pohanka se

v nasich zemich jiz dlouho péstuje. Obsahuije vyva-
Zené mnoZzstvi bilkovin, dostatek vidkniny, minerélu
a je také vyznamnym zdrojem avonoidu rutinu.

V kuchyni najde uplatnéni ve formé& ldGmanky, krup
nebo mouky. Také neobsahuije lepek.

100 g varenych pohankovych krupek obsahuije 20 g
sacharidu, 3,4 g bilkovin a 0,6 g tuku pfi energetické
hodnoté 92 kcal.

TABULKA VYMENNYCH JEDNOTEK
A GLYKEMICKEHO INDEXU

1VJ (109 S) Gl
Ryze bila 409 80
Pohanka 509 49
Jahly 429 71
Amaranth 539 56
Quinoa 489 53
Bulgur 549 53
Kuskus 43 g 69
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Vite, co je

SRDECNI SELHANI?

Srdecni selhani se lisi od jinych problému se srdcem

9

’
Srdecni selhani je, kdyz K srde¢ni zastavé dojde, K srde¢nimu infarktu
se srdci nedafi pumpovat kdy? je srde¢ni rytmus dojde pfi ndhlém ucpani
dost krve do celého téla nepravidelny a dojde srdecni tepny, nejcasté;ji
k "elektrickému" zkratu krevni srazeninou

Spolecné casté piiznaky srde¢niho selhani

v

Dusnost Velkd inava  Otoky nohou,
kotnik(, bficha

98

Nahly ndrist Ztrata chuti Rychly tlukot
hmotnosti k jidlu srdce
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Sila antioxidantu

Antioxidanty jsou mocnym nastrojem v boji

s volnymi radikdly, které poskozuiji nase buiiky.

Kde je naSe télo ziskava a dokazeme jejich
prijem ziskat pouze ze stravy?

Role antioxidantu spociva v boji proti tzv. oxidativ-
nimu stresu, k némuz dochdzi, pokud mdme v téle
vice volnych radikalt (nestabilnich Iatek vyznacu-
jicich se znagnou reaktivitou) nez antioxidantu.

PFi oxidativnim stresu dochdzi k poskozeni
struktury DNA a buiky se mohou zaéit ,chovat”
divné a neplnit svou puvodni funkci.

Predpokladad se, Ze oxidaéni stres muZe hrat roli
pfi vzniku chronickych onemocnéni, jako napfiklad
infarktu, rakoviny, cukrovky, Alzheimerovy nemoci,
pfi poSkozeni zraku, ale napfiklad i pfi vzniku
chronické neuropatické bolesti. Mechanismus, jak
k tomu dochdzi, ale nenf jesté zcela objasnén.

Pestrost a prirozenost

Nase t€lo ma viechny své stavebnii ,pomocné” jednotky nejradéji v podobé bézné dostupnych potravin.
Které Iatky mohou pomoci v boji s oxidativnim stresem a kde je najdeme?

® Vitaminy skupiny B podporuji nervovy systém
a prispivaji k jeho normdlni ¢innosti. Najdeme
v masu, rybdch, vajickach a zeleniné.

® V mase, rybdch a mléénych produktech se
nachazi také aminokyselina I-karnitin, ktery
pomdhad s neuropatii vzniklou v dusledku
chemoterapie.

e Kyselina lipoova muze pomoci se viemi
pfiznaky neuropatie. Najdeme v brokolici,
Spendtu, ruzickové kapusté nebo v erveném
mase.

® Rybiolejje plny omega-3 mastnych kyselin

s protizanétlivym G€inkem. Tyto mastné kyseliny
se vyskytuji'i ve vlasskych ofesich, chia semin-
kach nebo ve Inéném oleiji.

Kurkumin pUsobi na nase zdraviv mnoha
aspektech a pomaha v boji s fadou onemoc-
néeni.

Pro jeho horsi biologickou dostupnost je viak
dobré ho kombinovat spolu s Eernym pepfem,
ktery pomuze jeho vsifebani. Caj s jeho pfisa-
dou vam muze zmirnit necitlivost a brnéni

v rukou a nohou.
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Zlato v kuchyni

Pri feSeni zdravé stravy se nesmime zaméro-
vat jen na potraviny, ale i na koreni.

Koreni doddava pokrmUm nejen chufovy, ale
i zdravoini efekt.

Je tomu tak i u kurkumy, ktera je nazyvana
zlatem v kuchyni.

Zluté koFeni pochdzejici z Asie se nejcastéji pouziva
ve smésich kari. Pro vyraznou chutf a barvu Ize vyuzit
i samostatn&. Obsahuie bioaktivni laku kurkumin,
kterd muZe naSemu organismu pomoci.

Zmirmuje zanéty

Kurkumin dokdze zablokovat samotny vznik latek,
které se na zanétu podileji. Je schopny zkFfizit cestu
imunitnim bufikdm do mista zan&tu a mirni jeho
prubéh. Pfi dlouhodobém uZivani pomdaha snizit
bolesti pfi zané&tlivych onemocnénich kloubu.

Chrani mozek

V mozku mdame nejvétsi mnozstvi omega-3 mastné
kyseliny DHA. Jeji nedostatek je spojen se vznikem
deprese nebo Alzheimerovy choroby, kterd je typicka
svym zasahem do mysleni a paméti. | kdyZ jsou
hlavnim zdrojem DHA morské ryby a plody,
kurkumin podporuije eji pfirozenou tvorbu pfimo

v mozku.

Chrani cévy
Snizeni hladiny krevniho cukru bylo jednim z prvnich
pozorovanych U¢inku kurkuminu. Nékteré vysledky

ukazuiji pozitivni vliv na hladinu krevnich lipidu, ale
je stale madlo dukazu pro toto tvrzeni.

Chrani buinky pred volnymi radikaly

Buiiky se v organismu musi vyrovndvat s oxida¢nim
stresem, kfery je poskozuje. Kurkumin dokéze pfimo
chranit buiiky stfevni sliznice, nepfimo se tak podil
na aktivaci enzymu, které jsou dulezitymi bojovniky
s nim.

Pestrost ve stravé

Kurkumin pusobi na nase zdravi pozitivné a pomdha
v boji s fadou onemocnéni. PFiznivé ucinky lze

vyuZit diky dopliikUm stravy s jeho obsahem,ale nic
nenahradi jeho pfiznivé U€inky v pouZiti v rozmanité
paleté pokrm.

Vite, Ze:

* Drzi pod kontrolou cukrovku, sniZuje inzulinovou
rezistenci, kter@ muZe zabranit vzniku diabetu
2. typu. Nicméné, v kombinaci s jinymi léky muze
kurkuma zpusobit hypoglykemii.

» MUZe pomoci predchdzet rakoviné prostaty, zasta-
vit jeji rozvoj nebo dokonce znicit rakovinné buiiky.
Je skvélou prevenci profi leukémii, karcinomu
tlustého stfeva a prsu.

* Snizuje cholesterol. U pacientu s chronickym one-
mocné&nim jater kazdd Uprava poméru jednotlivych
druh0 cholesterolu v krvi vede k prodlouzeni Zivot-
nosti jater a kardiovaskularniho systému.

* Stimuluje Zluénik k produkci Zlugi, ktera pak zlep-
Suje traveni a snizuje pfiznaky nadymani a plyna-
tosti. Osoby s onemocnénim Zluéniku by kurkumu
nemély pouZivat, protoZze muzZe zhorsit jejich stav.
Pokud trpite zaZivacimi problémy, idedlni je kurku-
mu konzumovat v syrovém stavu.

Kurkuma G€inné hubi bakterie salmonely, kferd je
nejcasnéjSim puvodcem otrav jidlem, a pusobi
proti zanétu Zaludku a fenkého stfeva.

* Zabraiuje onemocnéni jater - je skvélym pfirod-
nim prostfedkem vhodnym k defoxikaci jater.
Jatra detoxikuii krev. Kurkuma dokaze i oZivit
a zlepsit krevni obéh.

* Léci rany - prirodni antisepticky a antibakteridlni
G¢inny dezinfekeni prostfedek. Pokud mate ranu
nebo popdleninu, posypeite ji kurkumou, aby se
urychlil proces hojeni. Je vhodna i pfi Iécbé
psoridzy a jinych zanétlivych onemocnéni kuze.

* Léci akné, podporuje dobry stav a pékny vzhled
kuze a pomaha cirkulaci a vyzivé povrchu téla.
Cist a vyZivuje plef, pomaha ji udrzovat elastickou
a mladistvou. Reguluje €innost mazovych Zldz,
zlep3uje prokrveni, podporuije tvorbu kolagenu, a
tim pfispivd k regeneraci kuZe. V sou¢asné dobé
se kurkuma pro své |&civé U€inky pouZiva hojné
v kosmetickém promyslu.

* Existuje mnoho bylinnych €ajo kombinuijicich
kurkumu s dalSimi pfisadami, které maiji dopliikovy
nebo podporuijici G¢inek na metabolismus.
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Hlavni slozkou je ovoce nebo zelenina (Gi v kom-
binaci) a spolu s dalsimi slozkami, jako je voda,
led, miéko, jogurt, med tvoii zaklad smoothie.
Pro obohaceni se mohou pridat chia seminka,
agdvovy sirup nebo acai berry.

Ve stfedomofi lidé znali jiZ po nékolik staleti, v USA
se zaradilo do jidelnitku az ve 20. stoleti, po
vynalezeni lednicky a mixéru. PouZivalo se vzdy
sezonni ovoce, a po vyndlezu mrazéku si uZ kazdy
mohl udélat o svoje.

Smoothies jsou oblibené v lidi trpicich nesnasenli-
vosti mlécnych vyrobku a u raw veganu - vitaridnu,
ktefi konzumuiji pouze ovoce, zeleninu a ostatni
rostlinné potraviny, které jsou syrové a u pfipravy
nepresdhly teploty 42 C.

Boruvkové smoothie
s jogurtem

¢ 100 g Cerstvych nebo mrazenych
boruvek

* 100 ml polotuéného mléka

¢ 1 kelimek bilého jogurtu

. Smoothie z mrkve
" a jablek

* 1 mrkev

e 1 velké jablko

e 1 |Zice tavy z citronu
* 100 ml vody
Vyzivné zelené
smoothie

¢ 1 ks bandn

¢ 1 3dlek ¢erveného hroznového vina

e 1 kelimek jogurtu
® 1/2 ks jablko
® 1,5 ks listu Spenditu

Smoothie - pomerang,
Spenat a banan

e 1 bandn

¢ 1 pomeranc

e 1 hrst Cerstvého listového Spendtu
¢ 150 ml vody

e 1 Zice chia seminek

Smoothie z ¢ervené

- ~fepy

* 1 mald Cervend fepa
¢ 1/2 bandnu
¢ 1 cm kofene zézvoru
* 100 ml vody

Ananasové smoothie
s okurkou a matou

e 1 oloupany ananas
e 1 oloupand okurka
e 5fdva z jednoho citronu
e 1 hrst Cerstvé maty
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GO JE
DIABETES

vase t&lo poffebuje

inzulin pro pfeménu
glukdzy na energii

Kdyz slinivka neprodukuje
Zadny inzulin,
je to cukrovka 1. typu.

Kdyz nenfinzulin dostatecné
Gcinny diky obezit&,
je to cukrovka 2. typu.

Kdyz je inzulin méné ucinny
diky t&hotenstvr,
je fo t&hotenska cukrovka.

............
...............

Dlab e EShon

DIABETES

RIZIKOVE FAKTORY

Rodinng
zGtéz

|
Nezdravé Nadvdaha,
stravovani obezita

DIABETES

|
ff§ 72°

Nedostatek
energie

Ubytek
vahy

Nadméma

Casté moceni -
Zizeh

Pokud mate néktery
z t&chto pfiznaku,
navstivte Iékare IHNED

International
Diabee ¥l ation

e

...........
nnnnnnnnnnnnnnnnn

DIABETES
JAK SNIZIT RIZIKO

St

plavani cyklistika
3 ((i\
rychla tanec
chuze

30 minutami denné
snizite riziko
cukrovky 2. typu aZ 0 40 %
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Virtualni realita
v rehabilitaci poruch
rovnovahy u diabetikd

Castou komplikaci u diabetickych pacientt je
periferni neuropatie. V zahranicnich studiich bylo
pri vySeffeni na tenzometrické plosiné prokazano,
Ze diabetes mUZe také negativné ovliviiovat
funkci vestibularmiho aparatu. Obé tyto skutec-
nosti maiji vliv na zhorSeni rovnovahy.

U pacientu s diabetem by tedy méla byt véas
zahdjena rehabilitacni intervence, aby se snizilo
riziko pady a z nich plynoucich komplikaci.

V terapii poruch rovnovahy je nejucinné;si
kombinace konvencnich pfistupt s modermnimi
technickymi prostredky.

Terapie formou hry ve virtudalini realité

Jednim z modernich rehabilitaénich pfistupu pro
zlep3eni rovnovdhy je vyuZiti tenzometrické ploSiny

a vizudlni zpétné vazby. Vizudlni zpétna vazba muze
byt ve formé zobrazeni sloZitych realistickych situaci
z b&Zného denniho Zivota, nebo také 2D virtudinich
scén s hernimi prvky.

Na 1. LF UK byl vytvofen zdravotnicky prostfedek
Homebalance MA, ktery funguje na principu vyuziti
jednoduchych hernich scén a tenzometrické ploSiny
(na obrdzku systém Homebalance MA).

Ploina je podobnd b&zné osobni vaze, takze je
lehké a pfenosnd. Obsahuije senzory, které detekuii

PP s

scény zobrazené v tabletu.

Efektivni telerehabilitace v domacim prostredi

Cim Castéji rehabilitace probiha, tim je efekivngjsr.
Pozitivni vysledky se pfi kazdodennim cvi¢eni dostavi
rychleji nez pfi obEasné ambulantni terapii. Systém
Homebalance MA je pfenosny a jednoduchy na
ovladani, takze pacient muze cvicit bezpecné

a samostatné v domdcim prostredi.

V pfipadé potfeby muZe kontaktovat terapeuta
prostfednictvim felefonu nebo videohovoru. Terapie
formou hry je mofivujici a pacient muZe hned po
odcviceni terapeutické jednotky vidét své vysledky,
aniz by musel dojizdét na ambulantni vy3etfeni.

Délka intervence se pohybuje podle tize onemocnéni
od 4 tydnu do 3 mésicu. Poté probé&hne kontrolni
vySetfeni a je navrzen dal3i postup.

Ucast ve védecké studii

AktudaIné probih@ na 1. LF UK ve spoluprdci s FBMI
CVUT a Klinickymi pracoviti multicentricka klinicka
studie efektu ferapie s vyuZzitim zdravotnického
prostfedku Homebalance MA v domdcim prostredi.
Pacienti, ktefi se do studie pfihlasi, nejprve podstoupi
vstupni vySetfeni a instruktaz.

Poté dostanou systém Homebalance zapuijceny do
dom@ciho prostfedi zdarma ke kaZzdodennimu
cviceni po dobu 4 tydnu.

Po dokonéeni domdci terapie dojde k vystupnimu
vySetfeni a odborné konzultaci vysledku s pacientem.
Prihlasit se do studie je moZné na e-mailu
lincova@homebalance.cz do 27.12. 2019.

www.homebalance.cz
MUDr. Markéta Janatova
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BOLEST ZAD

spravna technika sezeni

Spatné drzeni téla, dlouhodobé sezeni v préci,
téhotenstvi, stres, prochladnuti, nevhodna obuy,
nedostatek nebo dokonce i pfemira pohybu - to
vSe se mUZe podilet na bolestech zad, které za
Zivot potrapi az 80 % z nas. A Casto si za to
muiZeme sami.

Spatnym drzenim t&la a nevhodnou technikou sedu
zaté&Zujeme patef, vazy i meziobratlové ploténky.
Volime nepohodIinou obuy, kterd sice dobfe vypadd,
ale neposkytuje dostate¢nou oporu nozni klenbé.
Zijeme v neustdlém stresu a kvuli velkému pracovni-
mu nasazeni nemdme ¢as na sport, kiery by kom-
penzoval celodenni sezeni'v prdci. Pravé dlouhodo-
bé sezenije v dne3ni dobé nejcast&jSim spoustécem
bolesti zad.

Jak Ize predejit bolestem?

Bolestem zad ucinné predchdzet spravnym drZzenim
t&la a vhodné zvolenym sportem, jenZ G&inné
pomuZe ulevit t&lu po dlouhém dni sezeni.
Doporucuije se rychla chuze, béh, plavani nebo j6ga
a pilates, tedy sporty, které zapoiji Sirokou skupinu
svalu a také vas budou bavit.

Spravna technika sezeni

Spravné technika sezeni a drzeni t€la neni samo
zfejmosti. Kolikrat sedite se zkfizenyma nohama,
schoulenymi zady a s pocitaem posazenym
nepfirozené vysoko nebo nizko? Vicekrdt, nez je
zdravo.

Jak tedy zlepsit drzeni téla béhem sezeni?
Hlava musi byt vztyéend a zada vzpfimend.
Chodidla by se méla svou plochou dotykat zemé
a nohy by mély byt rozkrocené na Sitku panve.
Idedlni pozici t€la sice neudrzime dlouho, pfesto
i minuta spravného postaveni muZze t&lo zbavit

bolesti.
Co délat

e DrZet hlavu vzty€enou a zdda vzpfimenad
¢ Chodidly se dotykat zemé
e Nohy mit rozkro€ené na Sitku pénve
e Doprat si pauzu od sezeni kazdych

() 30-60 minut po dobu min. T minuty
e Protdhnout se na pracovisti

Co nedélat

e Sedét s nohou pres nohu

e Choulit zada a hrbit se

e Sedét dlouho a bez pauzy

e Byt opfeni o jeden loket a mit t&zisté téla
na jedné strané

¢ Mit Spatné nastavenou vysku obrazovky
u pracovniho pocitace

Nakupovani
bez zatézovani

v @ < icou na oleckach
zadim ulehdite.
Stridejte ruce.

V batohu je nakup
rovhomeérné rozlozeny
na zadech.

\

Nakup si rovhomérné
rozlozte do vice tasek.

Velka zatéz na zada.
Pokud neni jina
moznost pfendavejte
Casto tasku z ruky

do ruky.

EO

Pfi chlzi s trekingovymi holemi
dochazi k zapojeni velkého mnozstvi
svalovych skupin.

O

e OtoCime se na bok a spustime dolni
koncetiny na zem.
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Aby zada nebolela

n
Spravné zvedani biremen m Spravné otaéeni s bremenem
- nohy lehce od sebe, nakroc¢te ve sméru pohybu &
- kolena a ky¢le mirné pokrcte a zpevnéte
- bri$ni a panevni svalstvo zpevnéné
- trup vzpfimeny, lehce sklonény dopiedu
- pevny a bezpeény tchop celymi dlanémi
- bremeno drzte co nejblize trupu
- pfi zvedani se zapinaji predevsim silné svaly

Tak ne!

- otacejte se celym
télem pomoci
chodldel a kycll

vykrok
smérem
stranou

Nespravneé otaéeni
- neotacejte se pouze trupem

- pfi zvedani zapojte - bfemena nezvedejte
svaly na nohou zady

Protahovaci cviky

Uvolnéte a protahnéte:
1) zada

2) horni konéetiny

3) dolni konéetiny

© Statni zdravotni Ustav, 2017. Projekt €. 10683 ,Kratké intervence v praxi II” realizovan

z dotaéniho programu MZ CR Narodni program zdraV| Projekty podpory zdravi pro rok 2017.
Dotisk 2018. PPZ &. 10917 ,Kratké intervence v praxi Ill”’ MZ CR

il

Uvolnovaci cviky pii praci vstoje

¢
http://www.szu.cz/publikace/ochrana-zdravi-pri praci é ?

- sed se vzpfimenymi zady

- kolena mirné od sebe

- chodidla pevné na podlozce

- ramena rozlozena do Sirky

- tlakem 2. a 3. prstu posurite bradu dozadu
v horizontalni roviné - ,,Suplik”

Nejéastéjsi chyby
- monitor - umistény pfrili§ vysoko, nizko, asymetricky

- klavesnice - pfiliS vysoko, nizko, chybi moznost opéry zapésti
- mys - prili§ vysoko, daleko
- nevhodna kancelarska zidle
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ZONA
Kardio zona je zakladem modemiho fitness cen-
tra. Tato zona je uréena tém, ktefi chtéji zahrat
organismus pred tréninkem, tak i pro ty, ktefi

chtéji stroje vyuZit pro samostainy aerobni (vytrva-
lostni) trénink, zredukovat télesny tuk.

Cvicenim se zrychluje metabolismus a spalovani
tuku, posiluje se kardiovaskulami systém, vypla-
vuji se toxiny z organismu.

Nejcastéji je kardio trénink spojovan s cilem spalit
prebytecné kalorie.

Timto ovSem vyhody a pfinosy tohoto cviceni nekondi.

— oo

Jeden z nejvyznamnéjsich pfinosu je péce o srdce.
Tim, Ze srdce pumpuije rychlejSim tempem a v pravi-
delnych intervalech, dochdzi k jeho tréninku a stava
se siln&{Sim a odoIn&{Sim.

Ucinky tréninku jsou vyborné také k dosazenr hor-
mondlni rovnovdhy. Ta vém pomdha zmirnit priznaky
unavy a deprese.

Je dokazano, Ze lidé, ktefi cvici pravidelné kardio,
maiji lepSi ndladu a pozitivni pfistup k Zivotu.

Ve fitness centru obvykle najdete:
Bé&Zecky trenaZér - je vhodny pro kazdého. Pomdha

vytvarovat pfedevsim spodni ¢ast téla. BEh na trena-
Zéru ma v3ak fadu pozitivnich G¢inku na celé télo:
* zvySuje fepovou frekvenci a zvySuje kapacitu plic
e pfiznivé ovliviiuje kardiovaskularni systém
e prokrvuje a posiluje svalstvo

Rotoped s opérkou zad - cviceni je snadné a diky
snadné a pohodIné obsluze, hlubokému ndstupu
a komfortnimu sedlu s opérkou zad ho vyuZiji jak
starsi lidé, ktefi se cht&ji udrzovat v kondici, tak i lidé
se snizenou pohyblivosti, ktefi potfebuiji rehabilitovat

napf. po urazu.

OCOONOOOTPRWN -

1. Zimni sport

2. Odborny nazev pro cukrovku
3. MIéCny vyrobek

4. Nadmérna hmotnost

5. Dulezita tekutina pro Zivot

6. Citrusove ovoce

7. Zivo€iSna potravina obsahujici Omega 3 mast. kyseliny
8. Nestravitelna slozka potravy

9. Kostalova zelenina
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Myslime na sebe?

V dnesni prekoiné dobé by si kazdy z nas mél naijit chvilku

pro viastni zamysleni a sebeuvédomeéni.

Rychly rozvoj civilizace a nahromadéni lidi ve méstech ma

za nasledek, Ze se vztahy mezi lidmi stavaii stale kompliko-

vanéjSimi. Ze vSech stran na nas pusobi vice a vice stresoru,

které vyvolavaii psychickd onemocnéni.

Dnesni ,modemi” doba je predevSim zamérena na spotre-
bu, masovou kulturu a vseobecnou materializaci.

Stdle vice tak zapominame na dusi - stejné tak,
jako je nutné myt si ruce, je potrebné se vénovat
i oCisté naseho duSevna.

10. rijen

Svétovy den duSevniho zdravi

prestan se ospravedinovat,
zacni dekovat

Promini, Ze jsem Diky, Ze jsi
se opozdil. ’

na meé pockal.

Promin, Ze jsem Diky, Ze mas
takovy naladovy. ’

akovou trpélivo

Promin, ze mam XY
tolik otazek. DGKUJUI, Z,ev
| pomahas.
Promin, ze jsem
tak upovidany.

Dékuju, Ze me
poslouchas.

S pojmem du3evni hygieny velice
Uzce souvisi zdravy Zivotni styl. Je
tim myslen takovy styl Zivota, ktery
vede k fyzické a duSevni pohodé

a také zaroven pfispiva k udrzeni
tohoto stavu.

KdyZ budeme zasady zdravého
Zivotiho stylu dodrZovat, mizZe-
me dosahnout lepsiho celkového
stavu naseho organismu a dokon-
ce tak zpomalime starmuti.
Kromé& genu a vlivu prostredije to
totiz predevsim nas Zivotni styl, ktery
ovliviivje vznik a prub&h nemoci.
Zatimco genetickou vybavu

a prostfedi muzeme ovlivnit jen

z nds. Pro dne3ni dobu jsou velmi
typické predevsim tzv. civilizaéni
choroby. Mezi né patfi napfiklad
kardiovaskularni onemocnén,
cukrovka, nddorova onemocnéni
a dal3i. A pravé zdravy Zivotni styl
je velkou prevenci t&chto chorob.

Zdkladem je, vyvarovat se koufeni,
alkoholu, drogdm a jinym névyko-
vym latkdm. DUleZitym bodem je
vyvézend strava a dostatek pohybu.
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Kvalitni spanek

K dobré psychické kondici je zapottebi faké
pravidelny spdnek. A to 7-9 hodin denné. BEhem
spénku dochdzi k regeneraci, relaxaci a celkové
obnoveé sil. Sou¢asné kles@ na minimum potfeba
kysliku, cukru a také se sniZuje tepova frekvence.

Relaxace

Relaxace je metoda, kterd podporuije fyzicky

a duSevniklid a stejné tak udrzuje optimalni hladinu
klidu nebo napéti z hlediska situaci, ve kferych se
nachdzime.

Relaxace muzZeme docilit protistresovym

dychanim, cvi€enim (j6ga), poslechem relaxacni
hudby a dal3imi metodami.

Psani deniku

K vétsimu sebeuvédoméni organismu muzeme také
doijit diky sebeuvédoméni. Jednou z alternativ muze
byt také psani deniku. Naucime se vice

vnimat sami sebe a regulovat myslenky a pocity,
stejné& jako nase chovani, definovat a zlepsit vztahy

~oxe

s druhymi lidmi a také odstranit pficiny starosti a neklidu.

Mezilidské vztahy

Vyznamnym stresorem jsou mezilidské vztahy.
Jeden ze zpusobu, jak omezit stres z nich plynouci,
je nacvik asertivity. Asertivita je uméni prosadit se,
ale soucasné takeé respektovat potfeby druhych.
UEi nas vyrovnat se bez stresu i s komplikovanymi
mezilidskymi situacemi, pfimérené
vyjadfovat svoje pocity, fici ano ¢i ne
v souladu s tim, co citime, a sou¢asné
také citlivé naslouchat druhému,
pozadat o pomoc Ci prosadit své
pozadavky.

MUZEUM DIABETU

Prostfednictvim svych exponatu pfindsi souhrnné
poznatky o historickém vyvoji Ié¢by diabetu

v €eskych zemich od nejstarsich dob po sou€asnost,
a to v kontfextu ke svétovému trendu.

Na pfikladu technologického vyvoje pomucek,
jakoZ i farmaceutického vyzkumu na poli lé¢by chce
priblizit kli¢ové mezniky v diagnostice a l&écbé

v jednotlivych historickych obdobich.

Hlavnim pfedé&lem je objev inzulinu.

Obecné Ize Fici, Ze vysoky standard v péci o diabetiky
a krok se svétem v diabetologii udrzuje béhem
celého sledovaného obdobi az do dneska.

RozSitte expondty muzea!
Mate-li doma zajimavé expondty, kontaktujte nds:
info@diabetesmuseum.cz
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PORADNA

Na vase otdzky odpovi MUDr. Jan Broz a Ing. Mgr. Edita Simackova.

Mam cukrovku, pichadm si inzulin. Pfi odbéru krve glukometrem
si musim, nebo nemusim umyt ruce? Lékarka tvrdi, neumyvat,
pouze kdyby byly od hliny. Jinak v Zddném pfipadé&?

....... umyti rukou a osuSeni nicemu neuskodi. Mozna bylo mysleno, abyste
neméla mokré/vlhké ruce, protoze pritomnost vody by mohla zkreslit hodnotu
glykemie.
Martina Mam diabetes 2.typu, inzulin si nepichdm, sama si kupuiji glukometr. Ten co pouzivdm uz mam
docela dlouho, 4-5 let. Zajimda mne, jaka je Zivotnost t&chto domdcich glukometru.

.... Zivotnost se muZe liSit pFistroj od pfistroje. Obvykle pouzivaji pacienti stejny glukometr po fadu let. Pokud

mate pochybnosti, najdéte si helplinku na vyrobce vaseho glukometru a kontaktujte ho. On vam urcité poza-

dovanou informaci sdélr.

Martin Chtél jsem se zeptat rano naméreno 2,4 vecer 8,7, co mam délat?

...... pFicin muZe byt vice, pokud si na noc pichdte inzulin, tak pravdé&podobné ddvka byla prilis vysokd a vedla
k ranni hypoglykemii. Situaci je nutno fo detailné probrat s vasim Iékafem. Optimalné spolu s nékolika dny po
sob& namé&renymi hodnotami (4x denné, pfed hlavnimi jidly a pfed usnutim).

Jakub Musi diabetik o své nemoci informovat svého zaméstnavatele?

....... mél by informovat lékare, u kterého probihd preventivni prohlidka pro vstup do zaméstnani. Ten rozhodne,
zda diabetes neni na prekazku konkrétniho typu zaméstndni a zaméstnavatel sdm se nemusi nic dozveédét.
Ve vaSem okoli by mél vak vzdy byt nékdo, kdo vam dokéaze poskytnout pomoc, napt. pfi hypoglykemii.

Lucie Chtéla bych se zeptat, jehlicky od pichatka se vyménuiji po kazdém pouZiti nebo staci jedna
iehlicka na den?
... pacienti vétsinou pouZivaii jednu jehlicku na den, popfipadé do doby, nezZ ji ztupi. Spravné by méla byt
vyména po kazdém vpichu.

Na vase otdzky vam odpovi nutricni terapeutky Sarka Suraova a Ladka Kankrlikova.

Markéta Jaky je rozdil mezi ryZovou a vlockovou kasi? Po ryZové se mi vzdy hodné zvysi glykemie.

..... ovesné vlocky obsahuiji viakninu, jejich rozpad pfi traveni je proto pomalejSi a glykemie stoupé postupné.
RyZe je témérF Cisty sacharid, Skrob a rychle se rozklada na glukézu. Rychlost vstfebdavani je dana glykemickym
indexem. Cim je jeho hodnota vy33i, tim rychleji glykemie stoupad. Proto jsou pro osoby s diabetem vhodné
potraviny s nizSim glyk. indexem, napF. vlocky, lusténiny apod.

Tomas Mam cukrovku 2. typu a rad bych védél, zdali mohu jist v&eli med.

.....med je smés cukru — predevsim fruktézy a glukézy. 1 Eajovad IZicka obsahuije v proméru 12 g sacharidg,
které zpUsobi rychlou glykemickou a inzulinovou odezvu 1méF srovnatelnou s klasickym fepnym cukrem.
Pokud vam glykemie b&éhem dne pfili§ nekolisd, ¢aj oslazeny medem byste si mohl dopfat s podminkou, Ze
byste mél ubrat z jinych zdroju sacharidv tak, aby byl zachovan doporuceny energeticky a sacharidovy pfijem.
Vhodné je také zméfit si glykemii po konzumaci medu, abyste vidél, jak na to vase télo reaguije.

' Mate otdazku, na kterou jste nedostali odpovéd™?
Napiste do poradny na diastyl.cz nebo dialiga.cz.
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KORUNA KRASY

Ne nadarmo se fikq, Ze viasy jsou koruna krasy. Aby se opravdu blyskaly jako zlato
a zarily jako diamanty, musi vyrustat ze zdravé viasové pokozky.

Péstovat si pouze bujnou kstici a nedbat o jeji
zdkladnu, je jako nestarat se o pUdu a jen cekat,
Ze vykvetou tulipany, protoze ty, stejné jako viasy
z folikul rostou z cibulek.

Péce o vlasy proto musi zacinat u pokozky. Mé&la by
byt Cista, aby mohla dychat, cirkulace krve v jejich
cévach by méla zaijisfovat dostatek kysliku, nemélo
by dochdzet k jejimu drazdéni nevhodnymi pfiprav-
ky, méla by mit dostatek vyZivy. Pokud neni vase
vlasova pokozka opravdu nemocnd (mezi jeji nej-
Castéjsi choroby patfi lupy, lupénka, seboroickd
dermatitida), staci dodrzovat pér pravidel:

@ oposTatek vWZivy

Stejné jako jiné ¢asti t€la se pokozka hlavy a viasy
neobejdou bez pravidelného pfisunu energie pro
iejich rust a harmonicky vyvoj. Potfebuji hodné
bilkovin, pfedevsim v podobé& dobfe stravitelnych
lusténin, vajec a ryb. Z ryb kromé toho ziskavaji
Omega 3 a 6 mastné kyseliny, dulezité pro jejich

lesk. Jidelnicek pro pokozku a vliasy by ddle mél
obsahovat stravu bohatou na antioxidanty. DuleZity
je dostatecny pfisun vitamint C, E nebo A a skupiny
B, minerdlv (hof¢ik) ¢i stopovych prvku (zinek).
Chybét proto nesmi ovoce, zelenina — pfevazné ta
listova kvuli vysokému obsahu Zeleza zdsadniho
pro okyslicovani krve.
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€©) romoc oDBORNIKA

Pokud jste dlouhodobé se stavem svych vlasu nes-
pokojeni nebo se objevi vazné&{si problém, napfiklad
nadmérné vypaddvani, navstivte dermatologa.
Nékdy pomuUze konzultace u kadefnika. Oviem
prvni krok, ktery muZete udélat sami, je vybér viaso-
vé kosmetiky urcené specidlné pro vas problém.

€ MvTE PRIMERENE

Zdravé vlasy je idedlni myt dvakrdt tydné. Pokud ma
¢lovék potfebu myt si viasy kazdy den, je tffeba se
zamyslet nad pficinou. Sportovci nebo tfeba lidé
pracuijici v pradném prostfedi ale mnohdy potfebuiji
Cistit viasovou pokozku Castéji. DuleZity je hlavné
vybé&r Samponu - mél by byt Setrny k hydrolipidnimu
plasti viasové pokozky.

Pozor bychom si rovnéz méli dat na viasové pfiprav-
ky s obsahem sulfatu, silikonu, pénidel, plnidel

a dalich skodlivych latek, které viasy zatézuji

a ucpdvaiji viasové folikuly. Odbornici upozorfiui:
Sampon i kondicionér dukladné a dokonale opldch-
néte. Doba, kterou stravite oplachovanim pfipravku,
by méla byt proti myti dvojndsobné dlouha.

o VLASOVE WELLNESS

Podobné jako t&lo také vlasova pokozka si €as od
€asu zaslouzi wellness kdru. Uvitd masirovani
kvalitnim hfebenem nékolikrat denné. Ob¢asna
specidini masaz hlavy je nejen zarucené
antistresovad, velmi uklidiuijici, ale zaijisti'i lepsi
cirkulaci krve ve vlasové pokoZce. DopfFat si ji muzZete
u kadefnika, ale zafunguije i automasaz. Nepfijemny
Sok vlasovych skotskych stfiku vynahradi citelné
prokrveni viasové pokozky, kieré se projevi na kvalité
vlasu.

© Mmaska JEDNOU TYDNE

Aspon jednou tydné poskytnéte viasum néjakou
masku. Diky regeneruijicim slozkdm prospéje vsem
typUm vlasu. VyuZit muZete ty dostupné na trhu
nebo ji klidné pFipravte doma ze surovin dostupnych
v ledniéce a ve spizi, podle toho, co vase vlasy pravé
nejvic poffebuiji, napf.: med, vejce, bandny, avokdado,
pivo.

© s BARVOU OPATRNE

Barvy na vlasy, byt uz davno nepdchnou Epavkem,
predstavuiji stdle nebezpecny koktejl ruznych
chemickych latek, ktery muzZe u citlivych jedinct
zpusobit alergické reakce. Nekvalitni barvy vlasy
vysusuji a poskozuiji.

€) JEMNE A SETRNE

Né&zZné zachazeni potfebuiji pfedevsim vlasy vihké,
kdy jsou zvlast zranitelné. Kartd€ovani mokrych
vlasu zpusobuije narueni jejich cibulek a nasledné
padani. Maijitelky dlouhych vinitych & kudrnatych
vlasu maiji také tendenci stahovat jest& mokré
kadefe do drdolu. Vlasy jsou sice ndsledné krasné
vinité, ale souasné dochazik jejich oslabovani

a opé&tovnému ldmani. Nesvar je i foukdni viasu

v predklonu. HFiva je sice po akci p&kné nadychang,
ale zaroven dochazi k oslabovani délek.

CHRANTE VLASY

Prach, vitr, mrdz, mofskd voda a slunce pro
vlasy i vlasovou pokozku obrovska zatéz.
Schoveite je pod klobouk, ¢epici a slunecnik
a poskytuite jim zvySenou pédi.



JDE TO

| BEZ PiCHANI DO PRSTU"

VlyzkouSejte systém pro okamZité monitorovani glukdzy.
PROC SE PICHAT DO PRSTU, KDYZ MUZETE SKENOVAT??

cJ

life. to the fullest.

FreeStyle
Libre

SHSTEM PRO OVAMLTE HONTOROVAN GLGZY Abbott

Vice se dozvite na www.FreeStyleLibre.cz.

1. Ke zméreni hodnot koncentrace glukdzy nejsou potfeba lancety.

2. Méfeni glykémie glukometrem z krve je nutné v pfipadé prudkych zmén hladiny cukru, kdy hladina
cukru v tkdilovém moku nemusi presné odrazet hladinu krevniho cukru, nebo v pripadé hypoglykémie
Ci pocinajici hypoglykémie, nebo pripadé, kdy pfiznaky neodpovidaji hodnotdm namérenym systémem.
FreeStyle Libre a dalSi souvisejici och 6 zndmky jsou och 6 zndmky spolecnosti Abbott Diabetes
Care Inc. v rlznych jurisdikcich. Ostatni ochranné zndmky jsou majetkem prislugnych viastniki.

Sytém pro okamyZité méfeni glukézy FreeStyle Libre je zdravotnicky prostredek.
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Stahujte od rijnal

| , ‘ #_ Download on the
D |
GET IT ON
7 ,\ Google Play

NABIDKY ¢« SLEVY ¢« VYHODY

Akademie pacientskych organizaci (APO)

je vzdélavaci a rozvojovy projekt uréeny pro ceské
pacientské organizace. Snazi se pFispét k FeSenf hlavnich
problému a umoznit lepSimu porozuméni v oblasti prava,
potfeb a povinnosti pacientu.
Projekt byl spustén v roce 2012 a za jeho zrodem stoji Asociace inovativniho farmaceutického promyslu (AIFP).
B&hem své existence se k APO pfidala spousta pacientskych organizaci a k dnesku jich ¢itd na 90.

CiLE APO:

e Podpofit nezdvislost Ceskych pacientskych organizaci.

e Umoznit jejich dlouhodoby rozvoj.

e Naucit je efektivnéji ziskavat prosttedky z Eeskych i evr. zdroju.

e Zkvalitnit jejich prezentaéni a vyjedndvaci dovednosti. www.pocientskoakademie.cz







