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Co urcuje nase zdravi ?




Determinanty zdravi




Zivotni styl dokaze odvratit az 80%
nemoci

Protektivni faktor
Rizikové faktory ¥



Zivotni styl dokaze odvratit az 80%
nemoci

) Protektivni faktor
Rizikové faktory Y
Zavislosti e Nekoufit
* Koureni L
* Rizikové a skodlivé piti alkoholu * Alkohol max. 1 standardni napoj (CR16-18 g
* Nelegélni drogy alkoholu, GB 8,5g)
* NaCll
e Socialni sité * NaCl max. Sg/d
 Mobil °

Jednoduché cukry do 25g (5kostek cukru)
Jednoduché cukry

TMK, zivocisné tuky

Pohyb déti min 60 minut, dospéli 30 minut

Cholesterol do 5 mmol/I

Nedostatek pohybu

Hypercholesterolémie * TK do 130/85 torr

Hypertenze * Socialni pohoda — wellbeing,resilience
Obezita « BMI do 25

Sikana - Otkovani

Odmitani ockovani



Preventabilni nemoci — nemoci, kterym lze predchazet
Celkové narodohospodarske ztraty z nemoci 1,44 bil.

Neprimé ztraty

Primé vydaje (ztraty)

960 mld.
480 mid.
Verejné zdravotni
pojisteni 80% Finanéni
- , S hodnota
Statni a uzemni rozpocty, DALYs
soukromé pojistovny, primé
uhrady osob 20%







Ukazatele hodnoceni urovné
zdravi

* Primérna délka zZivota
* Life expectancy- nadéje doziti

* Roky zivota, straveneé ve zdravi
e Healthy Life Years (HLY)

* Roky zivota, ztracené v nemoci nebo predéasnym umrtim
* Disability adjusted Life Years (DALYs



V CR se prodluzuje zivot v nemoci NE
ve zdravi

Tab. 2.2.1 Srovnani vyvoje délky Zivota ve zdravi a v nemoci u muzli a u Zen v CR a ve Svédsku mez
roky 1962 a 2010

muzi Zeny

HLY LE N HLY LE N
1962 628 | 670 42] 637| T29 956
Ceska republika 2010 22| T746| 124 646| T78| 132
rozdil @ 76| 82| (13) 49| 36
1962 62, 7.3 89 9| 754 135
Svédsko 2010 ) 717 797 80| 70| &8 108
rozdil @) 84| 09 @b 64| 27
Poznamka: HLY - Zivot prozity ve zdravi, bez omezeni (Healthly Life Years)

LE - stredni délka Zivota, nadeje doZiti (Life Expectancy)
N - ciélka Zivota v nemoci (N=LE-HLY)

HOLCIK, Jan, VLCEK, JiFi: Prakticti Iékafi jsou nepostradatelnym &lankem
T vefejného zdravotnictvi. Prakticky lékaf, Praha, Ceska |ékafska spole¢nost J. Ev.
Zdroj dat: HFAWHO  pyricyne. ISSN 0032-6739, 2012, vol. 92, no. 8, s. 470-472




Pohyb je efektivni a levny nastroj k prodlouzeni zdravych
roku zivota a sniZzeni makroekonomickych ztrat z nemoci

Healthy life years at birth

(2020 data)

727
70.7

o7 E—
67.8 I

67.1
66.8 I

66.3
g
65.3
64.3 I
64.0 I
women 63.5 I
63.1 I
64.5 62.5 I
62.4 I
[LE
59.6 I
59.6 I
59.6 I
' 59.3 I

v

years

58.7 I

58.7 I

57.7 I

o 57.1 I
55.9 I

54.3 I

66.7 I
60.7 I

4 \

Sweden
Malta
Italy
Bulgaria
Ireland
Germany
Greece
Spain
Slovenia
France
Poland
Belgium
Hungary
Cyprus
Czechia
Luxembourg
Romania
Estonia
Croatia
Netherlands
Austria
Lithuania
Portugal
Denmark
Slovakia
Finland
Latvia

MNorway
Switzerland

Sweden
Malta
Italy
Spain
Ireland
Greece
Germany
Luxembourg
France
Slovenia
Belgium
Bulgaria
Cyprus
Netherlands
Hungary
Czechia
Portugal
Poland
Romania
Austria
Denmark
Finland
Croatia
Slovakia
Estonia
Lithuania
Latvia

Norway
Switzerland

https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-
explained/images/d/dd/Healthy_Life_Years_at Birth-7.png




Pocet ztracenych let zivota v EU
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obezita
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Prumeérné mnozstvi ovoce a zeleniny
v kg/1osobu/rok

Kilogramy zeleniny
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http://www.medon-solutio.cz/online2013/index.php?linkID=txt10&lang=1
http://www.medon-solutio.cz/online2013/index.php?linkID=txt10&lang=1
http://www.medon-solutio.cz/online2013/index.php?linkID=txt10&lang=1

Pocet prodanych cigaret
ks/1 osobu/rok

pocet cigaret
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http://www.medon-solutio.cz/online2013/index.php?linkID=txt10&lang=1
http://www.medon-solutio.cz/online2013/index.php?linkID=txt10&lang=1

Spotreba cisteho alkoholu
litry/1 osobu 15+/rok

litry Cisteho lihu
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http://www.medon-solutio.cz/online2013/index.php?linkID=txt10&lang=1

Overweight population (BMI=25)
% of adult population, 2019
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Proportion of pre-obese women and men, 2018
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Proportion of women who were overweight, by educational level, 2019
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Pre-primary, primary and lower secondary education (ISCED levels 0-2)
Upper secondary and post-secondary non-tertiary education (ISCED levels 3 and 4)
= Tertiary education (ISCED levels 5-8)

(*12019 data not available far ISCED levels 0-2.
Mote: population aged 18 and over. Ranked on the overall proportion of women who were overweight
Source: Eurostat (online data code: hith_ehis_bm1e) Eurﬂﬁtat -



Diabetes mellitus 2. typu

Incidence diabetes Prevalence diabetes
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Primarni prevence a podpora

Zgravotnl gramotnost - rozhodovani ve prospéch zdravi

‘

° Vyhodnoceni
Porozumeni
O
Informace —
znalosti,

dovednosti



. 10
Bezpecne

prostredi
Prodlouzeni
zdravych rokd
Zivota
Odvraceni
nebo oddaleni
nemoci
Snizeni
ekonomickych
ztrata z nemoci

Determinanty
zdravi
Zivotni styl
zavislosti, vyziva,
pohyb, ockovani,
prohlidky
Zivotni prostied?
Vzdélani k
rozhodovani ve
prospéch zdravi

Verejné zdravi
dlouhodoba podpora, ochrana, prevence vSech
benefity pro celou populaci
vSsechny rezorty, koordinuje zdravotnictvi

» »

8

Jak ochranit lidi pred nemocemi a Urazy?



° ZDRAVOTNI
® Ustav

2C

szu  POSKOIENT ORGANU UTVANIM ALKOKOLY

mozek — poskozeni

Alkohol je droga

zavislost na alkoholu vede ke
ztraté paméti

Wernickeho
encefalopatie-
zmatenost, netecnost,
tres zavraté, poruchy
zraku, poruchy paméti

psychické poruchy
touha po alkoholu
podrazdénost
Uzkost, deprese
poruchy spanku
halucinace, bludy
asocialni chovani

impotence
zmen&eni varlat a penisu
snizena plodnost

Gsta, pradusgnice, jicen
rakovina

chudokrevnost

srdce - poskozeni
srdecni svaloviny

cirhéza jater- tvrdnuti,
Zloutenka, otrava
amoniakem, rakovina

Zaludek- chronicky
zéanét

slinivka bfigni —
zanét, diabetes

2. typu

tlusté strevo —
rakovina

obezita

1 gram etanolu = 30 KJ
2x vice nez sacharidy
podvyZiva u alkoholikd

sz 2018, Projekt &. 10683, Kratke intervence v praxi* realizovan z dotacniho programu MZ CR
Narodni program zdravi - projekty podpory zdravi pro rok 2016.
Dotisk 2018, PPZ &. 10817 , Kratké intervence v praxi Il MZ CR. © Statni zdravotni Ustav, 2018.
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STATNI

... ZORAVOTNI
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o TOSKOENTORGND VETVANTM ALkOROLY

J
|

i Alkohol je droga

zavislost na alkoholu vede ke
ztraté paméti

mozek — podkozeni

Wernickeho encefalopatie-
zmatenost, nete¢nost, ties
zavraté, poruchy zraku
poruchy paméti

Usta, pradusdnice, jicen
rakovina

chudokrevnost
srdce - poskozeni

rakovina prsu srdecni svaloviny

cirhdza jater- tvrdnuti,
Zloutenka, otrava

psychické poruchy amoniakem

touha po alkoholu . -
podrazdénost ngUfjek- chronicky
Gzkost, deprese zanet

poruchy spanku slinivka bfidni —

halucinace, bludy

: zanét, diabetes
asocialni chovani

2. typu

tlusté strevo -
rakovina
poruchy menses
v téhotenstvi poskozeni
plodu, potrat
nedono$ené déti maji
srdeéni vady

obezita

1 gram etanolu = 30 KJ
2x vice nez sacharidy
podvyZiva u alkoholi¢ek

SZU 2016, Projekt & 10683 ,Kratké intervence v praxi” realizovan z dotaéniho programu MZ €R
Narodni program zdravi - projekty podpory zdravi pro rok 2016.
Dotisk 2018, PPZ &. 10917 Kratké intervence v praxi llI* MZ GR. © Statni zdravotni istav, 2018.




VLIV ALKOHOLU NACHOVANT CLOVEKA €

~ 12°PIVO 7430 MINUT
PO VYPITI ZVYSTHLADINU

_ ALKOHOLU V KRVINAD,S
\ PROMILE /

SZU 2016, Projekt &. 106882 _Kratks inferwence v praxi® realizovan z dotadniho programu MZ CR
Marodni program zdraw - propkty podpory zdravi pro rok 2016.
Dotisk 2018, PPZ &, 10017 Kratks inlervence v prasd II1* MZ CR. © Statni zdravoini tstay, 2018,



JEDNO

VELKE PIVO
500 ml 4%
16 g alkoholu

OBSAH ALKOHOLU V JEDNE SKLENICT

PO VYPLT JEDNE Z TECHTO SKLENTC ST UZ DALST NEDAVETTE.
VAS DENNT PRIJEM ALKOHOLU JE NA MAXIMU A TEDY VYCERPAN

MALA SKLENKA PANAK

LIKERU NEBO APERETIVU TVRDEHO ALKOHOLU
100 ml 20% (gin, wisky, vodka)
18 g alkoholu 50 ml 40%
16 g alkoholu

27U 2018, Projekt &. 10683 _Kratka intervence v praxi® realizovan z dotaéniho programu MZ R
Marodni program zdravi - projekity podpory zdravi pro rok 2016.
Dofisk 2018, PPZ &. 10917 _Kratké infervence v prax II1° MZ CR. @ Statni zdravoini ustav, 2018.

SKLENKA

VINA

200 ml 11%

o

17 - 18 g alkoholu



DOBA POTREBNA PRO ODBOURANT ALKOHOLU

Udaije v tabulce jsou prepoiteny pro M U ZE o hmotnosti 85 kg a ZEN U o hmotnosti 60 kg.

| .

.

| X
PIVO 10°= PIVO 12° LIHOVINA
e Z2h 15min €2 2h 45min ? 2h 28min E 2h 15min
j 3 h 42min i 4 h 31min - 4 h 4min 3 h42min
osl .l 0.5 | 02| 0.5 dcl
! 4h 30min 5h 30min ? 4h 56min L 4h 30min
! 7 h 34min 9 h 12min g 8 h 8min H 7 h 24min
*_1__I_ ________ ) 0,4 ) 1 dcl
s __; _ .
! i 6h 45min i ~ 8h 15min I 7h 24min ﬁ H 6h 45min
- ! 11 h 7min iﬂiﬂ 13 h 33min ? 12h13min H 11 h 7min
. 1,5 |




= _
FORAVOTNI
GSTAV /

SZU a = Nikotin

2. V plicnich sklipcich
vstupuje nikotin do krve

3. Nikotin 5¢
@ a aktivuje

4. Sekrece dopsa
¥ pocit Stésti

5. Pribyva pocet nikotinovy
receptori, které vyzaduji
vice nikotinu 9 00 9 0 @®

SZU 2016, Projekt & 10683 "Kratké intervence v praxi® realizovan z dotaéniho programu MZ CR
Narodni program zdravi — projekty podpory zdravi pro rok 2016



UKRYTO V CIGARETE G=

slofeni tabikovéhe koure

baterie

CO SE DEJE V TELE,
POKUD PRESTANETE KOURIT...

- b |

a3 se hladina oxidu |
uheinatého v krvi
adina kyslku e
tak zvyEl na svou
DIV D m

' za 2 tydny
za 1 az 3 meésice
: mk I

| e |

5700 2016, Projekt & 10683 "Kratké infervence v praxd” realizovan z dotaénihe programu MZ &R
Marodni program zdravi - projekiy podpony zdravi pro rok 2018




Denni prijem soli (NaCl)

SALT INTAKE | GRAMS| PER PERSON PER DAY FOR ADULTS IN THE WHO EUROPEAN REGINN FROM INDIVIDUAL COUNTRY-BASED SURVEYS, VARIOUS YEARS

§
; WO FAD RICOMMENDATION - <§ grams
.1
; NO NATIONAL DATA
H A A R Rt B



PFijem kuchyriské soli CR 2012
muzi 14,6 ¢ zeny 10,5¢g

Gender: Males Gender: Females

| CZ: 250 mMol Na = 5750 mg = 14,6 g NaCl <007
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CR: muzi konzumuiji 0 4 g soli denné vice, nez Zeny
EFCOVAL (European Food Consumption Validation), Centrum zdravi, vyZivy a potravin, SZU Brno, 2012



Obsah Na/NacCl v jednotlivych chodech
obéda (2015/2016)
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B Polévka mmHlavni chod Napoj mmDoplnék —35% DDD Na (WHO, 2012)

VVVVV

13 SJ prekracovalo doporuéeni WHO (2012) i vice jak dvojnasobné.
Nékteré SJ hodnotu 35 % doporuéeni naplnily jiz z polévky.
V priméru se polévka podilela 40 % na celkovém privodu Na z obéda, zatimco u

ostatnich sledovanych mineralnich latek to bylo pouze okolo 20 % (Ca 20 %, Fe 22 %, K
16 %).



DOPORUCENE DENNT MNOZSTVE SOLT JE S GRAMU

(plna ¢ajova lZicka)

k dosolovani
a soleni v potravinach

pfi vareni (skryta sdl)

VETE, 26 NA ETTKETACH JE MNOZSTVE SOLT UVEDENO JEN NATO 6 ViRoBKU!

Nezapomerite si tedy spo€itat, kolik soli snite tfeba ve velkém sacku chipsu.

WWW.MENE-SOLLT.(Z



Vyrobek 100 gramti

Rohlik 43 g

Krajic chleba

Niva

Balkansky syr

0,25 g NaCl

0,45 g NaCl

Tavené syry

Parky

Trvanlivé salamy

Sunka

Arasidy prazené solené

Bohemia chips alpska sl .

Popcorn slany

Olivy,

Slané tycCinky

¢, #sacek150¢g
- BN

Burger

sacek 195 g

0,220
0,370
1,400
1,300
0,920
2,480
0,800
0,750
0,200
0,600
1,000
2,400
3,200
0,800

0,550
0,925
3.500
3.250
1.750 - 2.300
6,200
2,000
1,875
0,500
1,500
2,500
6,000
8,000
2,000




* OSTEOPOROZA C.

rizikové faktory

. L

< nadmérna

J — spotfeba SOlI'E
I\ ". B -‘.
“ \_ " mentalni .
~._ anorexie . C." 1
................ < vice jak &tyfi salky
............................ kavy zaden
# strava extrémé& chuda nebo.."'._ /
naopak bohata na bl’lkoviny ------------------------- 4
zvysena spotreba
i Pigngeay - kolovych napoju ¢
Projevy osteopordzy \ .....................................................

L

" hubena postava, -
¢ ztrata 10% hmotnosti :
“.. po menopauze .-

» bolesti zad a kloubdu
e kazivost zubu

-

« Sasté zlomeniny

ey
.
iy
.

-t
o

e shrbend chuze » 5
vitaminu

vapniku stravou (v détstvi, "-; (stravou a slunemm)
~.dospivani a ¢asné dospélosti) -

Zdrava kost

Zenske
pohlavi

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

3o Vapnik jako prevence osteopordzy

mak Jjogurt
rd "‘ ----- ‘
mléko .
potraving s vysokgm
L obsahem vapniku i
, S—
twrdg sgr o .
¢ 5¢ R brokolice
J— LA L ST bohatého na vapnikjms
shidané
bily jogurt. I E XL WA Inéné seminko, jablko, E Er VA<
svacina
celozrnna houska, margarin, mrajée, voda
obéd
LG TR T Y €1 pstruh a bylinkové brambory, salat z éinského zeli, voda
svadina
jogurtovy napoj, banén,@
vecere
vajeCna omeleta se zeleninou a1ty e =L ER ETH BT pecdivo, €aj

Pripravte si vlastni pokrmy podle receptl na strance
mene=solit,cz/recepty
SZU 2016, Projekt &. 10683 , Kratké intervence v praxi” realizovan z dotaéniho programu MZ CR

Néarodni program zdravi - projekty podpory zdravi pro rok 2016.
Dotisk 2018, PPZ ¢. 10917 , Kratké intervence v praxi lll" MZ CR. © Statni zdravotni Gstav, 2018.




Prijem NaCl do 5 g

bariéry
benefity e Znalost DDD do 5 g, aplikace
* Snizeni TK * Znalost Cteni etiket, aplikace
* Nizsi riziko CMP  Zavislost na soli - preference velmi

. Ni3Y riziko IM slanych produktt (cena, chut)
e Ni3&i riziko ca ¥aludku * Planovani tydenniho nakupu

evvs e s , e Cac- 1 Nrl °
e Ni¥&i riziko osteoporézy Cas- rychla priprava z polotovaru

eV 7/ « . v , . °® v 4 s 7

* NiZ3i riziko onemocnéni ledvin Spolecné stravovani

* \/lyrobci- receptury, trvanlivost,
kvalita?

* Sul neni hlavnim ani nejvétsSim
zdrojem jodu

* Zlepseni chuti
* Poznani novych bylinek a koreni



— '*Iukr’ se piirozené vyskytuje v ovoci, L * Py ‘*_ Lidsky organismus neumi rozligit
NE!I' zeleniné, mléce, medu a mize stromii - NE Priroda s jednoduchymi cukry Setri, ﬁ " NE! cukry pFidané a cukry pFirozené

5 pridanym (javorovy sirup). bex pfidaného spridanim  Clovék ale diky své vynalézavosti  bez pridaného s pfidanym se vyskytujici v potravindch. bez pfidaného
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: ‘__._*‘ Konzumaci nadmérného mnoZstvi . *_
pridaného cukru doddvame télu
s piidanym  mnoho energie navic, kterd se uklada bez pFidaného

v podobé tukii a vanikd obezita.

—

Jjogurt s ovocem

5 2 I

. kobliha 60 g

miéény napoj

se skoFici 100 g se sufenym

ovocem 100 g %

/@

Maximdiné 25 g
pridaného cukru denné

AN s
560000

1 kostha culru = 4 gramy
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Potraviny vhodné a nevhodné z hlediska naseho

ST4 %P‘M
®fe sy

SZU

zdravi a jejich rizika pro vznik obezity,
cukrovky, onemocneéni srdce a cév
a zhoubnych nadori

Vhodné potraviny
pFi zvysenych hladinach
cholesterolu

Nevhosdné potraviny
pFi zvysSenych hladinach
cholesterolu

Tuky a oleje

fepkovy olej uréeny k tepelné Gpravé
— na vareni,
sluneénicovy olej a olivovy olej
na studenou kuchyni

maslo, sadlo, IUj, palmovy,
palmojadrovy a kokosovy tuk,
castecné ztuzene tuky

libové maso bez kize

tuéneé maso, kachna, husa, vnitfnosti,
tuéné wuzeniny, zabijackoveé produkty,

Maso a viditelného tuku, L e/ ls
o o 3 i masove konzervy, pastiky, Skvarky,
: dribezi, kralii, teleci, rybi maso upraveneé smazenim
Migko "1 | polotuzns misko a miené vyrobky | . PInolCne mieke, smetanove
a mlééné J (syry 30 % tuku v susing), tvaroh, JW”“;;Q:?&% :;éﬁﬁ; S?“r;e ana,
vyrobky \ zakysané mlééné vyrobky a jogurty nad 30 % tuku v su’éiné
Vejce varene vejce 1ks denné smazena vejce

}

Zelenina
a ovoce

cerstva
i tepeln& upravena

* k k¥ %

cocka, hrach, fazole,
cizrna, s6jové, boby
a vyrobky ze soji

* % % ¥ *

Lusténiny .
Pecivo q
a obiloviny "

chléb, celozrnné a vicezrnne
pecivo, ovesne vlocky, musli,
pehanka, jahly, téstoviny, kuskus,
bulgur, polenta

bilé tukove pecivo,
kynuté pecivo, koblihy,
pedivo z listového tésta

Ofechy 4:%3 ®

a semena

nesolena, neprazena,
bez cukru a polev

kokosovy ofech, solené
a obalované ofechy
v riznych polevach

Sladkosti wﬁ
a pochutiny

celozrnné sudenky s nizkym
obsahem tuku, cokolada s vysokym
obsahem kakaa

kolace, dorty, nahraZky
cokolady, Zloutkoveé kremy,
tokoladové a ofechové
pomazanky, chipsy

Napoje

Gaj, voda

koktejly a napoje z pinotuéného
miléka, sladké limonady, destilaty




T celkovdi |  potfebnd daba ) ( . [ celkovd patfebnd doba
minczstvi o 3 " ming st . . .
e energeiickd behu, chilze i energetickd béhy, chiize
7 \tedete_J o sczend e cplent ) g L..hndﬁ:;,. @ sezeri na spdleni

H i
"“':1 1 min Eokoohkevi kném i
e m—r- . 21 min W e o il e

X Y g o AT O s

:-E J‘"-..\_,.'-"'-\..H'
L

) q*,n;;*f&::a 4 had EEmin#.
Eokolddovd .
LI]:I‘-E:“ * 1 hod 19 min Fyinka 19 min . oL AL
R R . 3 hod 44 min 0 el i - SRR L
N % o e e 2.
Poelostns e le by e L had 45 min
Mt Rt ¥ —
Y . 26 v ————
1 : 15 min
___LH'_:_&HH: 1147 kT . 43 min 'f = ﬂ =
- = L - Eﬂ i
Lit:rfx?"? 2 hod 15 min ISR .‘f'.__ e R ﬂ = . g 12
. % PN 1 hod 20 min e
. e T B -
Ll 25 min ; slepovand beg 10 min ;-’-':'L 13 min
i P sullenicy 2 bt P 19 min

1 hostey 444 kJ
2 hod @ min N R IJ 52 min

-c ﬂ:ﬁﬂ.‘Lr.H!-.*-m_-. “““”"%H 4 A . 2 -



Fruarsherul low =

10 banbdnl 12 min
=" -
540 kT ﬂ £= g

: celkovd petiebnd doba Z celkowd petiebnd doba . celkowd potiebnd doba
[ mllu‘u‘l:“ ] [ energetickd [ behu, chilze ] m:::“ ] [ energetickd [ behu, chize ] [ rrm:r:‘:n ] [ energetickd [ bihu, chilze ]
" hadrata a sezeni na sadleni ? hodrote o sezend pa spéleni s hadnrata a sezeni na spdlen
| _ | v - v gl
\ linecké pefivo 19 min
1 :
S o )
- £ ooz . 3
_ 1 hod 4 min M . )
ceredlie .

%-mm, — [ 39 min

T il 1761 kJ n I had 13 min

e

PR 3 hod 27 min
.

— 1 hod 14 min

1792 kJ aios 1459k7 R 1hod 1 min

| B sesomn ff
m# ‘1 | F g m a zmmmm‘



VYZIVA JAKO prevence
VINIKU NADOROVYCH ONEMOCNENI
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VYZIVA JAKO riziko
VZNIKU NADOROVYCH ONEMOCNENI
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Nenechte svij mozek zahalet,
nebude pak mit naA%#e/nera ani pomysleni.
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studium cizich jazyka \

e
dostatek spdnku:
vice jak 6 hodin

normdlni
krevni tlak
a hladina
cholesterolu

nejméné
0 minut chdze
denné

ryby, orechy, g1
citrusy .-

ndvstéva
divadel,
koncertu

dobrovolnicka

cinnost
nebo

prdce

spolecenské
hry

celozivotnivzdélavani,
navstévovdni kurz,
univerzity 3. véku

hra na hudebni
ndstroje a poslech
hudby

Alzheimerova choroba (lidové Alzheimer) je
psychické neurodegenerativni onemocnéni
mozku, pii kterém ubyvaji mozkové huiiky
aztraci se tak jejich funkce.

"ALZHEIMER" G

Projekt ¢. 10573 ,Vyznamné dny ve zdravotnictvi v kontextu podpory zdravi” realizovan z dotaéniho
programu MZCR Narodni program zdravi- Projekty podpory zdravi 2015.@ SZU 2015

Myslite si, Ze se Vas Altesmer netyka?
Zapomente na to!

vysokd nebo

velmi nizka
hladina

cholesterolu

nahrazovdni prirodnich vitamint
a minerdlnich latek syntetickymi

obezita,
nadmeérnd konzumace tukd

e

nedostatek
spanku

nedostatek
pravidelného pohybu

Vi

' koureni

vysoky \' /
krevni tlak ! I {

znacnd podvdha

fily budou Viinoce 7

To e kolile”

B shliiie Kdo mi schoval bryle do lednice?

Kdo jste? Moje dcera?
Ja Vas neznam!

K lemu je hifeben? Na co jsou niizky?



PRITEM TEKUTIN BEHEM DNE

svadina

7x 2 dcl napoje
+ ovoce a zelenina
+ polévka

svacina

2 G’Gl‘ |
. jogurtovy ‘I
napoj

3B

nevhodné tekuting
détské slazené a barvené napoje
slazené a granulované Caje
silné mineralizované vody
kava ve vétSim mnozstvi
nefedéné dzusy

kolové napoje
r‘t alkohol
soft drinky
=y
\

iontové napoje
energy drinky

vhodné tekuting
stolni voda nebo voda z kohoutku
slabé mineralizované vody
_ dZzus fedény alespon 1:1
h‘v neslazeny ¢aj
mléko

ovoce a zelenina
polévky

\'-

SZU 2016, Projekt & 10683, Kratké intervence v praxi” realizovan z dotaéniho programu MZ €R
Narodni program zdravi - projekty podpory zdravi pro rok 2016.
Dotisk 2018, PPZ &. 10917 ,Kratkeé intervence v praxi Il MZ CR. © Statni zdravotni ustav, 2018.




Aby zada nebolela

Spravyné rvedani bFremen : Spriavné otiéeni s bFfemenem

= nohy lehce od sebe, nakrofte ve sméru pahyrbuI )
= kolena a Kyéle mirné pokréte a zpevnéte f;liﬁn:ﬁ::ni?l
= bfisni a panevni svalstvo zpevnéné chodidel a kydi
= trup vzprimeny, lehce sklonény dopredu (pFedlapovanim
= pevny a bezpeény Uchop celymi dlanémi
t

- pfi zvedani se zapinaji predeviim silné svaly

I-:rr.rh

Mmmm

= bfemeno drzte co nejblize trupu

Mespravné otacéeni
- neotacejte se pouze trupem

- pfi zvedani zapojte = bfemena nezvedejte
svaly na nohou zady

EEEEEEEEEEEEEEENEEEENEEEEEEEERN
Frlrtall“atl Hfll:r

1) xada
1) horni kenéetiny
3) dolni konéetiny
& Statnd soraeoinl Oatre H11T. P mmal =TI ks nieraares v prEe 1T realiomein
7 dofadeiha pregramy MZ CR Narcdnl peogram 2dros] - Peojaidy pq:.dmr'!-_..zd owl pin POl BT
Liadisk I8 PFRL . WRNT Keaiss Imleraencs v pramd |1 ML LH




48 Vytvorte si spravneé pohybové navyky

PFretahevaci eviky pil praci u PE£

5

' mnnmn eviky pri pr-.i-nl vstoje

bl

Uvalfowaci eviley pFi pracl vitaje

& i!r i
"
Fip e sru. cxlpublikacsiochrana-edravi-pri praci —

Yhodna pracovni peloha u poéitaée

- sed se vzpfimenymi zady

= kolena mirmé od sebe

- chodidla pevné na podloZce

= ramena rozloZzena do Sirky

- tlakem 2. a 3. prstu pesunte bradu dezadu
v horizontalni rovineé - Suplik”

Mejéasté)si chyby
- menitor - umisteny prilis vysoko, nizko, asymetricky

- klavesnice - pfilis vysoko, nizke, chybi moznost opéry zapésti
- mys - prilis vysoko, daleko
- nevhodna kancelarska zidle




Hakupovani
bex zatéZovani

S laskou na kolackach
zadlim ulehgite.
Sifide|le ruce.

VW batohu je nakup
rovnomernmea rozloZzeny
na zadach,

e tofime se na bok a spustime dolni

koncatiny na zem.

v

Makup si rovnomeme
rozloFe do vice tafak.

X Velka zatéZ na zada. y
Fokud neni jina
moZnost pfendave|le = _ _ o _

Zasto tasku z ruky : Ffi chozi s trekingowymi holami -
do ruky. dochazl k zapojenl velkého mnoZstvi o ,
¥ - svalovych skupin, o W sedu chvili vytrvdme,

& Suiind pcravotnl Ostere. 2017, Projeit & 10883 _Kritks imersance w praxd IF realizowdn z dotsénho programu B GR Niroen] program oy
- Propubly podgsry edriasd pro sl 2077, Dobisk 2018, PRT & 10897  Kel@h inlersancn « peai 1117 M2 SR




4C Vytvorte si spravneé pohybové navyky

Protahujeme se v sedé Protahujeme se ve stoje

hip- s &y coipublikacetochrana-rdravi-pr praci nto:fvewesy, 520 cnluplaadsdd poumantsiczz pdanicadjak_prad charat_noless_racl pod
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NEBEPECNA KLISTATA €=

K‘l as ¢ k ji s
.Elma nals cl; Elllilnumlleﬂinll.

OBVYKLA AKTIVITA KLESTATJE

ve smiSenych
a listnatych lesich, v
kiovinach a vysoké travé.

Najdete nds i na okrajich cest,  ©

* potoki, fek, v parcich a zahradach. *
, Vyhovuje nim soucasnd zména -
L klimatu a s ni se ispésné
.. stehujeme i do hor

[
e Cekéme...l"""'-E* %

% 56"[0’ ACELODENNIM MRAZU).

00"50%5

Vsechna tato zavazna
- 2mocnéni prenaseji klistac.
/ jakémkoli svém vyvojovém
stadiu. Po ndkaze miiZe dojit
knezvraf' nu podkozeni
~dravi.

LAREE R XL ANE RSN R R RN D)
Onemocnéni klistovou
encefalitidou zasahuje

nervovy systém a
miiZe vést i k ochrnuti.
Rocné se u nas objevi
kolem 600 piipadii
onemocnéni klistovou

4SSN RESEGEOESRTREGEORARARERNES,
M A R L Rl

opatrem samoziejmé platl i Jako prevence proti klistové encefalitidé.

l--l-l-bnnlll-lq.llalcl-llal

e s : Dobra zprava je, ze proti kli§tové encefalitidé mazete své déti a sebe
zpiisobujici toto E nechat ockovat. Na o¢kovini pfispivé vétsina zdravotnich pojistoven.
onemocnéni se S Proti ostatnim nemocem, prenasenym klistaty, bohuzel zatim
vyskytuje na celém E oc¢kovdni neexistuje a je potfeba se chrénit jinak: vhodnym oblecenim,
tzemi CR. = pouzivanim repelentt, sledovanim své kiize a zdravotniho stavu. Tato

0D BREZNA DO LLSTOPADU (VYLOUCENA JE JEN PRT SNEKU

0ckovani proti kliSt'ové encefalitidé

ROCNE SE U VS OBJEVE KOLEM 600 PREPADD ONEMOCNENT KLTST0VOU ENCEFALLTIDOU.

b'!!'!'l.l"l"'l'l

- wm - s w

Jak se ochranit proti prisati kliStéte

NE SE VYDATE DO PRERODY, POUZLJTE REPELENTNVE PREPRAVKY (LA OBLECENT) A VHODNE SE OBLEKNETE. .

:  Vhodné jsou dlouhé kalhoty, pevnd a uzavtend obuv, ponozky natazené :
pres kotniky a v nich zastréené kalhoty nebo natazené navleky, triko
zastréené do kalhot. Odév by mél byt svetly (klisté bude lépe vidét) a

z hladkého materidlu (klisté po ném snadnéji sklouzne).

.
L e T Y T Yy

NELEAETT ST PRERODE DO TRAVY A DRITE E PEVNCH CEST %’
PO NAVRATD DOM ST PRORLEDNETE CELE TELO. PROHLEDKL JE VHODNE OPAKOVAT TDALST DEN. -1 -}
""" Nejastii se KIité phisaje v podkolennich jamkich, v
. E podpazi, tfislech nebo za usima. Casto také v intimnich
: partiich nebo ve vlasaté &asti hlavy.

Jak spravné odstranit klisté

.
)
=
. A v Oy

¢ KUISTEMUZETE ODSTRANIT
Pomoci pinzety lehce s klistétem pohybujte
ze strany na stranu. NezZ se kli$té uvolni, I PDMD(I [IA N
muzZe to trvat i 3 minuty. UM lUHMDTN[ KARTY.

Misto, kde je prisaté klisté, dezinfikujte
jodovym ¢i jinym dezinfekénim prostredkem.

Misto po odstranéném klistéti znovu
vydezinfikujte.

KLESTETEM KTVETTE, NTKDY
§ NEM NETOCTE PO SMERU AN
: PROTLSMERU HODINOVICH
Klisté prenaget. : RUCICEK

---------------------------------------------

Pokud se klisté pietrhlo, ponechejte jeho
zbytek v kiiZi a rovnéz pouzijte dezinfekci.

e

Sledujte misto prisati kliStéte i sviij zdravetni stav

\.3\..

POKUD SE NEKTERT 2 PREZNAKD 0811,
NAVSTIVTESVEHO LEKARE A TNFORMUTTE
0, JETSTEMELTKISTE

PO DOBU TEE TYONU SLEDUJTE, Z0A St NEOBTEVE NETAKE
PRIZNAKY ZAVAZNEHO ONEMOCNENT PO NAPADENT KLTSTETEM.

Lokalni zmény na kizi v misté prisati klistéte, napt.

zvétSujici se zarudnuti s centralnim vyblednutim pri
onemocnéni lymskou boreliézou, zvy$end teplota

s pnznaky chnpky pri klistové encefalitidé.

-u-uqulrlc ssremanes lIlll&‘,l

1.




9 A Pri nedodriovani pravidel hygieny je moiné
najit na rukou 4700 ruznych mikrobi.

80% vsech infekenich
nemoci se SiFi

Poéitaéova mys je
Spinavé)si nei
prkénko toalety,
klavesnice ai

~. hromadné dopravé
se denné
dotkne pribliiné

§ tisic rukou
1 ze 6 telefonu,

10% kreditnich karet,
14% bankovek a minci
je kontaminovano
fekalnimi bakteriemi

.~ Podanim rukou
" se infekee pirenasi
éastéji nei libanim

S
pred, pfi a po pripravé jidla po vyneseni odpadki
— e
pred, pfi a po manipulaci po kontaktu se zviretem
s potravinami i jeho exkrementy
—
O
pred a po konzumaci jidla pred pé¢i o miminko
a po prebaleni
r—
po pouziti toalety po pouziti hromadné dopravy
— —
Cex % el s ( b
+ po navitévé lékare po pouziti nakupniho voziku
¢i zdravotnického zarizeni
—
( ] . .
pred a po oSetieni rany po manipulaci
s penézi
Tb._d e,
el po smrkani, kaslani po prichodu
O N a kychani domu z venku e
| B GsTAV
|
Projekt & 10683 ,Kratké intervence v praxi Il byl realizovan z dotaéniho programu MZ GR SZU

Narodni program zdravi - Projekty podpory zdravi pro rok 2017. © Statni zdravotni (stav, 2017.
Dotisk 2018. PPZ & 10917 ,Kratké intervence v praxi I1I" MZ CR.
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Navlhéete si ruce pod Naneste dostate¢né
tekouci vodou. mnozstvi mydla do dlané.

Polozte dlai pravé ruky
na hrbet levé ruky.
Zaklesnéte prsty.Trete
pravou dlani o hrbet levé
ruky. Pak ruce vymeérite.

Tiete krouzivym pohybem
levy palec v seviené prave
dlani. Pak ruce vyméiite.

Dejte ruce dlanémi k sobé.

Zaklesnéte prsty. Trete
dlanémi o sebe ze strany
na stranu.

’

\,

Tiete dlar levé ruky
obousmérnymi
krouzivymi pohyby
sevienych prstl pravé
ruky. Pak ruce vymeérite.

Ruce si myjte 15-30 sekund dezinfeke¢i nebo 40-60 sekund tekutym mydiem

Krouzivym pohybem
tiete ruce dlani o dlar.
-

Zaklesnéte ohnuté prsty
do sebe. Trete hibet prsta
pravé ruky o dlan ruky
levé a naopak.

Oplachnéte ruce pod
tekouci vodou
a peclivé osuste
jednorazovym rucnikem.

Smérnice SZO Hygiena rukou ve zdravotnictvi: souhrn. Praha: Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2011



V letdku byly pouBity ndkresy z publikace
~Swdtova zdravotnicks :ﬂim: \
Praha: Ministerstvo zdravoimictvi Ceské republiky, 2011




O B Jak se chranit proti hepatitidé A1
MYTiM RUKOV A OEKOVANIM

Virova hepatitida typu A = infekéni zanét jater vyvolany virem hepatitidy A P

= lidové Zloutenka, nemoc Spinavych rukou
lllllllll-llllllllll-lll-llllll-lllllllll/l}/
2

Jak se hepatitida A prenasi ?

Kdo je Ze stolice do ust.
. Viry se z rukou nemocného prenesou na predméty, kterych se dotyka.
zdrojem

nakazy?

Pokud se téchto
predmétid dotyka
zdravy Elovék, mize
si virus pfenést do
ust a onemocnét.

Nemocny ¢lovék
vyluéujici viry
stolici.

L\o

O své nemoci hemusi
védét, protoze je
v inkubacni dobé,
ktera trva 15 - 50 dni.

Na neumytych rukou
virus zastava.

Ziludnost tohoto
onemocnéni spoiva
v jeho snadném prenosu.

Proto je dalezité si

myt ruce co nejcastéji.

Projeke €. 10683 ,Kratké intervence v praxi II” byl realizovan z dotaéniho pregramu MZ CR
Narodni program zdravi - Projekty podpery zdravi pro rok 2017. @ Statni zdravotni ustay, 2017.
Dotisk. Projekt & 10917 _Kratké intervence v praxi |II*. @ Statni zdravotni Ustav, 2018.

9 B Infikovany €lovék nemusi mit Zidné pfiznaky, pfesto virus hepatitidy A vylucuje stolici.
V dusledku nizké hygieny rukou se virus Sifi také mezi injekénimi uZivateli drog nebo

pfi analné oralnim sexu.
zpocdatku podobné chfipce: =5

teplota, nechutenstvi, nevolnost, pobolivani pod pravym Zebernim obloukem, bolesti bricha

] (=) (6) (&) &

zezloutnuti kiZe a bélma oéi, ztmavnuti moéi, vylu€ovini svétlé stolice, svédéni kize
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEEEEER

OCHRANA

Pokud cestujete do zahranici, kde je zvySeny vyskyt hepatitidy A, nechte M
se proti ni ockovat a dbejte zvySené hygieny: %
Q

- Casto si myjte ruce. Pokud to neni mozné, pouzijte alespof antibakterialn
gel nebo ubrousky.

- syrové morské plody konzumujte pouze, pokud jste ockovani proti hepatitidée A. = =R =
- k piti a €i§té&ni zubl pouZivejte pouze balenou vodu. @

- nedavejte si napoje s ledem. Muze byt pFipraven z vody, ktera neni
chlorovana.

- ovoce Fadné omyjte balenou pitnou vodou. Konzumujte pouze ovoce,
které Ize oloupat.

- konzumujte Fadné tepelné upravena jidla, ktera prosla varem
minimalné 1 minutu. /=

ovn e | (P 5 NQ @ ‘
e ﬂ @ﬂ v

Jeho Ziveti!! umyta mista

N opomijena mista
ﬂ i@ﬂ X nejvice opomijena
\ J mista )
(A R R ERERNERNERRNRNRRENRERERERRERERERRERAERERERE.]
Informace o ogkovani poskytne prakticky IékaF pro déti a dospélé. Lze ockovat kdykoliv dle aktudlniho
zdravotniho stavu. Ockovani proti virové hepatitidé A neni soucasti pravidelného ockovani.

O cenach jednotlivych vakcin je treba se informovat u praktického lékare nebo ve specializovaném
centru.Vétiina zdravotnich pojiSt'oven na ockovani pFispiva.

. D D UMYTE RUCE

POZOR NA NEDBALE
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8 TIPU JAK KOMPENZOVAT STRES

Uz se vam podarilo dnes nékteré splnit?
Zkuste kazdy den pfidat o jeden vic.

-
1. usmevem

- koutky Ust sméFujici nahoru jsou pro organismus signalem
k pohodé a relaxaci, i kdyz je pravé ve stresu.

=. POHYBEM
- alespon 10 000 kroku denné. Prospésna je jakakoli
pohybova aktivita, tFeba jen chlize do schod.

_Jh_.\_J

-

3. ReLaAxXacnim bYcHanim
- v rytmu nadech na tfi - vydech na Sest.
Opakujte nékolikrat po sobé.

( - —

4. JIDCLNICKE@M - orechy a mandle obsahuji vitaminy
skupiny B, nezbytné pro vyZivu nervud i mozku, a horéik,
nutny pro vedeni nervovych vzruchd, ktery se pri stresu
L rychle vycerpava.

L

5. KoncenTRacl - na to, co pravé délate. Chranite
tak mysl pred pretizenim - podobné jako kdyz si déti
hraji, jsou plné vtazeny do hry a nezabyvaji se nicim jinym.

I —

-

r

G. ZameRrenim sSe Nna To, CO MUzZeTe oVvLIVAIT
- povahu pribuznych ani minulost nezménite.

Premyslejte pouze o tom, co muzZete skuteéné zménit.
e

-

(7. ROVNOVAHOU - mezi praci a odpocdinkem. Myslete na
time management. Najdéte si chvili na to, co vam prinasi
radost, napriklad: hudba, cteni, cviceni, dostatek spanku.
q Doprejte si obcas den bez technologii.

L/

-
8. SeTKavaniM se s PRaTEeLl - sociilni opora je
velmi dulezitid. Pamatujte na to, Ze rozhovor neni boj o

slovo. | ten druhy ma co Fict - nau€¢me se také naslouchat.

.

e N

J

Projekt €. 10683 ,Kratke intervence v praxi lI" realizovan z dotaéniho programu MZ CR
Narodni program zdravi - Projekty podpory zdravi pro rok 2017, @ Statni zdravotni Ustav, 2017,

Dotisk. Projekt &. 10917 Kratké intervence v praxi lll". @ Statni zdravotni dstav, 2018.




JAK SPRAVNE UZIVAT ANTIBIOTIKA 14 A

ANTIBIOTIKAISOUNUEINNA

POUZE' PROII BAKTERIIM
WVIRUM

Virova onemocnéni
(chfipka, onemocnéni hornich cest
dychacich, nachlazeni...)
ATB NE

Bakterialni onemocnéni
(angina, zanét mocovych cest,
zanét stfedniho ucha...)
ATB ANO

Vaznym celosvétovym problémem se stala

ANTIBIOTICKA REZISTENCE

Antibioticka rezistence VZNIKA PRI CHYBNEM UZIVANI ANTIBIOTIK.
Bakterie nejsou zcela zni¢eny a ziskaji schopnost odolat ucinkiim
antibiotik pfi pfistim onemocnéni. Stavaji se rezistentnimi.

Pro¢ se mame obavat rezistentnich bakterii?

ProtoZe jsou necitlivé vici antibiotikm.
AZ budete antibiotika potfebovat pristé,
nebudou ucinna!

antibiotika ucinkuji bakterie hynou

i

C‘D
C'C'
-

bakterie se mnozi

=- 80

rezistentni bakterie antibiotika nout‘.lnkuji

Projekt &. 10917 ,Kratké intervence v praxi IIl” byl realizovan z dotaéniho programu MZ CR %
Marodni program zdravi - Projekty podpory zdravi pro rok 2018, ® Statni zdravotni ustav, 2018

ZASADY UZiIVANi ANTIBIOTIK (ATB)

Jména:

men
Rodné Eislo:

O predepsani Ai vzdy

rozhoduje lékaf.
Neuzivejte ATB
z pfedchozi IéEby
bez konzultace
s lékarem.
|

Nedélte ATB na mensi dilky
bez konzultace s |ékaFem.
MuZete zniéit jejich
ucinnost.

ATB nevysazujte bez

konzultace s Iékaiem.
Ué&inek ATB se nemusi
projevit do 24 hodin.

Béhem lé&by se
nevystavujte pfimému
sluneénimu zareni.

Informujte se o spravném
uzivani ATB a jejich
nezadoucich uéincich.
O uZivani ATB souasné
s va§imi léky se poradte
se svym lékafem
€i lékarnikem.

o Wz

Zapomnéli jste uzit ATB?

6 12 18 24

D 0
Spravné informace, jak
postupovat pfi zapomenuté
davce, najdete na
pribalovém letaku.
Kazdy lék ma
jiné zasady uzivani.

Vzdy doberte celou
doporuéenou davku i kdyz
se zdravotni stav zlepsi
po dvou dnech lééby.
Neznameni to, Ze jsou

vSechny bakterie usmrceny.

V pribéhu uzivani ATB

nepijte
alkoholické
napoje.

14 A

ATB zapijejte vodou
(ne ovocnymi &tavami,
mlékem, alkohlem).

Dodrzujte presné
predepsany ¢asovy
harmonogram uzivani ATB
a délku lécby.

Pi‘l uiivéniATB
dodrzujte klidovy
a pitny rezim. ———

Nikdy nepodavejte ATB
rodiné nebo znamému.
Bez znalosti jeho
zdravotniho stavu
mu mohou uskodit.
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Saturace jodem v Ceské populaci
Median urine levels of iodine
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v mikrogramech (pg)

Déti 0-2 roky vice naZ 180 pg
Déti 0-5 let 90 g || 2o=eei L108 NI
Déti 6-12 let 120 g || 120oineceny e nes odbug - vix
Déti nad 12 let a dospéll 150 pq || Seieizeny s o8 el 500 LY Proc jsem prisla do obchodu?
Téhotné a kojici #eny 250 yg Pfijem nad 500-600 g Nakoupit si zdroje

je nebezpecny.

WHO, IGGI0D0, 2007 WHO, ICCIDD, 2007; Zamrazil, V., Cofovska, J,
Jod a §ifing #éza. Praha: Mlada fronta, 2014.

JODU.

Chci mit totiz zakratko
zdravé, chytré détatko.

OBSAH JODU V POTRAVINACH (mikrogramy/100g)

RYBY, KORTSI, SLADKOVODNI RYBY

mMoRST ZvoCicHOVE Stika 10 pg

Sled 39 ug Kapr 6 ug

Tuiak 40 pg Pstruh B ug

EE{:::;}; g; ﬁg MLEENE VYROBKY A VEJCE

Slavky 137 ug Vejos slepidi 28 ug

Kalamary 20 pg Migko 25 ug

Krevety 130 pg Maslo 5 Hg

Chobotnice 20 pg Jogurt bily 25 ug

Humr 100 pg Tvarch 35 ug

Treska 75 jg CHLEB

Makrela 115 pg Chlgb 33 g ; » » . )
Makrela uzens 110 g i Vite, Ze nedostatek jodu v tehotenstvi
P Hengcké kysek snizuje 1Q ditste o 7-15 procentnich bod&i?
Kombu 0,5 g 1500-5500 pg ?Mﬁ:ké kyselka 17 ug

Wakamea 0,5 g 250 pg Vincentka 523 ug

Peodabradka 11 o




oEm R TR TR | TR R Y

nasuustradﬁmsﬂ ﬂy!anuu tnavnosti, zlrmmﬁmﬂ
zpomalenim reflexd, pocitem chladu v konéetinach,
suchosti kiike, z&np-uu. rwyEenim télesné hmntnnsll.
chudokrevnosti, zpomalenim tepu, padanim vlasd,
zhorenim paméti, U déti se projevuje poruchou ristu,
zvi&Ebé u diti do t let wlku poruchou psychomotorického

Wniméind 2x tyond. Piijem soli maximalné 5 g denné,

viéetné soll skryté v potravinach.

' Mejvice ohroZeni jsou
# lidsky plod
o détli do tFi let
= dospivajici
» tdhotné a kojici 2eny Doporu&eny denni
Rizika nedostatku jédu v téhotenstvi Jsou velmi bohatym zdrojem jédu. pfijem jodu pro
» pofrat l:lp-l'ni s hwi,nﬁmdn::“ téhotné a kojici Zeny
k piekroteni doporuce mno:
» nizka porodni hmotnost novorozence |6du 2a den. Obsah jodu velmi koliss

o Vy55i porodni Omrinost novorozence
» porucha duSavniho vyvoje plodu e snizenym
intelektem ditéte

riznych drubd Fas.

STITNA
ZLAZA
JOD vyuziva k tvorbé

Hnnunuﬂ STITNE ZLAZY
(thyroxin, trijodthyronin).

Jad je pfirozené obsaien
v nékterych minerdlnich vodach.

SR VINCENTKA

Mikkete si také zakoupit dopliky 100 ml = 523 pg jédu

HORMONY STITNE ZLAZY
OVLIVNUJI RUST A VYVOJ celého
organismu a funkei vétSiny organd
napf. mozku, nervového systému,
svalu a pohlavnich organu.

Dva dougky (50 ml) postagi
k naplnéni denniho

pijmu jédu.

Zdroj: Nutridatabaze.cz [online]. Praha: UZE|
Eh:ll'ilnv}l- B ze

Pro spravnou tvorbu hormont
Etitna Flarv ie rorhoduiici
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marie.nejedla@szu.cz

http://www.szu.cz/publikace/zdravotne-vychovne-materialy
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