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UVODNI SLOVO

Tato brozura navazuje na prvni dil s nazvem Zivotni styl u pacientu s psychézami aneb
plati Ve zdravém téle zdravy duch?’, ktery vysel v roce 2022. Cilem je rozsifit zakladni
prehled informaci a poskytnout pacientim a jejich blizkym tentokrat praktickeé
informace formou odpovedi na nejcastejsi otazky tykajici se zdrave vyzivy, pohybu,
kondice a prevence relapsu zavaznych dusevnich onemocnéni, véetne vlivu uzivane
medikace aj. Hlavni myslenkou edukacnich materialt je apel na prevenci télesnych
onemocnéni a vyznam zdravého zivotniho stylu u nemocnych trpicich zavaznymi
dusevnimi chorobami, véetné psychoz a na vzajemnou provazanost télesnych
a dusevnich onemocnéni.

Télo a duse jsou spojene nadoby a pokud ma byt ,zdravi* komplexni, musi byt jeho
télesna i dusevni slozka v rovnovaze. K dlouhodobému udrzeni zdravi je zasadni
prevence a nezbytnou soucasti preventivnich opatreni a komplexni lecby u dusevnich
onemocnéni by mél byt zdravy zivotni styl v kombinaci se screeningem (aktivnim
vyhledavanim) predevsim kardiovaskularnich rizikovych faktord a pravidelnou
kontrolou télesnych funkci. Idealné zahy po stanoveni diagnozy dusevni choroby je
vhodné s nemocnymi vytvorit individualni realny plan zaméfeny na zdravy zivotni
styl a zhodnotit pritomnost rizikovych faktor( pro rozvoj télesnych onemocnéni.
Samozrejmosti musi byt individualizovany vybér vhodné psychofarmakologicke lecby
s radnou edukaci o nezadoucich ucincich medikace a o technikach zamérenych na
zdravy zivotni styl, prevenci obezity, odvykani koureni a abstinenci od psychoaktivnich
latek. Kombinace upravy stravovacich navykl a fyzicke aktivity maji u nemocnych
trpicich zavaznymi dusevnimi chorobami prokazatelny efekt, vedou k minimalizaci
vzestupu télesné hmotnosti a zamezuji rozvoji naslednych kardiometabolickych
komplikaci.

Verime, ze edukacni materialy podpori motivaci a zajem o télesne zdravi nejen
u nemocnych a jejich pribuznych, ale budou i vyzvou pro psychiatry, nebot mame-
li poskytovat v 21. stoleti komplexni peci nemocnym trpicim zavaznymi dusevnimi
chorobami, bez péce o jejich télesne zdravi se neobejdeme.




PODEKOVANI

Na brozure spolupracovali odbornici z oboru psychiatrie a z oboru vyzivy a zivotniho
stylu. Vychazeli z nejnovéjSich védeckych poznatkd, na zakladé kterych pripravili
aktualni doporuceni, ktera mohou priznive ovlivnit celkove zdravi nemocnych
a pomoci jim v naplnéni plnohodnotneho zivota a zlepseni kvality zivota.

Podékovani patfi zdravotnickym pracovniklim Psychiatrické kliniky VFN Praha
a nutricnim terapeuttm, kteri prispeli nejcastéjSimi otazkami pacientdl na témata

tykajici se zivotniho stylu.

Dékujeme farmaceuticke firmé Egis za financni podporu a distribuci materiald.




1. VYZIVA A JEJi ULOHA

Spravna vyziva
a zivotni styl jsou
nejprirozenéjsi
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CO TO JE DOBRE ZDRAVI

Chronické neinfekéni nemoci, které zahrnuji napriklad onemocnéni srdce a céy,
nadorova onemocnéni, cukrovku, obezitu nebo plicni nemoci, se podileji témér na
71 % vSech celosvetovych umrti. Mezi hlavni rizikove faktory patfi nezdravy zivotni
styl, zejmeéna nevhodna strava, nedostatek pohybu, ale také koureni a konzumace
alkoholu.

Spravné nastavena strava muze

byt lécebna.

V Ceské republice [ze téméF polovinu véech umrti pravé pficist na vrub vyse uvedenym
rizikovym faktortm.

V poslednich 15 letech se vyskyt obezity neustale zvysuje a v soucasne dobe se
u dospelych pohybuje okolo 30-50 %.
https://statistikaamy.csu.gov.cz/kvalita-zivota-a-zdravi-cechu

Mortalita (Umrtnost) na kardiovaskularni onemocneni predstavuje cca 40 % vsech
umrti, na onkologicka onemocnéni zhruba 25 %.

A jak jsme na tom se spotrebou alkoholu? U nas bohuzel patfi k tém nejvyssim v EU.

| malé zmény zZivotniho stylu mohou mit velky benefit.
Nastaveni vhodneho zivotniho stylu ale musi byt dlouhodobée
udrzitelné a musi se stat béznou soucasti kazdodenniho zivota.

~Chces udrzet sve zdravi?
Nejez do sytosti a nelekej se namahy.”

Hippokrates
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https://statistikaamy.csu.gov.cz/kvalita-zivota-a-zdravi-cechu

SLOZKY TELESNEHO
ZDRAVI

CHCI BYT ZDRAVY

Slovo zdravi pouzivame velmi casto. Otazkou je, co si pod nim kazdy predstavi. Definice
zdravi se postupné ménila. Obecné bylo prijimano, ze zdravi je stav, kdy nejsme nemocni.
Nyni si vice uvédomujeme dulezitost jak fyzické, tak psychické kondice, a jak mohou
problemy v psychice vyrazné ovlivnit nase zdravi. Proto je dnes zdravi charakterizovano
Jjako stav, kdy nejsme nemocni a zaroven jsme i ve velmi dobre psychicke kondici.

Diky tomuto nastaveni zvladneme odolavat nemocem a mit vysokou kvalitu zivota, byt
spojeni a stastni. Mizeme tedy pozorovat posun zptsobu vnimani od fitness parametrt
zameérenych na vykon, ¢as Ci vzdalenost smerem k mirngjsim formam orientovanym na
wellness a na to, zda nam dana cinnost poskytuje pocity radosti a poteseni.

JEDNOU ZE ZASADNICH CEST, JAK DOSAHNOUT A UDRZET S| ZDRAVI, JE ZDRAVA
STRAVA

Je potreba si uvedomit, ze strava je jednou z dulezitych cest ke zdravi. Chrani nas pred
nemocemi a zlepsuje i nas psychicky stav. Az 85 % vsech civilizacnich onemocnéni je
néjakym zptsobem ovlivneno stravou, proto bychom se méli zamefit na nas jidelnicek.
Dulezitym doporucenim z hlediska vyzivy je pravidelna konzumace ovoce a zeleniny.
Napriklad jablko denné dokaze snizovat riziko vzniku srdecnich onemocneni a zlepsuje
traveni. Zelenina brani vzniku zacpy diky vlakniné a pomaha predchazet predcasnému
starnuti diky barviviim, které obsahuije.

DALSIM DULEZITYM ASPEKTEM ZDRAVi JE PRAVIDELNY POHYB

Nase telo potrebuje nejen pravidelné doplnovat energii, vitaminy a mineralni latky, ale
take pravidelné aktivovat svij metabolismus. Tedy prokrvovat svaly, trénovat vykon srdce
a plic.

Jde tedy krome stravy take o pravidelny pohyb, ktery nam pomaha zlepsSovat tréenovanost
a vykon naseho srdce a plic. Pohyb nam pomaha udrzet klouby pruzne, posiluje svaly
a zlepsuje krevni obéeh.




At uz jde o prochazku v lese Ci parku nebo intenzivni cviceni v posilovne, kazda aktivita
prispiva ke zlepseni fyzicke kondice. Navic, kdyz zjistite, ze se Vase kondice zlepsuje,
mUzete se zacit citit lépe jak na téle, tak i ,na dusi”.

Dulezité je provadét jak pohyb, tak stravovat se
pravidelné a v ramci, pokud mozno, stalého

a opakujiciho se ¢asového rezimu.

Tento postup se popisuje jako pozitivni stereotyp. Delame spravné veci pravidelne,
dokola, a diky tomu nase télo lepe a lepe funguje. Tak jako je dulezite dodrzovat cas
na praci a neprepinat se, tak je dllezité pravidelné pfimérené kompenzovat stres
sportem, naslednym odpocinkem, relaxaci a konicky, ktere nas bavi.




ZDRAVEHO ZIVOTNIHO
— STYLU SE NEMUSIME BAT -

ZAKLADEM JE PRAVIDELNY A ZDRAVEJSI ZIVOTNI STYL

nejjednodussi, a v souvislosti s vyzivou Casto i ta nejlevnéjsi. Nejlepsim predchazenim,
neboli prevenci nejen obezity, ale i frady hemoci, je spravny a k danému véku vhodny
zivotni styl. Ten zahrnuje nékolik oblasti, ktere si postupné probereme. Uvidite, ze se
nejedna o zadna extremni doporuceni, neni nutne jist pouze bio nebo bezlepkove
potraviny, ani travit denné hodiny v posilovné. Staci obycejna zdrava vyziva doplnena
nekolika dalsimi drobnymi a vhodnymi navyky.

JAKJSTE NATOM?

Je dobré védét, jak na tom jsme s télesnou hmotnosti i zdravotnim stavem. Dulezité je
pravidelné navstevovat preventivni prohlidky nejen u zubare, ale i u praktického nebo
zavodniho lékare. Dale se pravidelné vazit a mérit si obvod pasu v oblasti pupiku.

Pro¢ si mérit obvod pasu pres pupik, nestaci vazeni?

Nestaci. Télesna hmotnost sama o sobé nemusi fikat vibec nic o tom, jak na tom ve
skutec¢nosti jste. Télesna hmotnost mize byt vysoka kvali velkému mnozstvi svalt. Mize
byt také nizka ¢i normalni avsak s nizkym podilem svalt a velkym mnozstvim télesného
tuku.

Rozhodujici je tedy télesné slozeni. Néktere udaje si pro vlastni orientaci mizete sami
doma take vypocitat podle nize uvedenych vzoreckl. Odpovidajici hodnoty najdete
v tabulkach. Pokud se ve vzorecku objevuje obvod pasu, je minén obvod pasu pres
pupik, nikoliv obvod pasu, na ktery si kupujete sukne a kalhoty. Hodnoty s obvodem pasu
oznacene jako rizikove ukazuji na mozné zvyseni mnozstvi télesneho tuku. Jde ovsem
o odhad, nikoliv konkrétni hodnotu. Avsak i takto mizeme definovat danou osobu jako vice,
nebo mene rizikovou.




BMI = vaha v kg se vydéli vyskou uvedenou v metrech na druhou

OBEZITA OBEZITA EXTREMNI
NizkY V PORADKU NADVAHA 1. STUPNE 1. STUPNE OBEZITA

OBVOD PASU (cm)
N
o B
POMER PAS - BOKY POMER PAS - VYSKA
- obvod pasu (cm) : obvod boki (cm) = obvod pasu (cm) : télesna vyska (cm)
EmrEr EEeme
tizikovy ‘ >085 ‘ >10 ‘ rizikovy 05-06

Dale si télesné slozeni mizete nechat vysetrit na fadé pracovist, jak v nemocnicich, tak ve
fitness centrech, v soukromych nutricni poradnach nebo pfi preventivnich dnech zdravi
po celé republice. Diky modernim pristrojdm behem chvilky zjistite podil svalt a tukd.
Pristroje vyssi urovné navic dokazou odhalit mnozstvi nebezpec¢ného vnitrobrisniho
tuku, pripadné lymfatické otoky, miru klidového metabolizmu a mnoho dalsich udajt,
ktere vam mohou byt k cesté za zdravim napomocne.
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CO JE TO ZDRAVA
VYZIVA?

V koutcich zdrave vyzivy v obchodech vétsinou najdete potraviny veganske, bio,
bezlepkove, proteinove. O tom ale zdravejsi a vhodna vyziva skutecne neni. | z veganske
stravy muzete byt obézni, i z bio stravy mizete onemocnét.

Co je tedy to podstatné? Podstane jsou 3 zakladni veci:

PRAVIDELNOST + KVALITA + KVANTITA

PRAVIDELNOST

Znama poucka “5x denné, tri hlavni jidla a dvé male svacinky," uz pro bézneho dospéleho
Clovéka neni tak uplné nezbytna. Pokud zvladnete dostatek jidla snist ve dvou nebo
trech jidlech za den, neni to probléem, jidla ovsem bude docela velka hromada. Pokud
je vam po velkem mnozstvi jidla tézko, pak zkuste jist naopak 6x nebo vicekrat denne. To
nekomu treba ale neumoznuje jeho zameéestnani. Kazdy si proto musi najit svoji cestu, ktera
mu bude vyhovovat. Zasadni je udrzet co nejvétsi pravidelnost. Jakmile objevite rezim,
ktery vasemu Zivotnimu stylu vyhovuje, neporusuijte ho. Zadné dennijidlo nevynechavejte
a potom se ho nesnazte dalsi den dohnat. Neni spravné vynechat napriklad snidani
a nasledne ji dohanét velkou veceri ten samy den, nebo dny nasledujici. Telo ma problém
zpracovavat velke mnozstvijidla vecer a tak se vétsina energie jiz nestaci spotrebovat a tak
se ulo?i do zasobniho tuku. Prosté NAJDETE SVUJ VLASTNI RYTMUS a ten se snazte co
nejlépe dodrzovat.

KVALITA

Nemusite vybirat pouze proteinove, bezlepkove, bezlaktézove, ketogenni, veganske, raw
nebo jiné potraviny, které jsou momentalné v kurzu. Zameérte se ale na slozeni potravin
a vybirejte ty co nejvice prirozené, nejméné zpracované. Pomoci vam mtze jednoduchy
prehled rlznych skupin v tabulce na nasleduijici strané.

KVANTITA

Prakticky neexistuji nezdravé potraviny, nezdrava jsou ale jejich mnozstvi. Mnozstvi
potravin, které by mély byt soucasti vaseho denniho vyvazeneho jidelnicku zavisi na denni
potrebé energie.
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Neochucené vody, mineralky, ¢aje, kvalitni
kava

Zelenina - Cerstva, tepelné doma
zpracovana, kvasena

Cerstvé pecivo, idedlné celozrnné,
brambory, ryze, téstoviny, lusténiny

Cerstvé syry, tvaroh, jogurty idedlné bilé,
domaci mlécne dezerty

Cerstvé maso, driibez a ryby, Sunka
nejvyssi kvality

Cerstvé maslo a kvalitni jednodruhové
oleje, stolni margariny, vejce, orechy,
seminka

VYBIREJTE PREDNOSTNE VYBIREJTE VYJIMECNE

Ochucené a alkoholické napoje, kavove
sme5| energetické napoje

Uzene syry, slazené mlecne vyrobky
a dezerty

Smazene potraviny, prepalene tuky,
oplatky s naplni, kokosovy tuk

Mrazene polotovary, fast food, synteticke

sladkostl cukr

VHODNY POMER SLOZEK DENNIHO JIDELNICKU U ZDRAVEHO JEDINCE
30-40 % tuky (oleje, maslo, margariny, orechy, seminka)

15-30 % bilkoviny (maso, ryby, dribez, mleko, mlecne vyrobky, vejce, lusténiny)
35-55 % sacharidy (ovoce, zelenina, prilohy, celozrnné pecivo a cerealie)

U nemocnych trpicich dusevnimi onemocnénimi se v ramci zdrave stravy doporucuje
snizit podil sacharidil na celkovém pfijmu energie cca na 40-45 % a zaroven zvysit
konzumaci tuktl a potravin bohatych na protizanétlivé omega 3 nenasycené mastné
kyseliny jako jsou napf. zdravé oleje, ofechy, seminka, tedy tuky a bilkoviny, bez
prekroceni celkového mnozstvi energie na den.

Protoze jsme kazdy trochu jiny, vyhovuje take kazdemu trochu jiné rozlozenijidla jak béhem
dne, tak s ohledem na pomer ziskavani energie z bilkovin, tukd a sacharidu. V jidelnicku
preferujeme zdrave tuky a oleje, tedy orechy, seminka a rostlinné oleje. Uprednostiujeme
lehce stravitelné bilkoviny jako zakysané mlecné vyrobky, Cerstve syry, tvarohy, skyry, dale
vajicka, maso predevsim z tucnych morskych ryb a libove dribezi.

Zarazovat lze i maso veprove, hovezi i dalsi jako kralici, zverinu apod. Naopak vynechejte
Castejsi konzumaci tucnych uzenin, libove uzeniny nejsou probléem. Pokud mozno
vynechejte polotovary, primysloveé uzena a nakladana masa apod.

V pripadé, ze chcete vypracovat jidelnicek pfimo na miru, obratte se na odborniky na
vyzivu, nejlépe nutricni terapeuty a objednejte se na vysetreni a osobni konzultaci.
Nejpresnéjsi doporuceni, kolik vase télo denné zpracuje energie, bilkovin, tukt a sacharid
ziskate pri vySetreni metabolizmu neprimou kalorimetrii.
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ZDRAVA STRAVA

Doprejte si porci bilkovin Jezte spoustu zeleniny

Nezapominejte na ovoce

—

Vybirejte celozrnné prilohy
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PIJTE VODU,
PIJTE PITNOU VODU...

Zakladem pitného rezimu by méla byt neochucena voda, stolni, slabé mineralizovana
nebo kohoutkova. Bat se nemusite ani kvalitniho ¢aje a kavy. Zdrave mnozstvi tekutin na
den pro dospéleho zjistite snadno: 30-35 ml na kazdy kg vasi hmotnosti.

Opatrne, spise vyjimecné si davejte napoje ochucene, treba slazene mineralni vody, dzusy
fedéne vodou. Jejich konzumaci vzdy vyvazte stejnym mnozstvim neochucené vody.
Pokud je vhodnée se nécemu zcela vyhybat, tak jsou to sladke limonady a alkoholicke
napoje.

véetné psychofarmak. Mohou zvySovat nebo snizovat jejich koncentrace
v krevni plazmé a tak ovliviovat jejich ucinnost!
= Nedoporucuje se zapijet leky stavou z citrusa!

U Koncentrované st'avy z citrusovych plodit mohou mit vyrazné interakce s léCivy,

Citrusova stava dokaze zablokovat degradaci nékterych leciv, které se pak kumuluji
Vv organismu napr. néktera antihypertenziva, nektera antidepresiva aj.,, proto by pacienti
neméli zapijet l&ky citrusovymi napoji. Cim vétsi citrusovy plod, tim vétsi riziko lékovych
interakci.

Opatrnosti je treba i v pripadé nekterych ¢ajl, zejmena zelenych a bylinnych, které mohou
téz vykazovat nezadouci interakce s lecCivy:

Zeleny ¢aj snizuje vstrebavani benzodiazepint nebo lithia.

Trezalka teckovana snizuje ucinek hormonalni antikoncepce, kterd mize selhat,

dale snizuje plazmaticke koncentrace nekterych

lekd proti epilepsii ¢i lekd na redéni krve.

14



Zdravy zivotni styl by mél zahrnovat zakladni kroky, které vedou k tak zvanému aktivhimu

zdravi - to jest k rovnovaze mezi dusevnim a fyzickym zdravim.

Zakladni kameny zdravého zivotniho stylu jsou:

1. pravidelny rezim - zahrnujici stridani pracovnich aktivit a odpocinku - uspokojive

vyuziti volného ¢asu k relaxaci a realizaci ,konickd";
2. zdravy zpUsob vyzivy - vcetné pitného rezimu;

3. pohyb - zarazeni aktivniho pohybu (predevsim aerobni aktivity) minimalné 3x tydne -

od bézne chiize po rlizné druhy sportuy;
4. pravidelny pobyt na ¢erstvém vzduchu;
5. dostatek kvalitniho spanku;
6. posilovani pozitivnich citovych a socialnich vazeb;
7. omezeni rizikovych faktort:
a) koureni
b) nadmérne konzumace alkoholu
c) nadmérné konzumace léku proti bolesti a nespavosti
d) nadmerného stresu
e) nevhodné stravy v podobeé tu¢nych pokrmd, sladkosti,
lahtidek, instantnich polévek, slazenych napojt

Ochranou pred rizikovymi faktory zdravého Zzivotniho stylu
mohou byt podpurné, volné prodejné pripravky jako jsou
vitaminy, mineralni latky, antioxidanty a flavonoidy, ktere jsou
nepostradatelnou soucasti zdraveé vyzivy (rizné barevného
ovoce a predevsim zeleniny, zeleného caje, zakysanych
vyrobku tj. jogurtt, zakysu, skyrt apod.). Sem je mozné zaradit
i probiotika a prebiotika, tedy smési zivych bakterii a vlakniny,
které pozitivné ovlivnuji funkci traviciho traktu. Dnes je jiz
prokazano, ze strevni bakterie se mohou podilet na etiologii
(vzniku a rozvoji) dusevnich onemocnéni.
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9 TISIC KROKU

8 HODIN SPANKU
7 SKLENIC VODY
6 MINUT MEDITACE

5 PORCI ZELENINY

9 ZDRAVYCH NAVYKU
V JEDNOM DNI

4 KRATKE PRESTAVKY V PRACI

3 VETSi ZDRAVA JIDLA

2 HODINY BEZ TELEFONU

1 TRENINK

»~Rozhodl jsem se byt stastny, protoze je
to dobre pro mé zdravi.*

Voltaire
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VYZIVOVA DOPORUCENI
SPOLECNOSTI PRO VYZIVU

Za dulezité povazujeme uvést obecna vyzivova doporuceni, ktera jsou primarné
urcena pro zdravé osoby bez dusevnich onemocnéni, nicméné jsou dulezita
i v ramci prevence a osvéty u nemocnych trpicich dusevnimi poruchami.

ZAKLADNi DOPORUCENI:

1. Udrzujte si pfimérenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI
(18,5-25,0) kg/m?2 a obvodem pasu nejvyse 94 cm u muzt a 80 cm u zen.

2. Denné se pohybuijte alespon 30 minut napf. rychlou chlizi nebo cvicenim.
3. Jezte pestrou stravu, rozdéelenou do 3-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.
4. Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrove i varenée) a ovoce,

denné alespon 400 g (zeleniny 2x vice nez ovoce) rozdélene do vice porci;

nezapominejte konzumovat mensi mnozstvi orechu.

5. Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na lusténiny
(alespon 1x tydne).

6. Jezte ryby a rybi vyrobky idealné alespon 2x tydneé.

7. Denné zarazujte mléko a mlééne vyrobky, zejmena zakysane
(napr. jogurty, zakysané mlécné napoje, kefiry); vybirejte si prednostné polotucne.

8. Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku ve skryté forme (tucne maso, tucne
masne a mlecne vyrobky, jemné a trvanlive pecivo s vyssim obsahem tuku,
chipsy, cokoladove vyrobky) a pfi pripravé pokrmu. Preferujte tuky s nizkym
obsahem nasycenych mastnych kyselin, jako je frepkovy nebo olivovy olej.

9. Snizujte prijem cukru, zejména ve formeé slazenych napojt, sladkosti, dzemd,
slazenych mlécnych vyrobkd a zmrzliny.
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10. Omezujte pfijem kuchynské soli a potravin s vysSim obsahem soli
(slané uzeniny, rybi vyrobky, syry, chipsy, solené tycinky a orechy), neprisolujte
hotove pokrmy.

11. Pfredchazejte ndkazam a otravam z potravin spravnym zachazenim
s potravinami pri nakupu, uskladnéni a pripraveé pokrmd; pri tepelném zpracovani
davejte prednost Setrnym zplsobtm, omezte smazeni a grilovani.
Dbejte na peclive myti rukou pred jidlem.

12. Nezapominejte na pitny rezim, dennée vypijte minimalné 1,5 L tekutin
(voda, slabé az stredné mineralizované neperlive mineralni vody, slaby caj,
ovocne Caje a stavy, nejlepe neslazene nebo redéné).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu:
u muzl 20 g (200 mlvina, 0,5 L piva, 50 mLlihoviny), u zen poloviéni mnozstvi.

U pacientt trpicich dusevnimi poruchami se konzumace
alkoholu zasadné nedoporucuje. Alkohol mize predstavovat

spoustéc dusevniho onemocnéni, jeho konzumace muze
vést k rozvoji syndromu zavislosti a mlze snizovat icinnost
uzivanych psychofarmak.
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OTAZKY A ODPOVEDI
K VYZIVE
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(11
Co je primérena
télesna hmotnost? a

Univerzalni pro vsechny platna vaha, spravnéji hmotnost, pro dospélého cloveka neexistuje.
Vzdy zavisi na mnoha faktorech (vék, vyska, pohlavi, télesna konstituce..). Dle vypoctu BMI,
neboli poméru télesné vysky a hmotnosti, si mtzete ovéfit, zda se nachazite v pro vas
doporucenem rozmezi. BMI nam pomaha zjistit, zda se nachazime v podvaze, nadvaze,
Ci obezite.

Dle tohoto vypoctu vsak nezjistime pomér svalove a tukove tkane, ktery je zasadni pro
zdravi cloveka. Pomahame si proto napriklad i obvodem pasu mérenym pres pupik, nebo
pomérem mezi obvodem pasu a obvodem bokl. Obecné doporuceni pro obvod pasu pres
pupik je u zen do 88 cm u muzt do 102 cm. Pokud mate vice, jste v riziku nadvahy, nebo
obezity. Obvod pasu pres pupik totiz souvisi s tzv. vnitrobrisnim tukem, ktery je v okoli jater
a strev a pokud je ho vice nez je doporuceny obvod, tak zvysuje riziko onemocnéni srdce,
nebo cukrovky 2. typu.

(17
Co ajak jist,

o abych neztloustl?

Jiz na zacatku brozury jsme se zminili o vyzivovych doporucenich, coz je souhrn pokynd,
Jjak se stravovat a co a jak casto jist. Pokud se rozhodnete ke zméné zivotniho stylu, je
v mensich porcich a zaradit kvalitni pitny rezim. Vynechat alkohol, cukrovinky, zmrazene
polotovary. Navysit konzumaci zeleniny a ovoce spolu s kvalitnimi bilkovinami. Prvnim
krokem je opravdu pravidelnost stravovaciho rezimu, pohybu a spanku.

Jaka jsou
rizika obezity?

Rizika se rozdeluji na dve skupiny a to metabolicka a nemetabolicka. Mezi metabolicke
komplikace obezity (ovlivnuji primo nas metabolismus) patri napriklad cukrovka 2. typu,
vysoky cholesterol, zvysena kyselina mocova, cévni a srdecni onemocneni (vysoky krevni
tlak, infarkt myokardu, ateroskleroticke postizeni mozkovych tepen..), potize s otéhotnénim,
nadory tlustého streva.. Mezi nemetabolicka patri napriklad pretizeni kloubl a celého
pohyboveho aparatu, poruchy spanku, kozni problémy atd.

Oberzita a jeji komplikace zvysuiji riziko predcasneho umrti na kardiovaskularni onemocneéni.
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Musim drzet
dietu? c 9

” Q

Slovo dieta vyvolava predstavu velmi omezeneho jidelnicku s malymi porcemi. Mimo
jiné dieta nékdy predstavuje jediné mozne stravovani pro nemocneho. Napriklad dieta
bezezbytkova u osob s onemocnénim strev, nebo bezlepkova u lidi s alergii na lepek
apod. V pripadé slova dieta jde tedy o medicinsky nazev pro specialni slozeni stravy dle
zdravotniho stavu konkretniho cloveka.

U nemocnych trpicich dusevnimi onemocnénimi se drzeni diet striktné nedoporucuije,
stejné jako uzivani farmak na hubnuti. Doporucuje se upravit stravovaci navyky a navysit
fyzickou aktivitu ke zvySeni energetickeho vydeje. Vy ale nemusite drzet dietu, postaci
upravit sve stravovaci navyky a zaradit vice pohybove aktivity.

Co kdyz budu mit
vyrazku po ovoci?

Je pravda, ze Cerstvé ovoce muze u nékterych osob zplsobit vyrazku. Tento problém
mUzete omezit tepelnou Upravou ovoce. Diky ni se ovoce stava lepe stravitelnym.

1. Je dulezité co nejvice omezit kontakt s alergenem.

2. Je vhodné si umyt oblicej, ruce a vlasy.

3. Pri dychacich obtizich jsou kromé pouzivani l&civych pfipravkt vhodnym doplikem
specialni morske vody.

4. Dulezita je takeé ocni hygiena.

5. Alergici by nemeéli zapominat na ochranu pokozky.

Nejlepsim resenim je, pokud to lze, zcela se alergenu vyhnout.

Pozor na stavu z citrusovych plodi! Citrusové plody mohou vyvolavat
% alergii a mohou i snizovat téinek uzivanych Lééiv. Cim vétsi citrus, tim vétsi
(o} interakce s légivy.
o
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Co je pestry
jidelnicek?

Pestry vyvazeny jidelnicek by mél obsahovat
dostatecny prijem bilkovin, napriklad masa,
ryb, drlbeze, mlécnych vyrobkd, lusténin.
Dale tuky ve forme kvalitnich rostlinnych
olejl a tucnych morskych ryb.

Nemeéli bychom zapominat ani na
kazdodenni konzumaci celozrnnych
potravin, ktere slouzi jako zdroje
vlakniny.

Co mam jist,

abych mél dobry
dusevni stav?

Je velmi dulezite jist pravidelné a bez vykyvu. Strava by méla byt vyvazena a odpovidat
vyzivovym doporucenim viz zacatek brozury. Nezapominejte na dostatek bilkovin
a zdrave oleje, jako jsou orechy nebo olivovy olej. Kazde jidlo by mélo zahrnovat velkou
porci zeleniny, pripadne i jednou za den ovoce. Budte peclivi ve vybéru dostatecného
mnozstvi mlécnych vyrobkui. Nezapominejte na pravidelné doplhovani tekutin. Zasadni
Jje naproste vynechani alkoholu a jen umirnéna konzumace kavy .

Pro dobry dusevni stav je vhodné jist pestrou stravu s dostatkem ovoce, zeleniny,
ryb, celozrnného peciva, mlécnych vyrobkl a dostatkem neperlive vody. Zasadni je
pravidelnost ve stravovani a primérena velikost porci.
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Kolikrat denné 5
mam jist? : ; 6 .

Kolem poctu jidel za den se vede spousta diskuzi. Jde o to, co vyhovuje Vam. Podle
poslednich poznatkl je vhodnéjsi pro kontrolu hmotnosti jist ménée casto, tedy 3x nebo
4x denne, zalezi na celodenni aktivité. Drive se doporucovalo jist kazdé 2-3 hodiny, coz
znamenalo 5-6 jidel za den. Aby nedoslo k nadmernemu prijmu energie a zivin, je nutné jist
Jjen malé porce, coz vede k stalému pocitu mirného hladu. To mize nékomu vadit.

Pokud se chcete najist vice dosyta, tak nemUzete jist prili§ casto, takze vétsi porce jidla
znamena jist kazdeé 4 hodiny tak, abyste se citili nasyceni, zvladali jste chuté a hedochazelo
k pocitu vI¢iho" hladu. Dulezité je i to, aby Vam v celodennim jidelnicku nic nechybélo,
takze denné cca 600 gramU zeleniny, 1-2 kusy ovoce, alespon 2 mléecnée vyrobky a alespon
2x tydne lusténiny a idealne 2x tydne rybu v jakekoliv podobe.

0 (11

oD

Neni vhodné se stravovat béhem nocnich hodin, pokud vsak jdete spat pozdé, mizete
zaradit druhou veceri ve forme bilkoviny a zeleniny. Bylo by vhodné, abyste druhou veceri
Jjedli alespon hodinu a pal pred usnutim.

U nemocnych trpicich dusevnimi onemocnénimi se nedoporucuje jist v noci. Vhodna
doba k posledni konzumaci se doporucuje 19h.
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Muzu pit
sladkeé napoje?

()

Ano, jako zpestreni pitného rezimu, obcas (2x v tydnu) mizete pit v malém mnozstvi
slazené napoje. Nesmi vsak tvorit zaklad pitného rezimu. Pro Vasi predstavu: jedna
sklenicka slazeného napoje za den mize dodat i celodenni tolerované mnozstvi cukru tj.
cca 25 gramu cukru, coz je cca 5 kostek.

Pokud si vybirate slazeny napoj, tak vybirejte ten, ktery ma na obalu nizsi obsah cukru na
100 ml nebo porci. Klasicke popularni sladke bublinate napoje mohou mit na sklenicku

obsah cukru na 100 ml cca 5 gramd, tedy 1 kostku cukru, coz jsou napriklad slazené
mineralky.

Je mozne vybirat i sladké napoje bez cukru, ktere jsou oslazeny sladidly, na obalu je
vétSinou napsano zero, bez cukru apod. Ale v soucasnosti se prilis casté piti napoju
se sladidly nedoporucuje ani v pripade redukce hmotnosti. Velky pozor si dejte na
energeticke napoje, protoze nejen ze obsahuji kofein, ale casto i velké mnozstvi cukru
a dalSich latek, které ovlivnuji fungovani mozku. Energetickeé napoje urcité nepijte.

(17
Co mam jist,
abych pribral

na vaze?

Pokud potrebujete pribrat na vaze, je dulezité navysit celkovy kaloricky prijem. Tak, aby byl
energeticky prijem vyssi nez vydej. Zasadni je ovsem zastoupeni zivin. Predpokladame, ze
chcete navysit hmotnost zdrave, tedy zvysit mnozstvi svalove hmoty a priliS nezvysovat
mnozstvi telesneho tuku. Kazde jidlo by mélo obsahovat dostatek bilkovin, asi tak tretinu
talife, k tomu rano ovoce a pres den zeleninu take na tretine talire. Treti tretinu by méla
tvorit priloha, tedy pecivo, ryze, brambory apod. Vhodné je zaradit i posilovaci cviceni, at
jiz s Cinkami, tak s vlastni vahou.

U nemocnych trpicich poruchami prijmu potravy C
je treba specialni lecebny rezim s programem vytvorenym \
prave pro tyto dusevni poruchy a ohledné vhodneho ?

postupu je nezbytna konzultace s psychiatrem.
V ostatnich pripadech, kdy je treba télesnou
hmotnost zvysit, je doporucena

konzultace s nutricnim terapeutem.
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Muzu jist jen

fast food?

Je Spatné jist

denné nebo velmi
casto KFC? o

Veskeré pokrmy z rychlého obcerstveni, zejmena McDonald's, KFC, Burger King obsahuiji
vysoké mnozstvi tukl, navic Casto prepalenych, dale soli, cukru a navysuji celkovy denni
energeticky prijem a zvysuji riziko onemocnéni srdce vysokym krevnim tlakem.

Cas od ¢asu lze zafadit pokrm z fast foodu, ale i v tomto pipadé vybirat zdravéjsi verze
pokrmd.

Pokud jdete do fast foodu, vybirejte zeleninove salaty s grilovanym, nikoliv obalovanym
a smazenym masem nebo napriklad wrap s vajickem. Je treba vzit i v potaz, ze fast food
neni levneé obcerstveni.

Co mam jist,

kdyZz mi nechutna
zelenina?

Vyzkouset zaradit zeleninu v jiné formé. Napriklad pokud mi nechutna zelenina Cerstva,
mizete zaradit polévky ¢i pecenou zeleninu v troubé na malém mnozstvi oleje. Zkuste
napriklad zeleninove karbanatky, pomazanky, huste zeleninove kremy, zeleninove naplne
napriklad do peceneho masa apod. Zelenina se prakticky neda nahradit a to ani ovocem,
to ma daleko vice cukru a méneé vlakniny.

Jak mam solit?

Doporuceny prijem soli je 5 g/den a to vcetné soli, kterou jiz obsahuji konzumovane
potraviny (chléb, uzeniny, rizneé polotovary..)

5 gramu soli je jedna Cajova zicka. Je znamo, ze 83 % soli zkonzumujeme v potravinach
a napojich a pouze 17 % je dosolovani. Ale i toto mnozstvi je vhodné minimalizovat
a nedosolovat. Je vhodneé vybirat potraviny, zejmena pecivo, bez zjevne soli na povrchu
(rohliky, chleb), omezit konzumaci uzenin, vybirat ty se snizenym obsahem soli (Sunka),
omezit velmi slane syry, potraviny ve slanem nalevu a omezit konzumaci zmrazenych
polotovart a konzervovanych potravin, ktereé jsou na stl velmi bohaté.

o) —
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(17
Co mam vairit,
kdyz nemam Q

dostatek penéz?

Q

S

Vyvazeny jidelnicek se da sestavit i ze zcela zakladnich potravin. Mnohdy takovy jidelnicek
vyjde daleko levnéji nez jidelnicek obsahujici polotovary nebo potraviny mrazenée. Jeding,
co je potreba, je inspirovat se dostatecne pestrymi recepty a naucit se zakladni postupy
vareni. Kdyz budete nakupovat potraviny a budete je spravné kombinovat, tzn. maso,
zeleninu, ryby, prilohy jako jsou ryze, brambory a téstoviny, tak vas jidelnicek nebude
financne narocny a presto bude obsahovat vsechny potrebne ziviny.

Jedina vec, kterou do toho budete muset investovat, je Cas, ktery stravite varenim. Na
druhou stranu budete vedét, co presné dane jidlo obsahuje, a uvidite, zda vam tam néco
chybi nebo prebyva. Tedy budete schopni ovliviovat celkove slozeni sveho jidelnicku,
coz je velmi dulezité.

Vzhledem k cené hotovych pokrmt je financné vyhodnéjsi varit ze zakladnich surovin.
Méli byste zaroven preferovat potraviny, které jsou dostupné v nasich zemépisnych
Sirkach. Takové potraviny mlzete nakoupit na trhu nebo v ramci maloprodeje pfimo
uzemedélcl nebo na statku. Takto zakoupené potraviny jsou zpravidla kvalitn€jsi, nemaji
tak vysoky obsah vody. Tedy kdyz je uvarite nebo upecete, tak vam z toho zUstane vice.
Neni vhodné kupovat exoticke potraviny, exotické ovoce a zeleninu, protoze vetsinou
jsou utrzené nedozralé a prevazi je pres pulku zemékoule. Prestoze vypadaji na prvni
pohled dobre, tak potrebne ziviny vétsinou v dostatecnem mnozstvi neobsahuiji.
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Kolik litrad
tekutin mam pit?

Doporuceny minimalni prijem je 1,5 litru/den. Mizete si take spocitat prijem na 30 ml
na kilogram télesné hmotnosti. Preferujeme vodu, nejlépe neslazenou, neperlivou. Mezi
vhodné tekutiny miizeme zaradit i vodove polévky, ovocne Caje a velmi roziedené dzusy
nebo vody se stavou. Prijem tekutin je vsak individualni. Lisi se dle télesne vahy, pocasi,
pohybové aktivity. Hodina sportu znamena cca litr vody navic. Mlzete také vodu vyuzit
k tomu, abyste omezili prisun energie, tzn. pokud si pred kazdym jidlem date sklenici
vody, tak nejenom, ze splnite pitny rezim, ale je pravdépodobné, ze zkonzumujete daleko
meéné jidla, a tim padem budete mit svou hmotnost lepe pod kontrolou. Toto vSak neplati
u nemocnych trpicich poruchami prijmu potravy.

Neni problem zarazovat do pitneho rezimu mineralky. Jedine, na co byste meli byt opatrni,
jsou slazene napoje, at uz jsou to slazené limonady, mineralky, pripadné doslazovani
caje ovocneho nebo bylinkoveho. Tento pridany cukr pridava zbytecnou energii navic. Je
lepsi zvyknout si na méne sladkou chut, usetrit tim prijem energie, a tim lepe kontrolovat
i svou télesnou hmotnost a snizit i riziko cukrovky 2. typu.

Zvyseny pitny rezim, napr. vice nez 3 l/den, neni zdravy s ohledem na obéhovy system
a ledviny a muze byt ,tzv. Casnym varovnym priznakem” relapsu (navratu) psychotického
onemocneni. Jakmile se tento priznak objevi, je treba ihned vyhledat oSetrujiciho

psychiatra.
(17

Je zdrava
kava a caj?

Kava a Caj nejsou zdravi skodlive, ale nemely by tvorit zaklad pitneho rezimu. V soucasne
dobé se tolerované mnozstvi kavy pohybuje okolo 5-6 salkd klasického espresa za den.
Je vzdy vhodné doplnit kazdy salek kavy sklenici vody, protoze obsahuje kofein, ktery je
mocopudny. Zaroven je potreba si uvedomit, ze stejnym zdrojem kofeinu, a tim padem
i mocopudnych latek, je i Caj cerny, zeleny, pripadné bily. Rozdil je pouze v tom, ze tyto
¢aje jsou rlizné fermentované, tzn. cerny ¢aj je vice fermentovany, zeleny a bily jsou
mene fermentovane ¢i nefermentovane.

Pokud budete umirnéné konzumovat kavu i Caj, zadné riziko vam nehrozi. Vétsinou
zdravotni komplikace plynou z velkeho doslazovani kavy a caje, pripadné kdyz si do kavy
nebo ¢aje nalijete vétSi mnozstvi smetany. Toto zvySené mnozstvi tuku poté opét zvysuje
energetickou zatéz, stejné jako tomu bylo u slazenych napoju.

Nevyhodou konzumace téchto napoju ve vecernich hodinach je naruseni spankového
rezimu. Proto se jejich konzumace nedoporucuje v case 3-4 h pred usnutim.
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Jak se mam

stravovat, kdyz
neumim varit?

K sestaveni vyvazeneho jidelnicku neni potfeba umeét varit. Dobre a chutne pokrmy
se daji sestavit z jednoduchych surovin. Pokud vsak nezvladate varit, mizete sestavit
jidelnicek i ze studenych pokrmu (celozrnné pecivo, kvalitni bilkovina a zdroj vlakniny).
Ze studenych pokrm0 muzete pouzivat napriklad i pomazanky a salaty. Jako prvni krok
k nauceni se varit mizete zkusit zeleninoveé nebo kureci vyvary, které jsou pomérné
jednoduché. Nasledné mulzete zkusit dalsi jednoduché pokrmy.

Je dullezité sledovat, zda vase strava obsahuje vsechny dllezité slozky, tedy bilkoviny,
zeleninu a ovoce. Zelenina muze byt jak syrova, tak i dusena, mizete ji lehce orestovat.
Ovoce je nejlepsi konzumovat syrove. Co se tyka bilkovin, ty se vétsinou tepelné upravuiji.
Mlécné vyrobky jsou tepelné upravene jiz v dobé sve vyroby, takze je mizete konzumovat
i studené. Vétsina potravin se konzumuje syrova nebo s minimalni tepelnou Upravou.
Vyjimku samozrejme tvori maso a vajicka, pripadne néktere druhy ryb. Preferujeme
zejména maso drlbeze, ryb a teplokrevnych zvirat.

Muize vzniknout

zavislost na cukru
c a cokoladeé?

Ano, zavislost na cukru a cokoladé je bézna. Jde vétSinou o zavislost na sladkou chut,
ktera je vnimana nasim mozkem jako velmi prijemna. V pripadé cokolady je to kombinace
sladke a tucné slozky, ktere dodavaji organismu energii. Proto je nas mozek vyhledava
jako zdroj rychlé energie v pripade cukru a zdroj dlouhodobé energie v pripade tuku.
V pripadé cokolady je navic v relativné malem mnozstvi pomerne velke mnozstvi energie,
Coz je pro ogranismus velmi vyhodne.

Pokud se chcete vyhnout zavislosti na cukru a cokoladé, je dobreé ucit se meéné sladit
nebo pit méné slazené napoje. Pokud se chcete zbavit zavislosti na cukru a cokolade, tak
postupné snizujte velikosti porci, kterymi si doslazujete Caj, pripadné mnozstvi cokolady,
ktere si doprejete v ramci mlsani. Druha moznost je, v pripade cokolady, vybirat Cokoladu
s vysokym obsahem kakaa. Takovato cokolada ma velmi dobry sytici efekt a ma vyraznou
chut, takze ji snite relativné malo, a presto mate prijemny pocit. Na druhou stranu na
cokolady s vysokym obsahem kakaa je potreba si zvyknout, jelikoz chut je méné obvykla
a meéneé vyrazna nez v pripadé mlécne cokolady.
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Cim nahradit
cokoladu? o

Je vhodné cokoladu s nizkym podilem kakaa nahradit cokoladou s vysokym podilem
kakaa (alespon 70 %). Zaroven ji lze smichat s bilkovinou jako je napriklad tvaroh, skyr
nebo jogurt a snazit se nekonzumovat cokoladu samotnou. Pri konzumaci cokolady
vzdy vybirame tu s vy$sim obsahem kakaa, ktera lepe zasyti a drive nam da pocit plnosti
a sytosti, takze ve vysledku ji zkonzumujete mené.

Co mam jist,

kdyz mam hodné
alergii?

Potravinovée alergie jsou ruzné, proto je vzdy dulezité volit individualni pristup. Pokud si
nebudete védét rady, v jakych potravindach se dany alergen nachazi, mtzete vyhledat
pomoc nutricniho terapeuta, ktery vam pomuze vybrat vhodné potraviny tak, aby
Jjidelnicek byl stale plnohodnotny a neméli jste zadny deficit potfebnych zivin.

V pripadé polyvalentnich potravinovych alergii je treba se poradit s nutricnim terapeutem
Jjak ohledné vhodneho jidelnicku, tak ohledné vhodné upravy potravy.
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Jak poznam
alergeny? c

Potravinové alergie a intolerance se mohou projevit riznymi zpUsoby. Priznaky alergii
mohou byt svédéni, paleni rtl, krku nebo zazivaci obtize ¢i rtzné ekzémy. Velmi silné
alergie mohou vyvolat az pocit duseni a takzvany anafylakticky Sok. Velmi silné alergeny
mohou vyvolat az astmaticky zachvat. Proto je opravdu nutné se vzdy témto alergentim
vyhnout. Vzdy je dulezité kontaktovat lekare, informovat ho o potizich. Zaroven je vhodne,
pokud trpite potravinovymi alergiemi nebo alergiemi obecne, konzultovat svdj jidelnicek
s nutricnim terapeutem, protoze existuji takzvané zkrizené alergie.

Kombinovana neboli zkrizena alergie je pomerne casta. Osoby trpici pylovou alergii maji
az trikrat vice alergii na potraviny nez bézna populace. Dochazi totiz ke zkrizene alergii,
kdy pyl rostlin se v nékterych pripadech podoba urcitym bilkovinam v potravinach, které
pak mohou vyvolat stejnou nezadouci reakci jako pyly. Hovorime o tom, ze mezi obéma
alergeny je chemicka pribuznost. Znalost zkrizenych reakci je podstatna pro spravny vybér
potravin, ktere bude alergik konzumovat.

Je Spatné
kourit tésné
pred spanim?

Co nedélat
pred spanim?

Pro podporu a navozeni kvalitniho spanku je vhodné se nevystavovat modremu svetlu
(pocitac, telefon, televize), ale volit klidnou aktivitu, ktera nam navodi spanek. Napriklad
¢ist knizku, poslouchat relaxacni hudbu nebo si kreslit. Je tfeba se vyvarovat i knih a filmd
s napétim, thrillert, akénich filmt apod.

Velmi nevhodna je konzumace sladkych potravin a napoju, véetné ovoce, samoziejmosti
Jje vynechani alkoholu, naopak bilkovinna vecere se zeleninou, nebo jen bilkovina (tvaroh)
Jjako posledni jidlo jsou pro kvalitni spanek velmi prinosne. Nikotin, ktery obsahuiji cigarety,
ma povzbuzujici u€inky, proto neni vhodnée kourit pred spanim, stejné jako se nedoporucuje
piti kavy.
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Jaky ma vliv

sledovani televize
tésné pred spanim?

Sledovanim televize ¢i koukani do telefonu neni zcela vhodné pred spanim z divodu, ze
modré svétlo vychazejici z teéchto pristrojd mize potlacit tvorbu melatoninu (spankovy
hormon) a zapricinit tim horsi usinani ¢i kvalitu spanku. Zalezi i na typu programu, které
sledujeme. Nevhodne jsou napinave, akcni, hororove porady, ale i napriklad soutéze
s moznosti vysokych vyher apod.

Jak se vyvarovat

pretazeni? Q
9

Nastavit si pravidelny rezim, chodit spat ve stejny cCas, vstavat ve stejny cCas, zaradit
pravidelnou stravu, stejne tak zaradit pohybovou aktivitu alespon 3x v tydnu.

Co se tyka pracovniho vytizeni, je dobre mit presné ohraniceny cas, kdy se budete
vénovat praci a mit kazdy den i ¢as ha odpocinek. Snazte se kazdy den zaradit prochazky
pokud mozno na zdravem vzduchu a snazte se zaradit prochazku i v dobe, kdy pocasi
neni nejlepsi, protoze zméena prostredi vzdy pomaha zlepsit psychicky stav a celkovou
kondici i odpocinek.

Veskere zmény je vhodne délat postupné a s rozumem. Jen tak zabranite pretizeni
organismu.

o | —
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POSOUZENI VASICH
STRAVOVACICH NAVYKU

Podivejte se na nize uvedeny dotaznik. Ten vam pomuze zjistit, jak jste na tom se stravova-
cimi ndvyky a pomuze Vam urcit oblasti, které bude potreba zlepsit.
Kazdy vyrok ohodnotte dle stupnice 0 az 4.

o 1 2 3 4

Ne, nikdy Nékdy
nebo temer nikdy nebo mozna

Ano
nebo vzdy

Pfilezitostné Casto

nebo zridka

N I I I O

Snazim se jist pravidelné v podobne
casy.

Snazim se zapisovat a evidovat, co
a kdy kazdy den snim.

Snazim se kontrolovat velikosti porci.

Snazim se, aby moje strava byla pestra,
nevynechavam ryby ani lusténiny.
Snazim se nevynechat vicekrat tydne
jidlo.

Nezapominam na bilkovinnou veceri,
nevecerim jen ovoce, pripadné pecivo
s ovocem.

Sladkosti a pamlsky skoro nekonzumuiji.
Napoje si nedoslazuji a nepiji slazene
napoje.

Jidlo si nedosoluiji a preferuji potraviny
s nizSim obsahem soli.

Jim denné alespon 2 vétsi kusy zeleniny
a1 ks ovoce.

Nepiji zadne alkoholicke napoje.
Omezuji kofeinové napoje odpoledne
a vecer.

Nepiji energeticke napoje.

Sectéte sve skore

JAK JSTE DOPADLI?

Nad 30: Mate dobre stravovaci navyky
a nizsi riziko nekterych chronickych
nemoci. Vytrvejte, jste na dobre ceste.

20-29: Ve svem pristupu k jidlu jste
primérni. Myslete na to, Ze jsou nékteré
oblasti, které muzete vylepsit, abyste se
citili lepe a byli zdravejsi.

10-19: Nestravujete se sice zdrave, ale
zkousite to. Podivejte se na vyzivova
doporuceni a vyberte si jedno, ve kte-
rem byste se radi zlepsili.

Pod 10: Zda se, ze mate velky prostor
pro zlepseni. Pozadejte o pomoc sveho
lekare nebo jine cleny tymu, ktery vas
leci, a zménte sve stravovaci navyky:.
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SPRAVNE STRAVOVACI NAVYKY V 10 BODECH:

1. VYVAZENOST ZAKLADNICH ZIVIN: Ujistéte se, Ze jidelni¢ek obsahuje spravny pomér
bilkovin, sacharidl a tukd, ktery odpovida individualnim potrebam.

2. DOSTATECNY PRIJEM MIKROZIVIN: Zahrfite do stravy sirokou kalu potravin, aby byl
zajistén dostatecny prijem vitamind a minerald.
3. PRAVIDELNOST STRAVOVANI: Nastavte jidelnicek tak, aby podporoval pravidelny

prijem jidla béhem dne, coz pomaha udrzovat energetickou rovnovahu metabolismu.

4.DOSTATECNY PRIJEM VLAKNINY: Zafadte do stravy dostatek zeleniny, ovoce
a celozrnnych produktl pro podporu zdravého traveni a dlouhodobého pocitu sytosti.

5. HYDRATACE: Podporujte dostatecny denni prijem tekutin, idealne ve forme cCiste vody
nebo neslazenych bylinnych ¢aju.

6.OMEZENi PRUMYSLOVE ZPRACOVANYCH POTRAVIN: Minimalizace pfjmu
primyslové zpracovanych potravin a jednoduchych cukrti mize prispét k celkovému
zdravi a snizovani telesné hmotnosti.

7. PESTRA STRAVA: Zaméfte se na rozmanitost jidelnicku tak, aby byly pokryty véechny
nutricni potreby, a tim se zvysila Sance na dodrzeni zdravych stravovacich navyku.

8. PRIMERENE PORCE: Vzdélavejte se v tom, jak spravné odhadovat a kontrolovat
velikost porci, aby nedochazelo nadmernemu prijmu kalorii.

9. OMEZENi NEZDRAVYCH TUKU A CUKRU: Podporujte snizovani pfijmu nezdravych
tukud, stejne jako rafinovanych cukru ¢i sladkych napoju.

10. POSLECH TELA A JEHO POTREB: Uéte se naslouchat signaléim téla, jako jsou hlad
a sytost, respektovat je, coz je klicem udrzitelneho, zdraveho stravovaciho chovani.
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TRIKY KE ZLEPSENI
STRAVOVACICH ZVYKLOSTI

@ Sledujte svoji hmotnost, cvicte, chodte na prochazky. Vase télesna hmotnost by neméla
prekrocit idealni hmotnost pro vas vek a vysku o vice nez 5 kg.

® Jezte pestrou stravu.
o Kazdy den si doprejte dostatek zeleniny a ovoce, nejlépe v syrovem stavu.

e Pridavejte do jidla slozky s vysokym obsahem vlakniny (snézte denne alespon
800 gramu raznych obilnin, lusténin nebo brambor).

o Odstrante ze svého jidelnicku tucna jidla.

o Nekurte.

o Omezte spotrebu cukru.

o Omezte spotrebu uzeného masa, Sunky, slaniny, salamu a dalsich uzenin.
e Jidlo zbytecne nepresolujte, chut upravuijte radeji korenim a bylinkami.

e Nejezte potraviny, které by mohly byt dlouhym skladovanim pri bézné teplote
kontaminovany plisnémi.

® Omezte potraviny pripravované na drevenem uhli nebo na otevienem ohni. Uzené maso
konzumuijte jen zridka, vyhnéte se spalenym jidlim.

® Omezte alkohol.

CEMU SE V JIDELNICKU VYHYBAT
® Zapomente na smazena jidla a pokrmy pripravovanée na vetsSim mnozstvi tuku.
e Vyhybejte se uzeninam (kromé kvalitni libove Sunky).

o Odeprete si dortiky a sladkosti, kdyz uz mlsat, tak musli tyCinky bez polevy
(lepe bilkovinné tycinky) nebo kousek cokolady s vysokym procentem kakaa.

® Zapomente na tucne mlecne vyrobky a tucne maso.

e Vyhybeijte se zivocisSnym tukim.

e Davejte pozor na slazene napoje (vcetne kavy a dalSich napojd z automatd) a napoje
alkoholicke, ktereé obsahuji obrovské mnozstvi energie.
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CO BY V JIDELNICKU NEMELO CHYBET

e Dbejte na to, aby byl jidelnicek co nejpestrejsi, jen tak v ném nebude chybét nic
duleziteho.

e Udélejte ze zeleniny a ovoce soucast kazdeho denniho jidla.

e Vybirejte celozrnne varianty potravin (pecivo a chleb, téstoviny, ryze).

e Nevynechavejte tuky, ale vybirejte ty dobreé (tuky rostlinného pldvodu a ryby, ktere
Jjsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin).

e Jogurty vybirejte do 2 % tuku a syry kolem 30 % tuku v susiné.

e Dbejte na dostatecny pitny rezim slozeny z neslazenych tekutin.

DALSI TIPY NA ZDRAVEJSI ZIVOT

® Zdravy zivotni styl neni jen o vyzivé. Je pravdou, ze spravna strava udéla hodné,
ale nestacila by na vse.

Co vSechno muzete pro sveé télo a zdravi udélat? Inspirujte se:

e Mgjte na paméti, ze doplnky stravy jsou stale jen dopliky, kdyz bézna strava
z néjakého dlivodu nestaci. Pokud ale celkove jite Spatné, nemUzete na né spoléhat
Jjako na zachranu.

e Do svého denniho rezimu zaradte pravidelnou fyzickou aktivitu.

e Prestante koufrit, nebo koureni omezte. Kazda nevykourena cigareta je pro vase
zdravi prinosem.

e Myslete zvesela a pokud se vas velmi dotykaji napriklad kazdodenni nepriznive
televizni zpravy, prestante je sledovat.
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Il. VLIV MEDIKACE

VEasna lécba
je dulezita nejen pro
dosazeni brzké remise
a zabranéni dalSim
relapstim, ale i pro
celkovou prognézu
a kvalitu zivota.
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PREVENCE RELAPSU
ONEMOCNENI

ZAKLADEM LECBY ZAVAZNYCH DUSEVNICH ONEMOCNEN,
VCETNE SCHIZOFRENIE, JE FARMAKOTERAPIE.

Lékem volby psychotickych onemocnéni, resp. schizofrenie, jsou lécive pripravky,
tzv. antipsychotika. Antipsychotika ovlivhuji koncentrace nékterych neurotransmitert
(dopaminu, serotoninu aj) v mozku, které jsou kvali probihajicimu onemocnéni naruseny.
Antipsychotika obnovuji neurotransmiterovou rovnovahu a tim odstranuji nebo alespon
zmirnuji priznaky onemocnéni. Podstatou prevence relapsu onemocnéni je dlouhodobée
uzivani nastavené medikace. Pfi dlouhodobé udrzovaci lécbé je dulezitym parametrem
bezpecnost a snasenlivost terapie. Jednotliva antipsychotika se mezi sebou lisi v profilu
nezadoucich ucinkd, které je treba peclive sledovat hned od pocatku lécby a pripadné
lecbu upravit tak, aby se zabranilo rozvoji doprovodnych télesnych onemocnéni tzv.
somatickych komorbidit. Dllezité je téz sledovat ,signaly” navratu nemoci (tzv. Casnée
varovné priznaky) a lécbu zahgjit optimalné jiz ve stadiu pocatecnich priznakl. Mezi
nejcastéjsi varovné priznaky patfi poruchy soustfedéni, zmény nalady, poruchy spanku,
ale i zmény v potravnich ¢i pitnych zvyklostech. Castym ¢asnym varovnym pfiznakem
muze byt tzv. polydipsie - ,prepijeni se* aj.

VCasna lécba je dllezita nejen pro dosazeni brzké remise a zabranéni dalSim relapstim,
ale i pro celkovou prognézu a kvalitu zivota pacientl. K dosazeni dlouhodobé remise je
treba u psychdz pokracovat v uzivani lekl i po odeznéni akutnich pfiznakl, za kritickeé
obdobi se povazuje 2-5 let po stanoveni diagnozy psychoticke poruchy. V tomto obdobi
by se bezpodminec¢né mela uzivat vhodna antipsychoticka medikace a mély by byt
zavedeny dalsi intervence sméfujici k podpore zivotniho stylu a socialni a funkéni tzdrave.
Vedecke dikazy dokladaji, ze s druhou a dalsi epizodou psychotického onemocnéni by
antipsychoticka medikace méla byt trvalou, celozivotni soucasti zivota nemocnych.

Obecné plati, ¢im déle se leky uzivaji, tim je riziko relapsu
onemocnéni mensi a dulezité je védét, Ze antipsychotika

nevyvolavaji zavislost ani nemeéni osobnost, jak se casto mylné
nemochi domnivaji.

Kazdy relaps prinasi vétsi komplikace, zavaznéjsi pribéh, delsi dobu hospitalizace a muze
pretrvavat vice tzv. rezidualnich pfiznakt, onemocnéni miize prechazet do chronickeho
stadia a vést k zavaznym zdravotnim, socialnim, pracovnim dopadtim az k invalidite.




Aktualné jsou lekem volby u psychotickych onemocnéni nova, tzv. atypicka antipsychotika
druhé generace (AP2G), ktera jsou dobre snasena, nemaji pohybove tzv. extrapyramidove
nezadouci ucinky, maji velmi dobrou efektivitu na pozitivni, negativni i kognitivni priznaky
onemocnéni, maji ale vyssi rizika kardiometabolickych nezadoucich ucinkl (obezita,
arterialni hypertenze, diabetes mellitus, vysoke koncentrace krevnich lipida aj.). Dilezite je
vedét, ze pokud se tyto nezadouci uc€inky objevi, daji se resit a dostat je pod kontrolu bez
negativniho dopadu na kvalitu zivota a benefity z jejich uzivani prevazi nad nevyhodami.
Casto staéi Uprava zivotniho stylu. Jejich vyskyt rozhodné neni impulzem k okamzitému
vysazeni medikace.

K dlouhodobé prevenci relapsu a zajisteni udrzovaci lecby psychoz se jako velmi vhodna
nabizeji tzv. dlouhodobé plsobici injekéni antipsychotika (drive nazyvana jako depoty),
ktera se aplikuiji injekéné v pravidelnych nekolikatydennich intervalech do hyzdoveho ci
pazniho svalu, odkud se ucinna latka velmi pomalu a plynule uvolnuje do krevniho reciste.
Tim je zajisténa dlouhodoba a stabilni koncentrace leciva v téle nemocneho, coz je zasadni
faktor pri prevenci relapsu onemocnéni a dllezity faktor prispivajici ke zlepseni kvality Zivota
nemocnych trpicich schizofrenii.

V soucasné dobé jsou v udrzovaci lecbé schizofrenie preferovana
atypicka dlouhodobé pusobici injekEni antipsychotika pred klasickymi,

starsimi dlouhodobé pusobicimi injekénimi preparaty.

| kdyz zakladnim pilifem lécby psychoz je lécba antipsychotiky, komplexni lecba
zahrnuje i psychosocialni podporu nemocnych, predevsim psychoedukaci a zapojeni
rodin a rodinnych edukaci do lecebneho procesu. Cilem psychoedukace je poskytnuti
komplexnich informaci o onemocnéni, uzivané medikaci, jejich formach a nezadoucich
ucincich a opatrenich zamérenych na prevenci relapsu a télesne zdravi nemocnych (zasady
zdraveho zivotniho stylu, vhodna zivotosprava, dennirad). U nekterych nemocnych, zejména
s delSim prabéhem onemocnéni, je dalezity nacvik, resp. rehabilitace kognitivnich funkci
a socialni podpora se zapojenim do spolecnosti a nalezenim vhodne formy pracovniho
uplatneni. K tomu v dnesni dobé existuji centra dusevniho zdravi (CD2), ktera predstavuiji
meziclanek mezi primarni peci, véetné ambulantni psychiatricke pece, a ldzkovou - akutni
péci. Funkci CDZ je prevence hospitalizaci nebo jejich zkracovani a napomoc k reintegraci
dlouhodobé hospitalizovanych pacienttl do bézné komunity. Napojeni pacientll na tato
centra probiha obvykle za hospitalizace, resp. pred jejich propusténim, ve spolupraci
s multidisciplinarnimi tymy.
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OTAZKY A ODPOVEDI \
K MEDIKACI

Jakeé jsou vyhody
uzivani léka?
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Jak dlouho budu

muset uzivat léky o =

po propusténi?

Obvykle se po prvni atace psychotickeho onemocnéni doporucuje uzivat leky 2 roky,
po druhé atace onemocnéni 5 let a po kazde dalSi atace onemocnéni v udrzovacich
(alespon minimalnich) davkach celozivotne. Vse je ovsem individualni a zalezi na dalsich
faktorech onemocnéni, proto je treba veskere otazky tykajici se medikace konzultovat
s Vasim osetrujicim lekarem, ktery Vas zna nejlépe. Obecné plati, ¢im déle se leky uzivaji,
tim je vetsi Sance, ze bude nemoc pod kontrolou a nedojde k relapsu (navratu priznakt
onemocneni).

(17
Budu po lécich
pribyvat na vaze?

9

Léky samy o sobé hmotnost nezvysuji. Nékteré leky mohou zvySovat chut k jidlu
plsobenim na receptory v.mozku a timto mechanismem pak muze dojit k prirdistku
telesné hmotnosti. Existuji vSak ucinna opatreni, ktera prirdstku hmotnosti dokazi
zabranit nebo alespon zminimalizovat. Je treba se zamérit na zdravy zivotni styl a ridit
se opatrenimi vedoucimi k udrzeni zdrave hmotnosti a to co nejdrive jakmile se takovy
nezadouci Ucinek objevi. Dulezity je vyvazeny jidelnicek a dostatek pohyboveé aktivity.

Leky se uzivaji s jidlem nebo po nem. Nektera nova
antipsychotika (napr. lurasidon) se ale kvuli rozvinuti plné
ucinnosti musi dokonce uzivat s presné predepsanym
mnozstvim potravy (lurasidon s 350 kaloriemi). Dulezite je
vzdy dodrzovat davkovani a rozvrzeni medikace stanovené
oSetrujicim lekarem.

Musim uzivat

leky na lacno?

Nebudu
po lécich moc

Obecné se po nasazeni medikace mUze objevit kratkodobé
utlumeny?

a prechodné mirny utlum (sedace), ktery ovsem behem
nekolika dni po nasazeni obvykle sam odezni. Nova moderni
antipsychotika tento sedativni efekt jiz témer nevykazuiji.
Pokud by takovyto nezadouci Ucinek pretrvaval (déle nez 2 tydny po nasazeni) je tfeba ho
zkonzultovat se svym osetrujicim lekarem. Nekdy staci upravit (=snizit) davku leku a sedace
odezni. V opacnem pripade je ke zvazeni zména leciveho pripravku.
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Jak se mi
bude spat?

Efektem antipsychoticke medikace je obvykle podpora spanku, resp. Uprava poruch
spanku, které mohou souviset s psychozou a po antipsychoticke medikaci odezni.
V opacnem pripadé je nutna konzultace s osetrujicim lekarem.

o

Kuractvi se v populaci dusevné nemocnych vyskytuje dva az trikrat castéji nez v bézne
populaci a ovlivhuje koncentrace neurotransmiteru dopaminu, které jsou u psychoéz
zméneény, jsou podkladem vlastnich priznakt nemoci. Je prokazano, ze existuje pfima
souvislost mezi koufenim a schizofrenii. Koufeni mlze snizovat ucinnost nékterych
antipsychotik a k dosazeni stejne ucinnosti je pak nutne podavani vyssich davek
téchto lekd. Nutné je pripomenout, ze koureni je vyznamny rizikovy faktor pro rozvoj
kardiovaskularnich onemocnéni. KOURENi NEDOPORUCUJEME!

Soucasti lécby dusevnich poruch jsou intervence zamérené na podporu odvykani
koureni, prip. se nabizi moznost vyuziti substitucni nikotinove terapie (napr. naplasti,
zvykacky aj.).

Muzu pit
alkohol?

Konzumace alkoholu, stejné jako jinych psychoaktivnich latek (drog), zvysuje
pravdepodobnost znovu vzplanuti (relapsu) onemocnéni. Jednoznacné je to prokazano
pfi uzivani marihuany, stejné jako u ,tvrdych drog" (pervitin, kokain, LSD aj.). Vyjimecna
konzumace velmi maleho mnozstvi alkoholu (1 pivo k obedu, 2 dcl vina pri oslave) by
neméla skodit, ale pfi pfipadné soucasné souhfe dalSich negativnich faktort (napr.
nahromadéni stresortl) uskodit mize. Kromé toho mize plsobit na uzivané leky
a shizovat jejich u&innost. KONZUMACI ALKOHOLU U DUSEVNICH ONEMOCNENI
NEDOPORUCUJEME!
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Muzu si dat o
marihuanu misto
leka?

Urcite nikoliv. Marihuana je jednoznacné nevhodna a je prokazano, ze jeji uzivani zvysuje
riziko vzniku, rozvoje a znovu vzplanuti (relapsu) dusevnich onemocneéni a jeji uzivani
muze vést k rozvoji syndromu zavislosti na této latce.

Co kdyz zapomenu
uzit leky?

Pokud zapomenete leky uzit, vezméte si je co nejdrive, jakmile si na to vzpomenete.
Ojedinelé vynechani jedne davky nemusi mit negativni nasledky, pokud se vynechani
davky opakuje, muze to problém zplsobit.

Jaké jsou vedlejsi

uginky leki?
9

Starsi preparaty antipsychotik maji vice nezadoucich ucinkt nez nove moderni preparaty.
Neprijemnymi jsou tzv. extrapyramidove pohybové nezadouci ucinky (ztuhlost,
preslapovani, syndrom neklidnych nohou aj) a sedace, které se u novych preparati
prakticky nevyskytuji. Nova antipsychotika, ktera se dnes preferencné vyuzivaji pri lecbe
psychodz, maji velmi dobrou efektivitu na celé spektrum priznakdi onemocnéni, maji ale
vysSi riziko kardiometabolickych nezadoucich ucinkd jako jsou prirtistek télesné hmotnosti,
vliv na koncentraci cukru a tukd v krvi s moznym rizikem rozvoje diabetu mellitu, arterialni
hypertenze (vysoky krevni tlak).

Jake jsou vyhody
uzivani leka?

Hlavni vyhodou uzivani léku je jistota, ze mate onemocnéni pod kontrolou. Léky pomahaji
prekonavat bézné stresory, snizuji pocet hospitalizaci v psychiatrickych nemocnicich
a pomahaji dlouhodobé udrzet uspokojivou kvalitu zivota nemocnych. Pri jejich vysazeni
se zvysuje riziko relapsu (navrat) onemocneéni se vsemi zavaznymi disledky a dopady na
kvalitu zivota.
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Musim uzivat
léky az do smrti?

Pokud se podari onemocneni psychozou dostat dobre pod kontrolu hned na jejim zacatku
pfi prvni atace a remise (vymizeni priznakt a symptomUd nemoci) se podafi dlouhodobé
udrzet, je Sance na postupne snizeni a pripadne vysazeni medikace. Jsou znamy pripady,
kdy nemocny prodélal v zivoté jen jednu epizodu psychozy. Pokud se vsak onemocneéni
v atakach vraci, pak je doporuceno medikaci uzivat dlouhodobé a nekdy i celozivotné, a to
predevsim z dlvodu zabranéni prechodu do chronickych stadii a zavaznych dopadl na
zdravi a kvalitu zivota nemocnych (ztrata zamestnani, ekonomicke dopady, negativni vliv
na osobni zivot atd).

Co mam délat,

aby se mi zlepsila

c pamét?

Zhorseni paméti obvykle souvisi s vlastnim onemocnénim a mtize se jednat o jeden z tzv.
negativnich priznakt psychotického onemocnéni. Aby se pamét zlepsila, resp. dostala
zpét do normy;, je treba peclive uzivat antipsychotika, ktera maji ve svych dlouhodobych
dUsledcich pozitivni vliv na kognitivni funkce. Nova antipsychotika na rozdil od starsich
preparatl svym receptorovym profilem pfimo ovliviuji tzv. kognitivni funkce, vcetné
paméti. K podpore pameéti lze kromé ekt doporucit pomocneé tréninkové metody jako je
napr. lusteni krizovek, védomostni kvizy atd. Nezbytnou soucasti by méla byt pravidelna
pohybova aktivita, zdravy a vyvazeny jidelnicek, dostatecny pitny rezim a dostatecny
spanek. K vylouceni jineho neurodegenerativnihno onemocnéni napr. demence, je po
dohodeé s osetrujicim lekarem vhodne pri poruchach pameéti provest kontrolni zobrazeni
mozku - CT (komputerova tomografie) nebo MRI (magneticka rezonance).

Muzu leky
nahradit
o

psychoterapii?
9

U psychoz jsou leky psychoterapii nenahraditelné. Psychoterapie ale mize byt u urcitych
diagnoz pro néktere pacienty vhodnym doplnkem k lecbé farmaky. U nekterych menée
zavaznych diagnoz a stavd mlze byt psychoterapie i lécbou prvni volby (napf. mirné formy
uzkostnych Ci depresivnich obtizi).
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Co mam délat, kdyz c
nechci uzivat léky?

Pri pochybnostech o uzivani medikace je treba informovat osetrujiciho lekare a vse
s nim radne prokonzultovat. Vhodne je porovnat argumenty ,pro* a ,proti* pri uzivani
a vysazeni lekd. Hlavnim motivem uzivani lekd u psychéz by melo vzdy byt udrzeni
remise (dlouhodobé Uzdravy) a zabranéni opakovanym hospitalizacim na psychiatrii.
Pokud je probléemem uzivani tablet, lze doporucit uzivani ekt ve formé tzv. dlouhodobé
pUsobicich injekénich antipsychotik, ktera se aplikuji v pravidelnych nékolika tydennich
az nekolika meésicnich intervalech do hyzdoveho Ci pazniho svalu, ze ktereho se ucinna
latka velmi pomalu a plynule uvolnuje do krevniho reciste. Tim je zajistena dlouhodoba
a stabilni koncentrace léciva v téle nemocneho, coz je zasadni pri prevenci relapsu
onemocneéni a dilezity faktor prispivajici ke zlepseni kvality zivota nemocnych trpicich
schizofrenii. V soucasné dobe jsou preferovana atypicka dlouhodobé pusobici injekeni
antipsychotika.
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JAKE JSOU NEJCASTEJSi CASNE
VAROVNE PRIZNAKY NEMOCI?
Zmeény nalady - zhorseni
Potize se spankem - nespavost

Zmeny v pitném rezimu - polydipsie
(= prepijeni se)

Zaujeti zvlastnimi myslenkami

Strach, obavy, pocity nejistoty,
nedlvera

Vznétlivost, podrazdénost
Nesoustredenost

Neklid, nervozita

Pocity pretizeni, vycerpanosti

Problémy v praci, konflikty doma
Ci na pracovisti

PREVENCE RELAPSU -
SHRNUTI

v

v

v

v

v
v
v

JAK UDRZET DLOUHODOBE NEMOC
POD KONTROLOU (TZV.V REMISI)?

Dodrzujte lécebny rezim, dochazejte
pravidelné na kontroly k lekari
a uzivejte pravidelné domluvene leky

Vyhybejte se rizikovym situacim

(tzv. spoustécum onemocnéni) —
stresory, konflikty, konzumace alkoholu
a jinych psychoaktivnich latek (drog)

Naucte se rozpoznat casne varovne
priznaky, poslouchejte nazor blizkych
osob

Dbejte na zdravy zivotni styl - jezte
vyvazenou stravu, dbejte na dostatek
pohybove aktivity, nepijte alkohol,
neuzivejte drogy, nekurte

Dodrzujte spankovy rezim

Udrzujte kontakty s rodinou a prateli

Vénujte se svym konickdm
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lll. KONDICE, POHYB
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CO JE TO CVICENI

Cviceni, tedy pohybovou aktivitu, mizeme rozdélit do nékolika skupin:

1. Béznou, nevedenou, neplanovanou, denni, habitualni (opakujici se) aktivitu, nekdy
i nesportovni pohybovou aktivitu.

2. Pohybové aktivity planované, dovednostniho charakteru, strukturované. Tyto aktivity
jsou ohranicené délkou, intenzitou, frekvenci nebo vzdalenosti.

Vysledkem pravidelne fyzicke aktivity by méla byt lepsi fyzicka kondice.
KONDICE

Jje termin pouzivany pro popis fyzického stavu nebo zdravi jednotlivce v souvislosti
s jeho vytrvalosti a fyzickou zdatnosti.

Svetova zdravotnicka organizace (WHO) definuje dobrou fyzickou kondici nasledovné:

»Je to schopnost vykonavat kazdodenni povinnosti s energii,
ostrazitosti a bez nadmérného pocitu unavy a navic mit

dostatek energie na potykani se s neocekavanymi udalostmi,
které se mohou objevit v c¢ase vyhrazeném odpocinku
nebo provozovani zalib."

Kondice, resp. kardiorespiracni kondice, pfimo souvisi s tzv. negativnimi priznaky
schizofrenie (ztrata zajmu, energie, emoci, malomluvnost, socialni stazeni) a télesnou
hmotnosti, proto by podpora kardiorespiracni kondice méla byt jednim z hlavnich cilt
lecby psychoz! Lze ji zlepSovat pomoci pravidelneho cviceni a zdraveho zivotniho stylu.
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SOUVISLOST MEZI ZDRAVIM
A FYZICKOU AKTIVITOU

Civilizacni nemoci a predcasné starnuti jsou casto spojeny s nezdravou stravou
a nedostatkem pohybu. Pohyb ma zasadni vyznam pro nase zdravi, zejména pro
kardiovaskularni systém.

Nemocni trpici zavaznymi dusevnimi poruchami, véetné psychotickych onemocnéni,
maji nedostatek fyzicke aktivity, vetSinu dne prosedi nebo prolezi. 80 % nemocnych se
schizofernii ma télesné onemocnéni, 50 % z téchto onemocnéni neni diagnostikovano!

Nejcastejsi pricinou umrti pacientt se schizofrenii jsou pravé kardiovaskularni choroby!

Pacienti se schizofrenii umiraji predcasné, o cca 15 let dfive nez lidé bez dusevniho
onemocneni. Proto je zafazeni a podpora pohybovych aktivit, zejména aerobnich,
Vv zivotnim stylu zavazné dusevné nemocnych zcela zasadni.

VLIV POHYBU NA SRDCE:

Srdce je sval, ktery lze trénovat. Pravidelnym cvicenim se zvysSuje jeho vykonnost.
Trenované srdce pracuje efektivngji - pri kazdem stahu vypumpuije vice krve, coz vede
k celkove klidnéjsi a mene namahave praci srdce.

UCINKY POHYBU NA CEVY:

Pohyb pomaha udrzovat pruznost cév. Elastické cévy umoznuiji srdci pracovat s mensim
usilim, coz snizuje krevni tlak. Cviceni takeé podporuje tvorbu oxidu dusnateho, ktery brani
vzniku aterosklerozy a zvysuje produkci ,hodneho* HDL cholesterolu.

POHYB A DYCHACI SYSTEM:

Pravidelna fyzicka aktivita zlepsuje funkci plic. ZvySuje se jejich vitalni kapacita, coz vede
k lepsimu vyuziti kysliku pri dychani. Zlepsuje se kardiorespiracni kondice a tim i dusevni
stav nemocnych trpicich psychozami.

VLIV NA METABOLISMUS:
Pohyb vyznamné zrychluje metabolismus. Tento efekt pretrvava i po ukonceni aktivity,
pricemz delka a intenzita tohoto ,dobéhu* zavisi na délce a intenzité cviceni.

PREVENCE CIVILIZACNICH ONEMOCNENI:

Podle Statniho zdravotniho Ustavu je pravidelny pohyb nejlepsi prevenci civilizacnich
nemoci. Snizuje riziko obezity, cukrovky 2. typu, srdecnich onemocnéni a nekterych typt
rakoviny. Zlepsuje take stav kosti, svalti a kloubul.
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DOPORUCENIi PRO POHYBOVOU AKTIVITU:

Svetova zdravotnicka organizace doporucuje 30 minut stredni intenzity 5x tydné nebo
20-25 minut vysokeé intenzity 3x tydné. Pri chtizi by mél byt ¢lovek schopen mluvit v kratkych
vétach bez zadychavani.

SRDECNI FREKVENCE A TYPY CVICENI:
Je dllezite znat svou maximalni srdecni frekvenci (220 - vek). Aerobni cviceni by mélo byt
provadeno 3x tydné, anaerobni 2-3x tydné s 48hodinovymi prestavkami.

SPECIFICKE FORMY POHYBU:

Chuze do schodU je intenzivni aktivita, ale mize byt rizikova pro osoby s kardiovaskularnimi
nebo plicnimi problemy ¢i poruchami pohyboveho aparatu. Pro nemocnée trpici zavaznymi
dusevnimi poruchami se doporucuje i bézna fyzicka aktivita, napr. prace na zahradé, uklid
doma, chtize, béh, plavani aj., dle fyzickych a socioekonomickych moznosti nemocneho.
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OBECNA DOPORUCENI
PRO POHYB

1. BUDTE AKTIVNI:
Denné se snazte cvicit nejméné 30 minut. To mize zahrnovat rdzné formy pohybu, jako je
chlize, béh, plavani, jizda na kole atd.

2. VYHNETE SE DLOUHYM OBDOBIM NECINNOSTI:
Pokud pracujete v praci, ktera vyzaduje dlouhé hodiny sezeni, snazte se vstat a projit se
kazdou hodinu.

3. ZAMERTE SE NA CELKOVY POHYB:
Nezamérujte se pouze na jednu formu cviceni. Zaradte do svého Zivota réizné typy pohybu,
vcetne kardio, posilovani, strecinku a flexibility.

4.VYHNETE SE ZRANENI:
Vzdy se pred cvicenim rozcvicte a po cviceni se protahnéte. Ujistéte se, ze provadite cviky
spravne, abyste predesli zranénim.

5. BUDTE KONZISTENTNI:
Pravidelny pohyb je klicem k zdravi. Snazte se cvicit kazdy den, i kdyz jen na kratkou dobu.

6. ZAPOJTE OSTATNI:
Cviceni muze byt zabavnéjsi, pokud se ho Ucastni nékdo jiny. Zkuste se zapojit do
skupinovych aktivit nebo najdéte cvicebniho partnera.

7. NASLOUCHEJTE SVEMU TELU:
Pokud citite bolest nebo nepohodli béhem nebo po cviceni, zastavte a zjistéte, co je na
vine. Pokud potize pretrvavaji, meli byste se obratit na lekare.

8. UDRZUJTE HYDRATACI:
Pijte dostatek vody pred, béhem a po cviceni, aby vase télo zlstalo hydratované.

9. MEJTE REALISTICKE CILE:
Nastavte si cile, ktere jsou pro vas dosazitelne a realisticke. Postupujte k nim postupné
a nebudte prilis tvrdi na sebe, pokud je nedosahnete hned.

10. UZIVEJTE SI TO:
Pohyb by mél byt zabavny, ne trest. Najdéte si aktivitu, kterou opravdu milujete a budete se
na ni tesit.
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KAZDY POHYB
SE POCITA

Pravidelna fyzicka aktivita ma vyznamné zdravotni prinosy pro srdce, télo i mysl, at uz se
vénujete chuzi, jizdé na koleckovych bruslich nebo na kole, tanci, sportu ¢i hrani s vasimi
détmi.

JE LEPSi NEZ ZADNA

% JAKAKOLIV AKTIVITA

W N

OMEZTE NAHRADTE

sedavy ho néjakou fyzickou
zpusob Zivota aktivitou

.’
Ak ﬂ%

vice nez

150 060 2:*;3" S 300

]50 . a2300 aktivity rovnovaha
minut minut minut na posileni | a posileni minut
TYDNE TYDNE DENNE svalt svalt TYDNE
Lo | oseby vichni, ktefi
dospéli ve vyssim . .
- jsou schopni
véku

Doporuceni WHO (2020) k pohybovym aktivitdm a omezovadni sedaveho zptisobu zivota.
Pro vice informaci navstivte: wwwwho.int/health-topics/physical-activity



http://www.who.int/health-topics/physical-activity

FYZICKA AKTIVITA S OHLEDEM

OBEZITA

DIABETES
2.TYPU

KOMPLIKACE
DIABETES
MELLITUS

ARTERIALNI
HYPERTENZE
KV RIZIKA

NA KOMORBIDITY

® navysovani intenzity a delky postupné (pozor na zranéni)
e odlehceni nosného aparatu, omezit aktivitu s narazy
@ intenzivni motivace k rezimovym opatrenim/koucink

e zohlednéte hypoglykemizujici terapii (inzulin, derivat sulfonylurey)
e zkonzultujte s lekarem nutnost sledovani glukometrem/senzorem

@ idedlné 30 min/den a vice

e retinopatie: NE kontaktni sporty, zvedani bremen, predklony, intenzivni
fyzicka aktivita

e nefropatie: vyssi riziko hypoglykemie, pri proteinurii NE intenzivni fyzicka
aktivita

® neuropatie: opatrnost/odlehceni na dolni koncetiny, tepova frekvence
a krevni tlak pfi autonomni neuropatii

@ Systolicky krevni tlak stoupa linearnée s intenzitou zateze

® POZOR pri téchto symptomech: tlak na hrudi, dusnost -
ekvivalent angina pectoris/nemy akutni infarkt myokardu

® brzka kardiovaskularni rehabilitace po prihodée

Pozn.: Komorbidita je stav, kdy pacient trpi soucasné vice nez jednim onemocnénim.
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OBECNA DOPORUCENI PRO

OSOBY S NADVAHOU

AEROBNI AKTIVITA

e stredni intenzita = 150 min/tyden
e rozlozené do = 3 dnul

® ne vice nez 2 dny bez aktivity

) SILOVA AKTIVITA
e stredni az vysoka intenzita
e 3jednotky/tyden
® alespon 1 den rozestup

<J OHEBNOST A ROVNOVAHA
. e protahovani, joga
‘ ® rovnovazna cviceni, balancni pomucky
® 2-3 jednotky/tyden

OMEZENI SEDAVE AKTIVITY
® snizit Cas straveny sedavou aktivitou

® prerusovat ji kazdych 30 min

MIRNA - pomala chtize, vareni, lehky Uklid, jéga
STREDNI - svizna chlize, luxovani, ryti zahradky
VYSOKA - béh, schodly, fitness
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CO JETO TEPOVA
FREKVENCE A JAK SE MERI?

Klidova tepova frekvence je jednoduchy ukazatel Vaseho aktualniho zdravi a souc¢asné
dobrym ukazatelem zdravotnich rizik spojenych nejen s kardiovaskularnimi
onemocnénimi.

Normalni tepova frekvence v klidu je v rozmezi 60 az 100 tepti za minutu. Klidova tepova
frekvence je pocet udertl srdce za 1 minutu v klidovém rezimu. Doporucuje se méreni
klidove tepove frekvence ve dne v bdelem stavu, jelikoz v pribéehu noci tepova frekvence
mirnée klesa.

U sportovci mize klidova tepova frekvence dosahovat hodnot nizsich nez 50 tepa za
minutu.

Ze zdravotniho hlediska jsou rizikové predevsim vysoké hodnoty klidové tepove
frekvence.

BRADYKARDIE je oznaceni pro klidovou tepovou frekvenci nizsi nez 60 tept za minutu.
Nejedna se o zdravi nebezpecny stav, ale u netrénovanych osob mize zplsobovat tnavu,
slabost ¢i zavraté. Naopak u sportovct je bradykardie bézna.

TACHYKARDIE je oznaceni pro klidovou tepovou frekvenci vyssi nez 90, resp. 100 tept
za minutu. Tachykardie uz nebezpecna byt mlze, jelikoz se ukazuje, Zze je sama o sobé
nezavislym faktorem zvysujicim riziko srdecné-cévnich onemocnéni.
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Udrzovani dobrého zdravi je diilezite.

Tepova frekvence, coz je pocet srdecnich tepii za minutu,
nam muze pomoci sledovat nase zdravi.

Nejjednodussi zplsob, jak ji zméfit, je polozit dva prsty na zapésti nebo krk a spocitat tepy
za 60 sekund. Tento zplsob vsak neni vzdy presny, zejména pfi sportovani.

Dnes mame k dispozici moderni technologie, které méreni tepove frekvence usnadnuii.
Jednou z nejpopularngjsich metod jsou tepove monitory, které najdeme ve sportovnich
hodinkach nebo fitness naramcich. Tyto pristroje pouzivaji opticke senzory, ktere sleduji
pulz skrze krev pod kuzi. Jsou velmi uzitecné pri sportu, protoze meéfi tepovou frekvenci
neustale a presnée.

Dalsi moznosti jsou hrudni pasy, ktere se nosi kolem hrudniku a komunikuiji s hodinkami
nebo mobilnimi aplikacemi. Hrudni pasy jsou povazovany za presnejsi, protoze meri
elektrickou aktivitu srdce, podobné jako EKG.

Méreni tepové frekvence pri sportu je dulezité, protoze nam
poskytuje uzitecné informace o nasem zdravi a vykonnosti.
Pomaha nam zjistit, zda jsme v aerobnim rezimu (kdy telo spaluje
tuky a cukry s dostatecnym kyslikem) nebo v anaerobnim rezimu
(kdy télo spaluje prevazne cukry bez dostatecneho kysliku).

Tepova frekvence také ukazuje, zda jsme se dostatecné zotavili
z predchoziho tréninku. Sledovanim tepove frekvence muzete
lepe porozumét svemu télu a zlepsit svij vykon a celkovou kondici.
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PROC SE MERI
TEPOVA FREKVENCE?

1. Méreni tepové frekvence vam muze pomoci zjistit, jak efektivné vas organismus
spaluje tuky.
Kdyz cvicite, vase télo muze spalovat bud cukry, nebo tuky jako zdroj energie. Tepova
frekvence je jednou z cest, jak zjistit, jaky zdroj energie vase télo v danou chvili preferuje.
Pri nizSich tepovych frekvencich, obecné pri 60-70 % vasi maximalni tepove frekvence,
télo obvykle spaluje vice tukl nez cukrd. Takze pokud je vas cil hubnuti, znalost své
tepove frekvence vam muize pomoci ujistit se, ze cvicite v optimalnim pasmu.

2. Sledovani tepoveé frekvence vam muze pomoci zlepsit vasi fyzickou kondici.
Tepova frekvence je dobrym ukazatelem toho, jak moc se vas organismus pri cviceni
namaha. Pokud je vase tepova frekvence prilis vysoka, mize to znamenat, ze riskujete
pretézovani. Na druhé strané, pokud je vase tepova frekvence prilisS nizka, mozna
nepracujete dostatecné tvrdé na to, aby doslo k jakemukoli vyznamnému zlepseni.
Sledovani tepove frekvence vam umoznuje nalézt tu spravnou rovnovahu mezi
efektivitou a bezpecnosti.

3. Méreni tepové frekvence vam muize pomoci sledovat svtij pokrok v pribéhu ¢asu.
Pokud si pravidelné zaznamenavate svou tepovou frekvenci pri stejném typu cviceni,
mUzete sledovat, jak se méni. Pokud se vase tepova frekvence pri stejném usili snizuje,
je to obvykle dobrym znamenim, ze se vase fyzicka kondice zlepsuje.

56



L OTAZKY A ODPOVEDI J
KE KONDICI A POHYBU

Jak se mam
donutit k pohybu,
kdyz se mi
nechce?
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Pro¢ musim byt
v kondici?

Pravidelny pohyb je klicem k lepsimu fyzickému i dusevnimu zdravi a mlze vyrazné
zlepsit kvalitu vaseho zivota.

Lepsi kondice: Pravidelne cviceni zlepsSuje celkove zdravi veetné zdravi psychickeho.
Pomaha posilit imunitni system a srdce. Snizuje riziko chronickych nemoci véetné chorob
dusevnich.

Kardiorespiracni fitness: Zlepsi se vase dychani a srdecni cinnost. Dobra kardiorespiracni
kondice ma prokazatelné pozitivni vliv na priznaky psychotickych onemocnéni a na
télesnou hmotnost (body mass index).

Vice energie: Budete mit vice energie pro kazdodenni aktivity, prochazky.

Dusevni zdravi: Cviceni snizuje stres, uzkost. Zlepsuje naladu a kvalitu spanku.

Zvyseni sebevédomi

Jak zlepsit
kondici?

Ke zlepseni kondice je treba pravidelna
fyzicka aktivita, zdrava strava, dostatek
spanku a casu na regeneraci.

Pravidelny pohyb napt. chlize. jéga,
tanec...:

Chuize: 30 minut rychlé chiize 5x tydné,
Joga: 60 minut 2-3x tydné,

Tanec: 45 minut 2x tydne

Kardio cviceni:

Béh: Zacnéte s 15 minutami 3= tydné,
postupné zvysujte na 30 minut,

Plavani: 30 minut 2x tydné,

Cyklistika: 45 minut jizdy na kole 3x tydné

Silovy trénink:

Drepy: 3 serie po 10-15 opakovanich,
Kliky: Zacnéte s 5-10, postupne zvysujte,
Vypady: 3 série po 10 opakovanich na
kazdou nohu
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Spravna vyziva:

viz ¢ast o vyzivé

Dostatek tekutin:

Je treba dodrzovat spravny pitny rezim béhem dne, podrobne v predchozi casti zamérene
na vyzivu. Doporucuje se 1,5-2 l/den cisté vody. DllezZité je se neprepijet! Do pitného
rezimu se nepocita kava. Vyhybame se alkoholu.

Regenerace a spanek:

Spanek: Snazte se spat 7-9 hodin denne,

Strecink: 10-15 minut po kazdem cviceni,

Odpocinkovy den: Zaradte 1-2 dny v tydnu bez intenzivniho cviceni

Trpélivost a pravidelnost: Stanovte si realisticke cile, ktere je treba pravidelne
uskutecnovat.

Sledujte svij pokrok: Zapisujte si cviceni a jak se citite.

Co kdyz mi busi
srdce?

Pocit intenzivniho buseni srdce pri pohybu je znak toho, Zze Vase kondice jesté nedosahla
urovng, abyste zvladli zatez, o kterou se pokousite. Je tedy vhodné zvolnit, ovsem nikoliv
skoncit s pohybem. Az buseni srdce odezni, zkuste intenzitu opet mirné navysit.

Buseni srdce mimo pohybovou aktivitu maze byt zplsobeno rlznymi faktory, véetne
stresu, kofeinu, alkoholu nebo lekd. Mize to byt takeé priznakem urcitych zdravotnich
stavl, pripadné nizké hladiny krevniho cukru, dehydratace nebo anemie.

Buseni srdce provazi stavy uzkosti, ale muze se vyskytovat i u jinych dusevnich poruch.
Pokud se tyto priznaky vyskytuji bez souvislosti s pohybovou aktivitou doporucujeme je
zkonzultovat s lekarem.

59



(17
Budu v lepsi kondici, (]
kdyz budu méné

lezet na gauci? a 2
9

Ano, urcité budete v lepsi kondici, kdyz budete méné lezet na gauci. Tady je vysvétleni,
proc¢ a jak to mtze pomoci:

Zvyseni aktivity: Méné casu na gauci znamena vice casu na pohyb. | malé zvyseni
aktivity, jako je chlize po byté nebo domaci prace, mize zlepsit vasi kondici.

Spalovani kalorii: Aktivni pohyb spaluje vice kalorii nez leZzeni. To mize pomoci udrzet
zdravou télesnou hmotnost nebo zhubnout.

Zlepseni metabolismu: Pravidelny pohyb zrychluje metabolismus.
Rychlejsi metabolismus pomaha efektivneji spalovat kalorie.

Posileni svalti: Vice pohybu pomaha udrzet svaly aktivni a silné. Silngjsi svaly zlepsuiji
celkovou kondici.

Zlepseni flexibility: Pohyb pomaha udrzet klouby a svaly pruzné. Lepsi flexibilita snizuje
riziko zranéeni.

Zlepseni kardiovaskularniho zdravi: | mirna aktivita mize zlepsit ¢innost srdce a plic.

Lepsi nalada a energie: Pohyb uvolnuje endorfiny, ktere zlepsuji naladu. Aktivita casto
vede k vétsSimu pocitu energie.

Lepsi spanek: Pravidelna aktivita mlze zlepsit kvalitu spanku.

60



o | m—

Jak se mam

stravovat pro
zlepsSeni kondice?

Je vhodneé se stravovat pravidelné, vyvazené a hlavné dostatecné. Pro zlepseni kondice
a zdraveho zivotniho stylu je dilezité udrzovat vyvazenou stravu. Zakladem by mély byt
kvalitni potraviny a dostatecny prijem vsech makrozivin - bilkovin, sacharidt a zdravych
tukt. Dulezité je také doplnéni vitaminG a mineralnich latek, které jsou nezbytné pro
spravnou funkci organismu. Kazdy ma své individualni potreby a tudiz je dulezite take
individualni prizplsobeni stravy. Strava pro kondici by mela obsahovat vyvazenou
kombinaci bilkovin, sacharidd a tuku.

Pred fyzickou aktivitou je dulezité jist jidlo bohaté na
sacharidy a bilkoviny, a to asi 2-3 hodiny predem. Po
cviceni se doporucuje jist bilkoviny pro opravu a rust
svall. Vzdy je také dobré doplnit ztracené tekutiny pitim
dostatecneho mnozstvi vodly.

Kazdy clovek je ale jedinecny, je treba vyzkouset vse
sobé na miru.

~Vycvik ke zdravi -
tot stfidmost v jidle a pile v namahdch.”

Hippokrates
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Jak zacit

dodrzovat zdravy
zivotni styl? G
9

)

Urcete si realné cile.

Jezte zdraveé: Jezte rizné jidlo - ovoce, zeleninu, celozrnné potraviny a bilkoviny. Méné
jezte tucné, sladke a slané veci.

Cvicte pravidelné: Hybejte se casto. Delejte to, co vas bavi - chodte, béhejte, jezdéte na
kole, cvicte jogu nebo tancuijte.

Spéte dost: Dobry spanek je moc dulezity. Snazte se spat 7-8 hodin kazdou noc.

Pijte vodu: Pijte hodné vody kazdy den. Voda pomaha télu a miize vam pomoct méné jist.
Méné pijte alkohol a nekurte: Alkohol a cigarety Skodi zdravi a mdzou zkratit zivot.
Zvladejte stres: Najdéte zplsoby, jak se uklidnit. Mazete meditovat, dychat zhluboka,
cvicit jogu nebo se ucit relaxovat.

Zména chce ¢as: Necekejte rychle vysledky a budte na sebe hodni. Kazda mala zména
k lepsimu je dobra.

Jak dlouho mam
spat, abych byl
odpocaty?

Doporucena doba spanku se mlze lisit v zavislosti na

veku a individualnich potrebach. Vseobecne se ale

pro dospéle doporucuje 7-9 hodin kvalitniho spanku
N za noc. Néktefi lidé mohou potrebovat vice ¢asu na
spanek, zatimco jini se mohou citit odpocati po kratsi
dobeé.
Dulezité je nejenom mnozstvi, ale také kvalita spanku.
Pokud je spanek v prlbéhu noci Casto prerusovan
nebo zkracen, rano se muzete citit unaveni a bez
energie.
Nemocni trpici dusevnimi poruchami casto trpi
poruchami spanku. Ty se pak, po Uprave spankovych
navykd, mohou fesit farmaky (hypnotiky - leky na
spani). Tyto leky uzivejte vzdy po konzultaci s lekarem.
| kdyz jsou néktere leky volné prodejne v lekarnach
a mohou zputsobovat syndrom zavislosti. Proto pokud
se spanek nedari upravit, je tfreba o tom informovat
sveho lekare.
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Co mam délat,

aby se mi zlepsila
pamét?

Hrajte hry pro mozek: Zkuste krizovky nebo kvizy.
Jsou zabavne a pomahaji mozku.

Hybejte se: Chodte na prochazky nebo cvicte.
Dobre spéte: Snazte se spat 7-8 hodin kazdou noc.
Pijte dostatek vody: Pijte vodu pres den. Pomaha to mozku pracovat lepe.

Jezte zdrave: Jezte ovoce, zeleninu a ryby.

Trénujte mozek: Ucte se nove veci, hrajte hry nebo na hudebni nastroj.

Odpocivejte: Zkuste meditaci nebo hluboke dychani. Pomaha to proti stresu a uzkosti.
Pijte méné alkoholu a kavy

Chodte k lékari: Pokud mate probléemy s paméti, feknéte to svému lekari. Mlze vam
pomoci. Zhorseni paméti mize byt priznakem dusevniho onemocnéni, ktere je treba lecit,
tim se zlepsi i pamet’.

Budte trpélivi a nevzdavejte to.

Da se koupit kolo,

kdyz mam
nadvahu (140 kg)?

Ano. Na trhu existuji specialné navrzena kola, ktera jsou konstruovana s ohledem na
VySSi nosnost a jsou schopna unést tezsi jezdce. Tyto modely maji Casto robustngjsi ram,
pevnéjsi kola a komponenty, ktere jsou navrzeny tak, aby odolaly vetsi zatézi. Pri vybéru
kola je dulezite se zamérit na maximalni nosnost, kterou vyrobce uvadi, a zvolit model,
ktery je pro vasi vysku a hmotnost vhodny.

Je také dulezité zvazit dalsi faktory, jako je typ terénu, ve kterem budete kolo pouzivat,
a vase individualni potreby, napriklad komfort sedla, vysku ramu apod. Doporucuje se
konzultovat vybeér s odbornikem v specializovanem obchodée s elektrokoly, ktery vam
mUze pomoci s vybérem spravného modelu a nastavenim kola pro vase potreby.

Bylo by vhodné, nejen kolo koupit, ale i na ném pravidelné jezdit.

=]
)
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Jak mam nacerpat

energii, kdyz jsem
porad unaveny?

V] iy

9 Q

Dostatecny spanek a pravidelné prochazky mohou podporit nacerpani energie. Je vsak
dulezité se stravovat pravidelné a vyvazené. Zde je nekolik tipd, jak nacerpat energii:

1. Dostatek spanku: Kvalitni a dostatecny spanek je zakladnim pilifem pro nasi energii.
Dospely clovek by mél spat zhruba 7-9 hodin denné.

2. Vyvazena strava: Snazte se jist vyvazenou stravu bohatou na ovoce, zeleninu, celozrnne
produkty a bilkoviny. Tyto potraviny dodavaji telu potrebne ziviny a energii.

3. Pravidelny pohyb: Fyzicka aktivita, jako je chlize, béh, jizda na kole nebo cviceni, mize
zvysit vasi energii. Snazte se zaradit alespon 30 minut cviceni do sveho denniho rezimu.

4. Dostatek hydratace: Dehydratace mize zptsobovat unavu. Snazte se pit dostatek vody
béhem dne.

5. Omezte stres: Zkuste najit zplsoby, jak se s nim vyporadat, jako je meditace, joga,
hluboke dychani nebo relaxacni techniky.

6. Omezte konzumaci alkoholu a kofeinu: Prestoze mohou poskytnout kratkodoby nartst
energie, mohou take vest k unave, kdyz jejich ucinky vyprchaji.

7. Pravidelné lékarské kontroly: Pokud se citite neustale unaveni, mize to byt take
priznakem zdravotniho problému. Urcité navstivte lekare, aby vyloucil pripadné zdravotni
komplikace.

8. Cas pro relaxaci: Najdéte si ¢as na relaxaci a odpocinek. Cteni knihy, prochazka v pfirodé
nebo poslech relaxacni hudby mohou pomoci obnovit Vasi energii.

9. Zdrava Zivotni rutina: Snazte se dodrzovat pravidelny denni rezim, abyste podporili svij
biologicky rytmus a pomohli vasemu télu se lépe regenerovat.

10. Doplnky stravy: Existuji rizne prirodni doplnky stravy, které mohou pomoci zvysit
hladinu energie, jako jsou B-vitaminy, zensen nebo spirulina. Vzdy se ale poradte s lekarem
nebo lekarnikem.

Pocit nedostatku energie se mize vyskytovat u nékterych dusevnich onemocnéni, napr.
depresivni poruchy aj. Pokud mate v poslednich dvou tydnech pokleslou nebo smutnou
naladu, ztratili jste zajem o konicky, ktere Vas drive tésili, pripadné mate jeste dalsi
psychicke problemy, je treba vyhledat psychiatra a nechat se vysetrit, aby se pripadna
dusevni porucha vcasné diagnostikovala a zalecila.

Nékdy se unava muze vyskytovat v souvislosti s uzivanymi psychofarmaky, zejména
v zacatcich lecby. Tato unava obvykle béhem tydne az dvou odezni.

g
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Co mam délat,

kdyz mé nic
nebavi?

Vhodné je informovat o tom svého lékare, nebot se mize jednat o priznak dusevniho
onemocneéni. Zaradit mizete aktivity, které Vas bavily drive, i kdyby to mélo byt ve znacné
zkracenem case.

Budu zdravy,
kdyz budu cvicit?

Ano, cviceni prokazatelne zlepsuje zdravotni stav, jak fyzicky, tak psychicky.
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Jak se mam

donutit k pohybu,
kdyz se mi nechce?

0

Prekonat lenost a najit motivaci ke cviceni muze byt narocné, ale existuje nékolik strategii,
ktere vam mohou pomoci rozhybat se:

1. Najdéte si aktivitu, ktera vas bavi.

naset radost. Vyzkousejte rlizné sporty nebo typy cviceni a najdéte si to, co vas opravdu
bavi.

3. Stanovte si konkrétni realné cile.

4. Planujte si ¢as na cviceni: Zaradte cviceni do svého kalendare jako jakékoli jiné dulezite
schiizky. To vam pomuize vnimat cviceni jako nezbytnou soucast vaseho dne.

5. Zapojte pratele nebo rodinu: Cviceni s nekym dalSim muize byt zabavnéjsi a zavazuijici.
Mate pak mensi Sanci, ze cviceni zrusite, kdyz vite, ze byste zklamali i druhou osobu.

6. Nastavte si odmeény: Po urcitem mnozstvi cvicebnich sezeni si doprejte néco, co mate
radi - masaz, relaxacni koupel, nebo novou knihu.

7. Udélejte si z cviéeni zvyk: Snazte se cvicit ve stejnou dobu kazdy den nebo tyden, aby
se z toho stal zvyk a vase télo si na to zvykne.

8. Pfipomeiite si benefity: Pripominani si pozitivnich vysledkt cviceni, jako je lepsi zdravi,
vysSi energie a lepsi nalada, mize byt silnou motivaci.

9. Podivejte se na svij pokrok: Sledujte svUj pokrok pomoci treba aplikace nebo deniku,
abyste vidéli, jak se zlepsujete. To vam mize dodat dobrou naladu a motivaci pokracovat.
10. Zjednoduste si to: Pripravte si sportovni obleceni a vybaveni predem, aby bylo co nej-
Jjednodussi zacit cviCit, kdyz nastane cas.

11. Prizptsobte cviceni své aktualni naladé a energii: Nékdy mozna nebudete mit energii
na intenzivni trenink, ale i lehka prochazka nebo jogova sekvence mohou byt lepsi nez nic.

12. Pamatujte, Ze nejvétsim krokem je casto proste zacit. | kdyz se vam nechce, zkuste to
a mozna zjistite, ze jakmile se rozpohybujete, vase nalada a motivace se zlepsi.

PONDEL  OTERY STIREDA  CTVRTEX PATEK  SOBOTA
1 2 3 4 56
g 9 10 11 1213
45 16 17 18 19 20
22 23 24 25

29 30
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Je vhodné,

abych béhal v noci? c Q

U dusevnich onemocnéni se doporucuje dodrzovat striktni denni a nocni (spankovy) rezim,
takze béhani v noci nelze doporucit.

Pro osoby bez dusevniho onemocnéni se doporucuiji tyto zasady bezpecnosti:

1. Pouzivat kvalitni ¢elovku nebo jiné svétlo, aby byla zajisténa dobra viditelnost terenu
pred vami.

2. Mit na sobé reflexni prvky nebo obleceni s reflexnimi pasky, abyste byli dobre viditelni
pro ostatni ucastniky silnicniho provozu.

3. Vyhnout se nebezpecnym a Spatné osvétlenym oblastem, kde by mohlo dojit k urazu
nebo napadeni.

4. Informovat nékoho o své trase a predpokladanem case navratu.

5. Vyhybat se poslechu hudby pres sluchatka, abyste byli schopni vnimat okolni zvuky
a potencialni nebezpeci.

6. Mit u sebe mobilni telefon pro pripad nouze.

7. Byt si védom/a rizik spojenych s béhanim v noci a byt pripraven/a na né adekvatné
reagovat.

Je pohyb pétangue

nebo kulicky? Co
vSechno se pocita?

Ano, petanque i kulicky se pocitaji jako pohyb. Kazda aktivita, pfi které se hybete, je dobra
pro vase telo a mysl. Tady je jednoduchy prehled:

Co je pohyb?

Jakakoli ¢innost, pri které pouzivate sve télo. Mlze to byt sport, ale i bézna denni ¢innost.
Priklady pohybu: Chiize, béh, jizda na kole, plavani, tanec, prace na zahrade, domaci
prace, sportovni hry (jako petanque nebo kulicky).

Pro¢ je pohyb dulezity? ZlepSuje naladu. Pomaha udrzet zdravou vahu. Chrani pred
nemocemi (jako jsou probléemy se srdcem nebo cukrovka). Snizuje stres. Zlepsuje celkove
zdravi a kvalitu zivota.
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Kolik minut se

mam denné
vénovat pohybu? Denné mezi 30-45 minutami pohybu stredni intenzity
nebo priblizné 15-25 minut pohybu vyssi intenzity.

Nebudu vice
unaveny, kdyz
budu sportovat?

Ne, pravidelny pohyb a sportovani vam naopak mohou dodat energii a zlepsit celkovou
fyzickou kondici. Fyzicka aktivita je pro télo prilemna a bude se vam lépe spat. Pri
spravnem pristupu k treninku a dostatecnem odpocinku mezi jednotlivymi tréninkovymi
dny byste méli citit zvysSeni energie a zlepseni nalady. Pocity unavy mohou byt spojeny
S pretréenovanim, nedostateCnym spankem, dehydrataci, chybnou stravou nebo
zdravotnimi problemy. Je dulezité naslouchat svemu télu a poskytnout mu potrebnou
regeneraci a vyzivu.
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Budu mit svaly, c Q

kdyz budu posilovat?

Ano, pravidelné posilovani zlepsuje vykon a odolnost svald, ale pokud chcete zvétsit jejich
objem, je dilezité také spravné jist. Tady je jednoduché vysvétleni:

Posilovani:

Pomaha svaltim byt silnéjsi a odolnéjsi proti unave.

Rust svalt:

Pro zvétSeni svall je potfeba kombinovat cviceni s vhodnou stravou.

Spravna vyziva:

Jist dostatek bilkovin (napf. maso, ryby, vejce, lusténiny) a sacharidd (napfr. ryze, téstoviny,
brambory) pomaha svalim rtst.

Kombinace:

Pravidelné posilovani spolu se spravnou stravou vede k naristu svalove hmoty a objemu.
Pokud chcete vetsi svaly, cvicte pravidelné a dbejte na vyvazenou stravu bohatou na
bilkoviny a sacharidy.

Zhubnu, kdyz
se budu hybat?

Ano, pravidelny pohyb mtize pomoci zhubnout nebo udrzet zdravou télesnou hmotnost.
Tady je to vysvétleno jednoduse:

Pohyb pomaha spalovat kalorie:

Kdyz se hybete, vase télo spotfebovava energii. Cim vice se hybete, tim vice energie
(kalorii) spalite.

Pohyb a jidlo jdou ruku v ruce:

Samotny pohyb nestaci. Je dulezité take jist zdrave a pfimérené.

Nejlepsi je kombinace:

Kdyz spajite pravidelny pohyb se zdravym jidlem, dosahnete nejlepsich vysledkd. Tato
kombinace vam pomuze zhubnout a udrzet si zdravou vahu.

Pamatujte, ze kazdy maly krok se pocita. Zacnete pomalu a postupné pridavejte vice
pohybu do sveho denniho zivota. A nezapomente jist vyvazene a zdrave!
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POSOUZENI
VLASTNIi KONDICE

Byt v dobré kondici neni cerné a bilé, je to zavislé na okolnostech. Napriklad jste v lepsi
télesné koncici, nez jste byli loni nebo pred péti lety?

Nebo se zda, ze se vase kondice zhorsuje? Abyste meli predstavu, odpovezte ANO ¢i NE
na nasledujici otazky.

ANO NE

O O O 0O Ooooao

[l

O O O 0O 0O Ooooaod

Cvicite pravidelné?
Popsali by vas blizci lidé jako zdraveho?
Kourite cigarety?

Snazite se védome, a to nejméné 90 % sveho casu, omezit mnozstvi
cukru, soli, tukl a cholesterolu ve strave a jist dost vlakniny?

Dokazete rozpoznat a néco udélat s nadmérnym stresem a napetim
ve svem zivote?

Pokud jste vyzkouseli néjaky cvicebni program v minulosti a nechali
jste toho, rozumite dtivodum, proc jste prestali?

Budou Vam blizci pratelé a rodina pomahat, kdyz provedete nejake
zdrave zmény v zivote?

Délate béhem dne veci, ktere vyzaduiji vice télesneho usili a energie?
Vite, jak si béhem cviceni mérit puls?

Chcete zlepsit svou aktualni kondici?

Nyni se podivejte na odpovedi, kde jste ——
odpovedeli NE, a kde ANO. Na zaklade
svych odpovédi, jak byste popsali svou

aktualni kondici?
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TIPY A TRIKY
KE ZLEPSENIi KONDICE

Pravidelny pohyb: Télo potfebuje pravidelny pohyb, aby zustalo ve formé. Najdéte si
sport nebo aktivitu, kterou si uzijete a mizete délat pravidelné.

Vyvazena strava: Jist vyvazeneé je zvlaste dllezité pro zdravia kondici. Vase telo potrebuje
vsechny ziviny, aby fungovalo co nejlepe. Neni vhodné ze stravy napriklad zcela vyradit
tuky, ale zamerte se na jejich kvalitu a zdroje.

Hydratace: Pijte dostatek vody. Voda je klicova pro optimalni funkci naseho tela a zvlaste
dulezita pri fyzické aktivite. MUzete pit i rGzné druhy bylinkovych i ovocnych &ajd,
nezapominejte na neslazene mineralky.

Spanek: Dostatek spanku je dulezity pro regeneraci a celkové zdravi. Snazte se kazdou
noc spat optimalné 7-8 hodin.

Pravidelné jidlo: Jezte pravidelné a nepreskocte jidla. Téelo potrebuje pravidelnou
dodavku energie pro optimalni vykon.

Zdraveé snacky: Misto nezdravych snacku si pripravte zdrave varianty jako ofechy, ovoce
nebo jogurt.

Flexibilita a protahovani: Zarazovani cviceni na flexibilitu a strecink do vaseho tréninku
muze pomoci predchazet zranéni a zlepsit vykon.

Méreni pokroku: Sledujte svij pokrok. Mlze to byt skvela motivace vidét, jak se vase
kondice zlepsuje.

Pozitivni mysleni: Budte trpélivi a nebudte na sebe prilis tvrdi. Zlepseni kondice je
dlouhodoby proces.

Omezeni alkoholu: V pripadé dusevnich onemocnéni se alkohol nedoporucuje!
Doporucena je abstinence! Alkohol pridava prazdné kalorie a mize negativné ovlivnit
vasi vykonnost a regeneraci.

Stridani typu cvi€eni: Abyste zabranili stagnaci a udrzeli motivaci, je dobre stridat riizné
typy cviceni.

Odpocinek: Doprejte si odpocinek mezi jednotlivymi tréninky. Télo potrebuje cas na
regeneraci.

Zdrave tuky: Zaradte do stravy zdrave tuky, jako jsou ty, které se nachazeji v avokadu,
oresich nebo rybach. Tyto tuky jsou dilezite pro celkove zdravi a vykon.

Konzultace s odbornikem: Pokud si nejste jisti, jak zacit nebo jak spravné cvicit,

nevahejte se obratit na odbornika, jako je osobni trenér nebo dietolog. Spravna strava
vyrazne zlepsuje vysledky Vaseho snazeni.
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ZAVERECNE SLOVO

K dlouhodobému udrzeni ,zdravi* je zasadni prevence, a to plati i pro psychiatrii.
Nezbytnou soucasti preventivnich opatreni u dusevnich onemocnéni je zdravy zivotni
styl. Kazdy, kdo chce, mlze ovlivnit svij Zivotni styl - zlepsit stravovaci navyky, zvysit
konzumaci vlakniny a vitaminud, snizit prijem energie, tukl a cukrl, omezit alkohol,
nekourit a zvysit pohybovou aktivitu. Pro nemocné trpici dusevnimi chorobami je zasadni
podpora jejich okoli. Vhodné je vyhodnotit pritomnost rizikovych faktorl, poskytnout
nemocnym dostatek informaci a pomoci jim vytvorit individualni realny plan zaméreny
na zdravy zivotni styl.

Edukace o vyzivovych doporucenich (idealné se specifickym nutricnim poradenstvim
se zamerenim na optimalizaci strevni flory) zejména béhem prvnich 3 mésicl po
zahajeni psychofarmakologické medikace maji pozitivni vliv na prevenci prirtstku
telesné hmotnosti, snizeni body mass indexu, zlepseni kvality zivota a vnimani vlastniho
téla. Soucasti komplexni lecby vsech dusevnich onemocnéni by méla byt podpora
kardiorespiracni kondice, resp. zvyseni aerobni fyzické aktivity, ktera zlepsuje prabéh
onemocneni, ma pozitivni vliv na kognitivni funkce (pamet) a zlepsSuje kvalitu zivota
nemocnych.

Nutno podotknout, ze v soucasne dobe se oteviraji nové moznosti na poli farmakoterapie
obezity - tzv. inkretinove leky. Tato antiobezitika napodobuiji ucinky prirozeneho strevniho
hormonu, zvysuji sekreci inzulinu, potlacuji glukagon, snizuji chut” k jidu a tim télesnou
hmotnost. Byly u nich zaznamenany ovsem take prinosy v dalSich oblastech, jako
napf. zlepseni kardiovaskularniho zdravi, zlepseni funkce ledvin a rdznych infekénich a
zanétlivych onemocnéni aj. Vzhledem k ocekavanym neuroprotektivnim ucinkim by
mohly predstavovat perspektivu pro urcitou subpopulaci pacientt trpicich dusevnimi
poruchami a obezitou, resp. metabolickym syndromem, které se nedari zvladnout
rezimovymi opatrenimi.

Predlozeny edukacni materidl prinasi rady a navody pacientdm a jejich rodinnym
prislusnikdim, jak se vyvarovat nejcastéjSich chyb a jak prekonat rizika na cestée k dosazeni
zdravéjsino zivotniho stylu v podobé nejcastejsich otazek a odpovedi. Materialy mohou
slouzitijako pomucka pro terapeuty pfiindividualné i skupinové vedené edukacizamérené
na télesne zdravi a zivotni styl u nemocnych trpicich psychotickym onemocnéenim.
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Uplatnovani zasad zdraveho zivotniho stylu a pece o télesne zdravi je nezbytne nejen
k prevenci a komplexnosti lecby, ale i k efektivngjsi uzdrave, zlepseni kvality zivota
a destigmatizaci nemocnych trpicich dusevnimi chorobami.
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