MUDr. Eva Kitzlerova, Ph.D.
RNDr. Pavel Suchanek

./ ANEB PLATI

»VE ZDRAVEM
RN . TELE ZDRAVY

£\

T ——




VYDAVATEL
ATISK:

KAPCZ, s.r.o
Cupakova 6
621 00 Brno

www.kapcz.cz

info@kapcz.cz

Pocet stran: 36

Naklad: 2 500 ks

Prvni vydani, Brno, 2022
ISBN: 978-80-905210-5-6
© KAP CZ, sro., zari 2022

Publikace byla
vydana za podpory
spole¢nosti EGIS

AR
EGIS
<

OBSAH

CO JSOU TO PSYCHOZY
HLAVNI PRIZNAKY SCHIZOFRENIE
LECBA SCHIZOFRENIE

JAK DLOUHO JE TREBA ANTIPSYCHOTIKA
UZIVAT

NEFARMAKOLOGICKE PRISTUPY
V LECBE PSYCHOZ

TELESNE ZDRAVi A ZIVOTNI STYL
U PACIENTU SE SCHIZOFRENI

CO JE TO OBEZITA A RIZIKO
METABOLICKEHO SYNDROMU

JAKY JE MECHANIZMUS
TLOUSTNUTI U PSYCHOZ

ANTIPSYCHOTIKA A JEJICH VLIV NA
METABOLISMUS

JAK ZVITEZIT NAD OBEZITOU
JAKE JSOU FUNKCE JEDNOTLIVYCH ZIVIN
JAK S| SESTAVIT ZDRAVY JIDELNICEK

VYZNAM POHYBOVE AKTIVITY PRO
PSYCHIKU

PREVENCE JE ZASADNI
DOPORUCENI NA ZAVER

SLOVNIK




CO JSOU TO PSYCHOZY

PSYCHOZY JSOU OBECNY POJEM, KTERY ZAHRNUJE CELOU SKUPINU
ZAVAZNYCH DUSEVNICH ONEMOCNEN!,
KTERE SE LISi SVYMI PRIZNAKY A PRUBEHEM.

Podstatou psychdz jsou poruchy mysleni  obvykle predchazi obdobi nespecifickych

(bludy) a vnimani (halucinace), ktereé se priznaku tzv. Casnych varovnych

projevuji chybnym zpracovanim reality pfiznakd neboli prodrom. Nejcastéji

a informaci z okolniho sveta, ktery se jedna o nespavost, napéti, uzkost,

pak nemocni vnimaji jinak nez ostatni kolisani nalad, podrazdénost, zmény

lidé. Mezi nejcastéjsi psychozy patfi v komunikaci s ostatnimi, neschopnost
schizofrenie, které postihuiji priblizné se soustredit, problemy s jidlem Ci

1% celosvétove populace a které nadmernym pitim apod. Mohou trvat
zavazne zasahuji do vsech oblasti rtizné dlouho a bez rychlé a ucinné lécby
zivota nemocnych. Presna pricina neni prechazeji do faze plné rozvinuteho
dosud znama, ale predpoklada se onemocneni.

multifaktoridlni etiologie, resp. kombinace
faktorl biologickych, genetickych

a psychosocialnich (vliv prostredi

a zivotnich udalosti).

Obvykle se jedna o vleklé onemocnéni
se sklonem k opakovani psychotickych
epizod a tendenci k chronickemu
pribéhu. Zacinaji typicky v rané
dospélosti a nekdy je byva i pro
psychiatry a psychology nesnadnée odlisit
od naladovosti spojene s dospivanim
nebo uzivanim navykovych latek. Nekdy
se prvni epizoda schizofrenie mize
rozvinout prave po poziti navykovych
latek. Rozvinuté psychoticke epizode




HLAVNI PRIZNAKY

SCHIZOFRENIE

ROZLISUJEME TRI ZAKLADNIi SKUPINY PRiZNAKU:

POZITIVNI PRIZNAKY

nejsou ,pozitivni* ve smyslu
prinosne, ale ukazuji na
neadekvatni, nespravne
zpracovani podnétd.

Zahrnuiji rzne typy poruch
vhimani, které oznacujeme
Jjako halucinace. Patfi mezi

né halucinace zrakoveé,
sluchove, Cichove, chutove

a télesne. DalSimi pozitivnimi
priznaky jsou bludy. Jedna se
o poruchy mysleni a nezvratné
presvédceni o pravdivosti
vlastnich predstav. Mezi
nejcastejsi bludy patri napr.
perzekucni bludy (pocity
pronasledovani), religiozni
bludy (s nabozenskymi
obsahy), inventorni

(je vynalezce), extrapotencni
(ma mimoradné schopnosti) aj.
Mezi pozitivni priznaky patfi tez
tzv. intrapsychicke halucinace,
kdy je pacient presvedceny;,
ze mu nékdo krade jeho
vlastni myslenky, nebo ze mu
nekdo naopak vklada do hlavy
myslenky cizi. Mlze mit take
pocit, ze jsou jeho myslenky
zverejhovany, ozvucovany Ci
komentovany.

NEGATIVNI PRiZNAKY

se projevuji poklesem naladly,
ztratou Zivotni energie,
snadnou unavitelnosti,
pasivitou, zanedbavanim
péce o sebe, snizenim fyzicke
aktivity, nemocni se uzaviraji
do sebe, vyhybaji se druhym
lidem, dochazi k socialnimu
stazeni. Zhorsuje se
schopnost planovat, nemocni
se prestanou zajimat o sve
konicky.

Pri lecbe negativni priznaky
pretrvavaji dele (v radech
meésicl) nez pozitivni priznaky,
Casto byvaji trvalé a mohou
prechazet do chronického
stadia jako tzv. rezidualni
priznaky:.

KOGNITIVNI PRIZNAKY

se prolinaji s priznaky
negativnimi. Nemocni trpi
narusenou pozornosti,
poruchami pameéti, obtizné se
vyjadruiji, jejich rec je chuda.

VsSechny priznaky se navzajem
kombinuiji a v riznych fazich
onemocnéni prevazuji rtizné
typy pfiznakud. Soucasti
klinického obrazu pri akutni
psychoze je porucha nahledu
onemocneéni tzn. presvedceni
o vlastnim zdravi navzdory
pritomnosti nemoci, ktera
vsak u nékterych nemocnych
pretrvava i po zaleceni akutni
faze. Podle prevahy vyskytu
psychopatologickych priznaku
se diagnostikuiji jednotlive
subtypy psychotickych
onemocnéni. Ostatni
vysetreni jako jsou testy,
laboratorni ¢i zobrazovaci
vysetreni jsou v diagnostice
téchto onemocnéni pouze
podputrnymi ¢i doplhkovymi
metodami.




LECBA
SCHIZOFRENIE

ZAKLADEM LECBY SCHIZOFRENIE, RESP. PSYCHOZ,
JE FARMAKOTERAPIE (LECBA LEKY).

Farmaka, ktera se v lecbé pouzivaji,

se nazyvaji antipsychotika. Upravuji
koncentrace nékterych neuroprenasecu
(dopaminu, serotoninu aj.) v mozku, ktere
jsou diky probihajicimu onemocneni
naruseny, zajistuiji jejich rovnovahu

a tim odstranuji nebo alespon zmirnuji
priznaky onemocneni. Existuji dve
zakladni skupiny antipsychotik. Prvni
skupinou jsou starsi preparaty, tzv.
typicka antipsychotika, ktera mohou
vykazovat nepfijemné nezadouci
ucinky, predevsim pohybove (ztuhlost,
preslapovani, syndrom neklidnych
nohou aj.). V soucasne dobeé je k
dispozici Siroke spektrum modernich
antipsychotik druhe generace, tzv.
atypickych antipsychotik, kterée jsou
aktualné lekem volby u psychotickych
onemocneni. Jsou velmi dobre

snasené, maji minimum nezadoucich
ucinkd a velmi dobrou efektivitu na
pozitivni, negativni i kognitivni priznaky
onemocneéni. Pokud se i u téechto novych

antipsychotik nezadouci ucinky objevi
(napr. metabolicke), jsou resitelne tak,
aby nemély negativni dopad na kvalitu
zivota nemocnych a jejich benefity
prevazovaly nad nevyhodami. V pripade
metabolickych nezadoucich ucinkt
postaci napr. Uprava zivotniho stylu.
Zakladem uspesnée lecby psychoz je
prevence relapsu (znovu vzplanuti
pfiznak) onemocnéni, jejiz podstatou je
dlouhodobé uzivani nastavene medikace.

Proto je tfeba zdlraznit, ze

antipsychotika nevyvolavaji
zavislost ani neméni osobnost,

jak se nemocni casto mylné domnivaji,
a v lecbe je treba se obrnit trpélivosti.
Dulezité je téz sledovat ,signaly” navratu
nemoci a lécbu zahdjit vcas, optimalné jiz
ve stadiu pocatecnich pfiznakl. VEasna
&cba je dulezita nejen pro dosazeni brzké
remise a zabranéni dalsim relapstim, ale
i pro celkovou prognozu nemocnych.




JAK DLOUHO JE TREBA
ANTIPSYCHOTIKA UZIVAT

K TOMU, ABY SE DOSTALY PRIZNAKY SCHIZOFRENIE POD KONTROLU,
JE TREBA V UZIVANI LEKU POKRACOVAT | PO ODEZNENI AKUTNICH PRiZNAKU.

Evidence z odbornych studii dokladaji,
Ze po prvni atace psychozy by se méla
antipsychotika uzivat 2 roky, po kazdé
dalsi epizodé cely zivot.

Obecné plati, ze ¢im déle se

Léky uzivaji, tim je riziko relapsu
onemocnéni mensi.

Kazdy dalsi relaps s sebou prinasi
delSi dobu hospitalizace a vice tzv.
rezidualnich pfiznaku, které prechazeji
do chronickeho stadia a mohou vest

k zavaznym socialnim, pracovnim
dopadim az k invalidité.

K zajisteni dlouhodobée udrzovaci lecby
psychoz se jevi jako velmi vhodna

tzv. dlouhodobé pusobici injekeni
antipsychotika, ktera se aplikuji injekcné
v pravidelnych nékolika tydennich
intervalech do hyzdového ¢i pazniho
svalu a ze kterych se ucinna latka velmi
pomalu a plynule uvolnuje do krevniho
reciste. Tim je zajisténa dlouhodoba

a stabilni koncentrace léciva v téle
nemocného, coz je zasadni faktor pri

prevenci relapsu onemocnéni a dilezity
faktor prispivajici ke zlepSeni kvality
zivota nemocnych trpicich schizofrenii.

V soucasné dobeé jsou v udrzovaci lecbé
schizofrenie preferované preparaty
atypickych, dlouhodobé pusobicich
injekcnich antipsychotik.




NEFARMAKOLOGICKE
PRISTUPY V LECBE PSYCHOZ

ZASADNIM NEFARMAKOLOGICKYM PRISTUPEM V LECBE PSYCHOTICKYCH
ONEMOCNEN| JE TZV. PSYCHOEDUKACE.

Jejim cilem je poskytnuti komplexni
informace o onemocnéni, uzivane
medikaci a jejich formach, nezadoucich
ucincich a opatrenich zamérenych

na prevenci relapsu a télesne zdravi
nemocnych. Soucasti edukace by

mélo byt téma Zivotniho stylu, vhodna
zivotosprava, denni rad a péce o telesné
zdravi pacientt.

U nékterych nemocnych, zejména
s delSim pribéhem onemocnéni,
Jje dulezity nacvik, resp. rehabilitace

kognitivnich funkci a socialni podpora
se zapojenim do spolec¢nosti, nalezeni
vhodné formy zameéstnani, prip. pomoc
s vyfizenim invalidniho dichodu.

Vyznamna je podpora a zapojeni

do lecby rodinnych prislusnikd,

kteri by méli prispét k bezpecnemu

a podplrnému prostredi s nabidkou
porozumeni a blizkosti nekoho s kym je
mozne o zazitcich a pocitech z nemoci
hovorit a navozenim pocitu, ze pacient
na nemoc neni sam.




TELESNE ZDRAVI
A ZIVOTNIi STYL U PACIENTU
SE SCHIZOFRENII

PACIENTI TRPICi PSYCHOZAMI NAPR. SCHIZOFRENIi MAJi HORSI TELESNE
ZDRAVI NEZ JEDNICI BEZ DUSEVNICH ONEMOCNEN!.

Maji vice rizikovych faktort pro rozvoj
kardiovaskularnich chorob (onemocnéni
srdce a cev) jako jsou koureni (kouri
75-92 % pacient, tj. 2,5x vice nez

u jedinct bez dusevniho onemocnéni),
nadvaha az obezita (42 % nemocnych se
schizofrenii oproti 27 % v bézné populaci),
vysoka konzumace alkoholu, nevhodne
stravovaci navyky, nedostatek fyzicke
aktivity, diabetes mellitus (cukrovka),
dyslipidemie (poruchy metabolismu
lipid®) a arterialni hypertenze (vysoky
krevni tlak). Na nékterych rizikovych
faktorech mohou mit ¢astecné svij
podili vedlejsi ucinky antipsychoticke
medikace. Vyskyt kardiovaskularnich
chorob je u pacientt se schizofrenii
2-3x vysSi nez ve zdrave populaci.
Kardiovaskularni choroby predstavuiji

i nejcastejsi priciny umrti téchto
nemocnych, riziko pred¢asneho umrti je
u nich vyssi nez v bézné populaci.

Z historie je prokazano, ze nemocni

se schizofrenii vykazuji zvlastnosti

v potravnim chovani a obezita u nich neni
stavem vyjimecnym, o ¢emz jsou doklady
jiz z 19. stoleti od jednoho ze zakladatelt
koncepce soucasneho pojeti dusevnich
poruch Emila Kraepelina.

K dGvodlm, proc jsou tito pacienti vice
nachylni k obezite, patri predevsim
negativni priznaky schizofrenie
spojené s apatii, socialnim stazenim

a porusovanim zivotospravy. Nezdravy
zivotni rezim spojeny s preferenci
levnych, casto kalorickych potravin
pred drazsi, racionalni stravou, byva

u pacientt dlouhodobé trpicich
schizofrenii i disledkem nedostatku
finan¢nich prostredkd. Na prirtistku na
vaze se pak dale muze podilet i uzivana
antipsychoticka medikace.

Soucasne vedecke studie prokazaly,

ze nemocni trpici schizofrenii maji

meneé fyzicke aktivity a béhem dne
prevazuje sedave chovani. BEhem dne
mohou prosedét az 11 hodin, travi vice
casu lezenim a spanim a maji nizsi miru
celkového a aktivniho energetického
vydeje nez zdrave osoby. Zaroven

maji zvysene kardiometabolicke

riziko ve srovnani se zdravymi jedinci.
Kardiorespiracni kondice je v pfimem
vztahu s negativnimi priznaky schizofrenie
a télesnou hmotnosti (body mass
indexem) a jeji zlepseni ma pozitivni vliv
na psychicke i fyzicke zdravi nemocnych
se schizofrenii.




Vyskyt
kardiovaskularnich
chorob je u pacienti
se schizofrenii 2-3x vyssi
nez ve zdravé
populaci.

| KDYZ PRESNE PRICINY TECHTO TELESNYCH NEMOCIi NEZNAME,
UMIME JIM DO ZNACNE MIRY PREDCHAZET UPRAVOU ZIVOTNIHO STYLU.




CO JETO OBEZITA
A RIZIKO METABOLICKEHO
SYNDROMU

Vyssi nez doporucena telesna hmotnost
se nazyva nadvaha. Pokud télesna
hmotnost vyrazné prekracuje doporuceni,
hovofi se o obezité. Casto se lze setkat

i s oznacenim nadmerna telesna
hmotnost. Obvykle je na prvni pohled
viditelna. Vyskytuje se zhruba u 42 %
nemocnych se schizofrenii. Obezita je
definovana jako hromadéni nadmérného
mnozstvi télesného tuku v organismu.
Normalni podil tukoveé tkané v organismu
se pohybuje u zen do 28-30 %, u muzu
do 20 %.

Vliv télesného tuku na zdravi se Llisi podle
jeho lokalizace. Pokud je tuk ulozen

v podkozi (kde si ho sami i miizeme
vyhmatat a zmérit silu tukove rasy),

jedna se o vliv zejména esteticky, pripadne
vliv vyplivajici z hmotnosti pritomného
tuku - napriklad bolestivost kloubt

z pretizeni nebo vliv na dechové funkce
(zadychavani se) pri pohybove aktivite.

Podkozni tuk nema zasadni vliv na rozvoj
tzv. metabolického rizika, neovlivauje vznik
a rozvoj srdecné cévnich onemocnéni
nebo napriklad cukrovky 2. typu.

Pokud je ovsem tuk ve zvySenéem
mnozstvi ulozen uvnitr brisni dutiny, hovori
se o tzv. visceralnim, abdominalnim,
utrobnim, pripadné take vnitrobrisnim
tuku. Tento tuk se shromazduje okolo jater
a strev a je nebezpecny. Je metabolicky
aktivni, mize poskozovat organy jako jsou
srdce, ledviny a dalsi a vede ke vzniku

tzv. civilizacnich onemocnéni. Nikoliv

tedy pouze samotna télesna hmotnost,
ale zejména rozmisténi télesného

tuku je rizikove a urcuje riziko vzniku
kardiovaskularnich komplikaci, cukrovky
2. typu, pripadné nadorovych onemocneéni.

Podle rozlozeni tukove tkané tedy
rozliSujeme obezitu androidni

(centralni, s prevahou abdominalniho,
resp. vnitrobrisniho tuku - postava typ
Jjablko) a gynoidni (s prevahou podkozniho
tuku - postava typ hruska).

o
\D.
P
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K nejpresnégjsSimu zplsobu posouzeni
mnozstvi metabolicky rizikoveho
abdominalniho tuku pouzivame

obvod pasu méreny pres pupik. Riziko
metabolickych komplikaci, resp.
metabolickeho syndromu, je umérne
obvodu pasu a obvykle se déli na mirne
a vysoke (tabulka 1).

Obvod pasu se méfi jednoduse ve stoje
krejcovskym metrem. Pozor! Nemérime
obvod pasu, podle kterého si kupujeme
kalhoty nebo sukni. Toto je tzv.
medicinsky pas, tedy obvod téla, ktery
se méri prave v urovni pupiku.

Tabulka 1.
Riziko metabolického syndromu dle obvodu pasu

RIZIKO

METABOLICKEHO ZENY
SYNDROMU

riziko mirné (pas v cm) Vice nez 94 Vice nez 80
riziko vysoke (pasvcm) | Vicenez102 | Vice nez 88

Tabulka 2. Klasifikace télesné hmotnosti podle BM|

BMI (kg/m?)
Pod 18,5 Podvaha
18,5-24.9 Normalni hmotnost
25-299 ,,,,,,,,,,,,,,,,, Nadvaha ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
30.0-34.9 Obezita 1. stupne
.. 350 _399 ,,,,,,,,,,,,,,, Obeznaz Stupne ...........
40 avice Obezita 3. stupne

V klinické praxi pro diagnostiku

a klasifikaci obezity je dnes celosvétove
pouzivan tzv. body mass index (BMI,
index telesne hmotnosti). Vzorec pro
vypocet BMI je BMI = hmotnost v kg/
(vySka v m)z Normalni vaha je podle
BMI v rozmezi 18,5-25 (tabulka 2). Tento
index je hojné vyuzivan v ramci velkych
studii. Z hlediska hodnoceni zdravotnich
rizik v klinicke praxi je presnéjsi
kombinace BMI a obvodu pasu, ktery
prinasi vice informaci o rizicich vzniku

a rozvoje metabolickeho syndromu

a dalsich komplikacich.
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Nadvaha a vysoka hodnota obvodu pasu
mohou vest k cukrovce druheého typu,
vysokemu krevnimu tlaku a zmeénam

v krevnich tucich. Nékteré osoby maji
Jjen néktere z vyjmenovanych rizikovych
faktor(i - obvod pasu, vysoky krevni

tlak, vysokou hladina krevnich tuku,
nizkou hladinu ochranného tzv. HDL
cholesterolu, vysokou hladinu krevniho
cukru nalacno. Pokud se vsak vyskytnou
tfia vice rizikovych faktor( (vcetné
obezity), pak se jedna o tzv. metabolicky
syndrom. | osoby s normalni hmotnosti
podle BMI mohou byt metabolickym
syndromem ohrozeny. Hodnoty
rizikovych faktort pro urceni diagnozy
metabolického syndromu jsou uvedeny
v tabulce 3.

Obezita vséak nema jen télesné

dusledky, ale ma zasadni dopad
i na psychiku.

Nemocni s nadmérnou hmotnosti maji
nizsi sebehodnoceni, zménou telesnych
parametru jsou stigmatizovani, klesa
jejich kvalita zivota a shizuje se adherence
(spoluprace v l&cbé).

Tabulka 3
Rizikové faktory pro rozvoj metabolického syndromu

METABOLICKY

SYNDROM

obvod pasu (cm) 102 a vice 88 avice

krevni tlak (mm Hg) 130/85avice | 130/85avice

triglyceridy v plazmé . -
T 17 avice 17 avice

HDL cholesterol . .

meénénez1,0 | ménénez13

(mmol/1)

glykemie nalac¢no 6 avice 6 avice

(mmol/b o &

12



JAKY JE MECHANIZMUS
TLOUSTNUTI U PSYCHOZ

Prirlistek na vaze primarné souvisi se
zvySenim energetickeho pfijmu (vice
potravy), s nevhodnym slozenim stravy

a s nedostatecnou fyzickou aktivitou (méné
pohybu) vedoucimi k nartstu tukove
tkané. Presny mechanismus vsak zUstava
ne zcela jasny. Mezi mozné mechanismy
rozvoje prirtistku hmotnosti u psychoz
Jjsou uvadeny napr. blokady specifickych
serotoninovych receptord, které méni chut
k jidlu a télesnou hmotnost. Priblizné 35 %
nemocnych schizofrenii v urcitém obdobi
naduziva alkohol. Geneticka dispozice
urcuje zavaznost zdravotnich dusledku
vahového prirtistku.

Na obezité se podili i nedostatek pohybu.
Psychozy pohybovym aktivitam nepreji
predevsim diky negativnim symptomtm.
Nékteri nemocni se boji vyjit mezi

lidi, protoze jsou vztahovacni Ci lidem
neduveéruji tak, jako pred onemocnénim, jini
se neciti dobre mezi lidmi, nevéri si, prisli

o sebevedomi. Pro nektere je prekazkou
ztrata motivace. Ztrata motivace je
priznakem nemoci, nikoli lenosti.

Néktere leky s antipsychotickym ucinkem
podporuiji chut k jidlu. Dnes jsou lekem prvni
volby pri leécbé psychotickych onemocnéni
moderni atypicka antipsychotika, ktera jsou
dobre snasena, maji mené nezadoucich
ucinkl nez starsi preparaty a maji minimalni
vliv na metabolismus cukru, lipid(

a télesnou hmotnost.

V souvislosti s antipsychotiky zvysena

chut k jidlu patrne souvisi s koncentracemi
leptinu. Leptin je bilkovina, kterou produkuiji
nase tukove bunky. Jeho hlavnim ukolem
je adaptace organismu na hladovéni. Podili
se na udrzovani energeticke rovnovahy,
omezuje prijem potravy a zvysuje
energeticky vydej. Néktera antipsychotika
ovlivauji koncentrace leptinu v téle, a tim
zasahuji do energetickeho metabolismu

a vysledkem muze byt sklon k tloustnuti.

KDO PRIBERE NEJVICE

Vyskyt vahoveého prirlstku je vyhradné
individualni a nelze ho dopredu predvidat.
Existuji ale néktere charakteristiky, jejichz
pritomnost je spojena s vétsim rizikem, ze
se vahovy prirtstek objevi a jejich vcasne
rozpoznani mize pomoci pri rozhodovani
0 vybéru vhodného antipsychotika.

hmotnosti maji:

- Stihli a hubeni nemocni (
s nizkym BMI ‘

- Zeny Gast&ji nez muzi (

- Nemocni, ktefi pribiraji
na vaze jiz v prvnich
tydnech lecby

- Jedinci se zvysSenou chuti k jidlu

+ Nemocni, u nichz se v rodiné
vyskytla nebo vyskytuje nadvaha
Ci obezita

+ Kuraci marihuany




ANTIPSYCHOTIKA A JEJICH
VLIV NA METABOLISMUS

Zavedeni antipsychotik druheé generace
do psychiatricke praxe znamenalo
obrovsky prevrat v l&cbé pacientu trpicich
psychozami. Diky jejich odlisSnému
receptorovému mechanismu plsobeni,
ve srovnani s klasickymi starsimi
antipsychotiky, prakticky vymizely

hybné nezadouci ucinky a rozsirilo se
spektrum jejich terapeutickych ucinkd.

| pres své nesporne klady a vyhody

ani tato atypicka antipsychotika nejsou
dokonala a bez nezadoucich ucinku.
Jednim z ¢astych nezadoucich ucinkt je
Jjejich vliv na metabolismus. Jednoznacny
mechanismus vzniku metabolickych
zmen pri leécbé pacientl trpicich
psychotickym onemocnénim neni dosud
zcela objasnén a jak jiz bylo uvedeno,
hlavnim mechanismem prirtistku
hmotnosti je zvySena chut k jidlu. Mohou
véak byt zahrnuty i dalsi méné specificke
mechanismy jako napr. zmenény
energeticky vydej. Antipsychotika mohou
napr. interagovat s mnoha rdznymi
receptory v mozku zapojenymi do
regulace chuti k jidlu atd. Antipsychoticka
medikace ma vsak prokazatelne
pozitivni vliv na vazné kardiometabolické
komplikace, vcetné snizeni rizika
predcasného umrti na kardiovaskularni
choroby. Navic benefity ze zlepseni
psychickeho stavu a zlepseni funkenich
schopnosti vedou nejen k uzdrave
psychicke, ale i celkového zdravi.

Pokud se behem lecby antipsychotiky
vyskytne néktera z pripadnych
metabolickych komplikaci striktné se
nedoporucuje vysadit antipsychoticke léky
bez porady s lékarem, jinak hrozi navrat
psychozy (relaps). Kromeé uUpravy davkovani
Jjiz nasazeného antipsychotika je na misté
prip. vymeéna za jiny ,metabolicky” Setrny
preparat.

Pripadny prirtstek na vaze po nasazene
medikaci, ktery obvykle predchazi dalSim
metabolickym komplikacim, lze resit, a to
za pomoci vhodnych edukacnich aktivit
zameérenych na zdravy zivotni styl, Upravu
stravovacich navyku a fyzicke aktivity.
Zaroven se z psychiatrického hlediska
nedoporucuje drzeni drastickych diet, prip.
uzivani lékd na hubnuti (tzv. anorektika).
Mohou zhorsit nejen dusevni onemocnéni,
zpUsobit relaps, ale zaroven mohou
vyvolat vysoky krevni tlak. Krajni moznosti
Jjak dostat hmotnost pod kontrolu mtze
byt chirurgicka metoda (bandaz zaludku),
ktera je vsak vhodnou pouze pro minimum
pacientt trpicich dusevnim onemocnénim
a tyka se extréemni obezity.

Na druhou stranu je ale znamym faktem,
ze prirtstek na vaze vyznamné pozitivne
souvisi s efektivitou lecby, resp. se
zlepSenim klinického stavu pacientd

a mUze tak slouzit jako prognosticky
ukazatel ucinnosti lecby béhem akutni faze
schizofrenie.
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JAK ZVITEZIT
NAD OBEZITOU

NADVAHA PRIPADNE OBEZITA JE VZDY VYSLEDKEM VYSSiHO PRiJMU ENERGIE
OPROTI JEJi SPOTREBE.

K udrzeni télesné hmotnosti je nutne,

aby mnozstvi energie obsazene

v potravinach a napojich, ktere snite

a vypijete, odpovidalo vydané energii.
Pokud jsou obé hodnoty v rovnovaze,
pripadneé jejich rozdil je minimalni, telesna
hmotnost se nemeni. Pokud je energeticky
prijem mensi nez kolik télo spotrebuje,
dochazi k hubnuti. Pokud je energeticky
prijem vétsi nez kolik télo spotrebuje,
dochazi k ukladani nadbytecne energie
do télesneho tuku a postupné ke vzniku
nadvahy. Je treba zdUraznit, ze alkoholicke
a energeticke napoje bohate na kofein

a dalsi stimulancia spolu s velkym
mnozstvim jednoduchych cukrt jsou pro
pacienty trpicimi dusevnimi chorobami
zcela nevhodne.

Dle poslednich vyzkumt neni vhodné
konzumovat vétsi mnozstvi napoju
slazenych umélymi sladidly (napf.
aspartamem atd.). Tato sladidla aktivuji
metabolismus inzulinu a cukrd a podporuji
ukladani energie z potravy do tukt. Navic
se diskutuje o jejich vlivu na funkce mozku
u citlivych osob ve smyslu zhorseni
soustredéni, poruch uceni, chovani apod.

| kdyz tato rizika nejsou zatim jednoznacné
potvrzena ani vyvracena, je vhodne umeéla
sladidla u pacientt trpicich dusevnimi
chorobami zcela vynechat.

Je nutné si uvedomit, ze zakon

o zachovani energie plati stale! Dulezite
Jje predevsim upravit si stravovaci navyky
a skladbu stravy, resp. sveho jidelnicku.

Strava musi obsahovat jak ziviny obsahujici

energii (bilkoviny, cukry, tuky), tak i ziviny,
ktere energii neobsahuiji, ale jsou nutne
pro spravné fungovani metabolismu
(vitaminy, mineralni latky).

‘.\.,\\\HH H/////,/
R
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JAKE JSOU FUNKCE
JEDNOTLIVYCH ZIVIN

BiLKOVINY

| kdyz mohou byt zdrojem energie,
jsou pro nas dulezité i jejich jiné funkce.
Bilkoviny jsou slozeny z aminokyselin

a tvori kromé svaloviny napriklad i kdzi,
nehty a vlasy. Navic jsou velmi dalezité
i pro metabolismus nebo imunitu. Proto
bychom meéli zastoupeni bilkovin ve
strave peclive sledovat, abychom jich
neméli nedostatek, protoze ten vede
nejen ke zpomaleni metabolismu, ale

i ke zhorgeni hormonalnich pochodt

a k poklesu imunity. Bilkoviny by mely
tvorit v jidelnicku alespon 20, idealne
25 energetickych procent. Dllezitou
vlastnosti bilkovin je i to, ze dodavaji
pocit sytosti, coz mUze byt pfi udrzovani
télesne hmotnosti velmi prospésne.

Zajimavosti je, ze 30 % energie
obsazenych v bilkovinach se preméni na
teplo a zahriva nas. Pfi hubnuti dochazi
k poklesu aktivity stitné zlazy, coz byva
spojeno s pocity zimy a bilkoviny nas
tedy pri svem traveni zahrivaji.

Zdrojem bilkovin jsou mlécne
vyrobky tekuté i tuhé (¢im tuzsi tim
maji vice bilkovin na 100 gramu),

dale vajicka, maso bilé, cervené
i maso z ryb, lusténiny, orechy,
seminka.

TUKY

Tuky jsou slozeny z mastnych kyselin.
Jsou dulezité jako zdroj energie.

V 1 gramu obsahuiji 2,5krat vice energie
nez cukry. Jsou zdrojem vitamint
rozpustnych v tucich (A. D, E, K) a jsou

i stavebnimi latkami hormont nebo
bunécnych membran. Pokud jich je

ve stravé nadbytek, zpUsobuji nadvahu
nebo obezitu, zvysuji koncentrace tukt
v krvi (triglyceridt a cholesterolu),
mohou zpUtsobovat i cukrovku a vést

k metabolickemu syndromu.

Obecné by méli pacienti tuky ve strave
spise omezovat a preferovat tuky a oleje
rostlinného plvodu. Pro pacienty trpici
dusevnimi poruchami toto doporuceni
plati dvojnasob. Tuky ve stravé mohou
tvorit az 40 energetickych procent,
samozrejme pri zachovani celkoveho
doporuceneho prijmu energie. Pacienti
by méli preferovat pro tepelnou Upravu
(peceni, restovani, zapekani) rostlinne
oleje predevsim repkovy, pripadné
olivovy. Ve studené kuchyni jsou
zdrojem zdravych a vhodnych tukd
ofechy - predevsim vlasske orechy

a mandle, seminka - lnéna, konopna,
chia seminka a samozrejmé oleje do
salatu - fepkovy, z vlasskych ofechu,
olivovy za studena lisovany, konopny
nebo lnény. Zivogisné tuky je vhodne
omezovat, zejména pak tuk z masa.
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U mlécnéeho tuku je doporuceno
preferovat polotu¢né mlécné vyrobky
a omezit vyrobky smetanove - tvrdée
syry tedy 30 % tuku, jogurty do 5 %
tuku, mleko polotucné. Z hlediska
osteoporozy neni vhodné zcela

vyrazovat mlécny tuk a mlécne vyrobky,

takze mlécne vyrobky bez tuku, nebo
jen s velmi malym mnozstvim tuku

(1 % a mené) prilis nedoporucujeme,
s vyjimkou zakysanych skyru.

Jedinymi zivocisSnymi potravinami, kde
naopak tuk preferujeme, jsou morskée
ryby a plody more. Tuky z morskych
ryb obsahuji mastné kyseliny, ktere se
oznacuji jako EPA (eikosapentaenova
kyselina) a DHA (dokosahexaénova
kyselina) a patfi do skupiny tzv. omega3
nenasycenych mastnych kyselin. Tyto
tuky (EPA a DHA) jsou velmi prospesnée
pro mozek a harmonizuji jeho funkce.
Podle poslednich vyzkumt EPA a

DHA zlepsuiji i schopnost soustredit

se, zapamatovat si dllezité informace
a v dany okamzik si je lépe vybavit.

Tucné morske ryby by se mely
konzumovat bud ve formé pomazanek
z celych ryb (sardinkova pomazanka)
nebo z kust ryb (napfiklad uzena
makrela), lze je konzumovat. i ve

formé platkd (steak) nebo ve formé
Jfataraku®. V pripadé nedostupnosti

ryb ¢i nemoznosti je konzumovat napr.
ze zdravotnich dlvodu (alergie na ryby),
lze doporucit vhodné doplnky stravy ve
formeé kapsli s rybim tukem (ve formé
oleje) nebo ve forme pfimo rybiho oleje,
resp. tuku (cca 1 Cajova zicka 1x denne).

Zdrojem tuku jsou: mlécny tuk —
maslo, smetana, tuk z mas - sadlo,
rostlinné oleje - napriklad olivovy,
oleje z ofechti a seminek.
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SACHARIDY

Sacharidy jsou velmi pestrou skupinou
slozek potravy. Do sacharidl patfi nejen
cukry (rychly zdroj energie a sladke
chuti), ale i napriklad skroby (pomaly,
dlouhodoby zdroj energie) a rozpustna

i nerozpustna vlaknina. Nadmeérna
konzumace cukrl vede nejen k nadvaze
a obezité, ale i vysoké koncentraci cukru
v krvi a ke vzniku cukrovky 2. typu az
metabolického syndromu. U pacientt
trpicich dusevnimi chorobami se prijem
cukrl doporucuje vyrazné omezovat a to
nejen kvUli riziku vzniku metabolického
syndromu, ale i proto, ze nadmeérny
prijem cukrd mize zhorSovat jejich stav
diky excitaci mozku, ktera se projevuje
zhorsenou pozornosti, nesoustredénosti,
podrazdénosti a celkovym pocitem
rozruseni.

Zdrojem cukrt jsou sladkosti, cukrem
slazené napoje, ovoce, dzus, slazené

mlécné vyrobky, samozrejmé cukr
amed.

Pozor na obalu potravin se pod oznacenim
cukry nemusi skryvat pouze klasicky repny
nebo hroznovy cukr, ale i napriklad laktoza
z mlécnych vyrobkU, proto pro presnou
orientaci je treba se vénovat kromé
energeticke tabulky i slozeni potravin.
Slozek, které jsou na prvnich mistech, je

Vv potraviné nejvice, ¢im jsou v textu dale,
jejich obsahu v potravine ubyva.

Skroby jsou vytvareny rostlinami a obecné
plati, ze ¢im zralejsi je potravina, tim mene

obsahuje skrobl, a naopak vice

cukrl, coz je patrné i chutové napr.

u ovoce. Skroby se nachazi v obilovinach,
ryzi, bramborech, kukurici, lusténinach

a dalSich rostlinnych potravinach. Pro
organismus je skrob zdrojem energie,
Jjelikoz zpUsobuje preménu glukozy na
energii, kterou potrebujeme k pohybu

i k fungovani mozku. Skroby jsou dulezité
i pro nase streva, pomahaji udrzovat
dostatek prospésnych bakterii ve
strevech (probioticky efekt) a tyto bakterie
(probioticke bakterie) podporuji nejen
imunitu, ale pomahaji ziskavat ze stravy
potfebné a dulezité ziviny. Nadbytek
SkrobU ve stravé predstavuje riziko pro
rozvoj cukrovky 2. typu, obezity a srdecné
cévnich onemocneéni. Jelikoz se skrob
nachazi ve velkém mnozstvi vyrobkd,
které bézné konzumujeme, télo ma nejen
nadbytek energie, kterou uklada ve forme
tuku, ale skroby takeé podporuji uvolhovani
inzulinu a ten nasledné podporuje pocit
hladu diky jejich vysokemu glykemickemu
indexu. Strava bohata na skroby dokonce
vice zvysuje koncentraci krevnich tukl
(triglyceridy, cholesterol) nez strava
bohata na nezdrave tuky. Ve strave se
doporucuje vyrazneé omezit cukry a Skroby
a snizit jejich energeticky podil z cca
obvyklych 50 % (10 % cukry, 40 % Skroby)
0 vice nez 10 % a nahradit jejich energii
zdravymi oleji a bilkovinami (tzv. low carb
diet).

Skroby nachazime v peéivu, ryzi,

bramborech, kukufici, lusténinach.




VLAKNINA
Velmi dulezitou slozkou vyzZivy je vidknina.

Jeji rozpustna forma zlepsuje traveni
a snizuje koncentraci cholesterolu v téle.

Hlavni zdrojem rozpustné vlakniny je

ovoce, ale lze ji dodavat i ve formé
doplnku stravy (napriklad psyllium).

Pozor, protoze i ovoce je zdrojem cukrd,
doporucuje se konzumovat pouze 2 kusy
ovoce velikosti jablka denné, nebo 100
gramU na porci v pripadé mensiho druhu
ovoce (borlvky, nebo Svestky, tfesné
apod).

Zdrojem nerozpustné vlakniny jsou
predevsim celozrnné obiloviny
cerealie nebo zelenina. Nerozpustna

vlaknina se nachazi predevsim
v obalech zrn obilovin a ve slupce
zeleniny.

Nerozpustna vlaknina funguje jako

Cistic streva, predchazi zacpé a pomaha

i regulovat prijem potravy, protoze dodava
pocit sytosti. Pro zeleninu plati doporuceni
500-600 gramU na den, coz je dostatecné
velke mnozstvi, kdy by zelenina méla byt

prakticky soucasti vetsiny jidel béhem dne.

VITAMINY A MINERALNI LATKY

Vitaminy neobsahuji energii, ale chrani nas
organismus proti nemocem. Umoznuiji,
aby v organismu probihaly nektere
dulezité procesy, napriklad tvorba krve,
bunécné dychani apod., funguiji jako tzv.
katalyzatory.

Vitaminy se rozdéluji podle rozpustnosti
na ty, které potrebuji pro svuj transport

do organismu tuky - vitaminy rozpustne

v tucich (A, D, E, K) a na vitaminy rozpustne
ve vodeé (C, B komplex.)

Mineralni latky také neobsahuiji energii,

ale jsou dulezité napriklad pro stavbu kosti
(vapnik), nebo krvetvorbu (zelezo). Bez
nich by organismus nemohl fungovat.
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JAK S| SESTAVIT
ZDRAVY JIDELNICEK

POKUD CHCEME STRAVOU PODPORIT PSYCHICKOU KONDICI, JE NUTNE
DODRZOVAT PESTRY A PRITOM ENERGETICKY PRIMERENY JiDELNICEK.

Pokud chceme stravou podporit
psychickou kondici, je nutne dodrzovat
pestry a pritom energeticky prfiméreny
Jjidelnicek. Ukazuje se ovsem, ze velmi
dulezité, kromé slozeni stravy, je i jeji
spravné nacasovani. Stejne tak se méni
i pohled na pocet jidel za den.

Dle soucasnych doporuceni se pocet
jidel za den snizuje z 5-6 porci na 3-4
porce za den, kdy kazdeé jidlo by mélo
obsahovat dostatecné mnozstvi bilkovin
a nemelo by byt zbytecné energeticky
bohate. Ke sledovani mnozstvi zivin

a energetickeho prijmu lze vyuzit vlastni
jidelnicek, do ktereho si pravidelne
zapisujeme energetickou hodnotu

a zastoupeni zivin z informaci na obalu
potravin. Dals§i moznosti jsou bezplatne
mobilni aplikace (napr. kaloricke
tabulky), které dokazou nacist i slozeni
potravin do zapisu pres jejich carovy
kod.

K sestaveni jidelnicku lze vyuzit graficke
pomucky, napfiklad potravinovy talif
(obrazek 1) nebo tzv. potravinovou
pyramidu (obrazek 2). Na potravinovem
talifi (obrazek 1) je zastoupeni potravin
za cely den, kdy zejména zelenina

a ovoce tvori velkou cast talire. Nasleduiji
obiloviny neboli cerealie, zejmeéna
celozrnné, dale mlécné vyrobky, ryby,
orechy, maso lusténiny a jen malou cast
tvori potraviny bohaté na energii,
napriklad velmi sladke ovoce, sladke
mlecné vyrobky, sladka peciva

a susenky. Stranou jsou zdrave

oleje a pitny rezim, protoze ty maji

sva vlastni doporuceni. Mimo talif

jsou také potraviny, které sice patri
mezi zdravéjsi napoje, ale z hlediska
vyzivy, diky obsahu velkého mnozstvi
energie, zejména z cukrt, s nimi
musime nakladat opatrné. Patri sem
napriklad dzusy, smoothie, ovocneé
slazene kompoty michané do vody
apod. Napriklad dzusu bychom méli
vypit maximalné sklenicku denne,
smoothie by mélo na osobu obsahovat
maximalné 2 kusy, tedy cca 200 gramt
ovoce ha osobu a den.

Uplné stranou grafickych doporuéeni

v pripadé zdraveho talife a na spicce
zdrave pyramidy jsou sladkosti a slazene
napoje, ktere by se mely konzumovat
jen vyjimecne.
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Zdroj: www.zdravas.cz

Obrdzek 1. Potravinovy talif
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Obrdzek 2 Potravinovd pyramida

V pripadé potravinove pyramidy
Jjsou v zakladné potraviny a napoje

s minimalnim mnozstvi energie (zelenina,

ovoce, voda a dalsi ndpoje bez energie),
které mohou byt zaroven nositeli
vitamint, mineralnich latek, rostlinnych
barviv apod., v dalSich patrech se
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Zdroj: Forum zdravé vyzivy (www.fzv.cz)

objevuji potraviny s vyssim obsahem
energie i zivin, kdy, ¢im vyse a vpravo tim
mené bychom je meli béhem jednoho
tydne konzumovat. To plati az na vrchol
pyramidy, kterée tvori potraviny bohate na
cukr a nezdrave oleje, ktere bychom meli
konzumovat minimalne.
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SOUHRNNE DOPORUCENI
PRO ZDRAVEJSi STRAVU

+ Denné 500-600 gramu zeleniny, nebo
takeé cca 5-6 kusu zeleniny syroveé,
i tepelne upravene, dbat na pestrost
barev.

- Denné do 200 gramt nebo dvou kusu
ovoce.

- Denne 2-3 porce mléecneho vyrobku,
nejlepe polotucneho ve sve kategorii
a alespon jeden z nich zakysany tj. 1 bily
jogurt, nebo 1 bily skyr, baleni 100 gramt
tvrdého syra, 125 gramU neboli ¥2 vanicky
tvarohu. Mlecne vyrobky kupujte bez
prichuti a dochucuijte si je ovocem,
protoze ovocneé slozky v jogurtech nebo
tvarohu obsahuji jen jednotky procent
skutecného ovoce.

+ Doporucene mnozstvi peciva, brambor,
ryze, téstovin, tj. zdrojt sacharidd a cukrt
Jje na urovni 3 porci za den. Porce je platek
chleba sily cca do 5 cm a plochy velikosti

dlané bez prstt. U téstovin, brambor
a ryze tak velikost hotove porce by méla
byt na urovni lehce zatnute pésti.

- Je vhodné dbat na vyssi obsah bilkovin
v kazdém jidle. Zdroje nemlécnych
bilkovin jako maso ¢ervene, nebo bilé, je
vhodné konzumovat maximalné 5x do
tydne a preferovat maso bilé, krtti nebo
kureci prsni Sunku. Vajec se doporucuje
za tyden 5-7 ks., Alespon jednou, lepe
dvakrat tydné, porci lusténin.

- Tydné 250-300g porci morske ryby
(losos, makrela), mozno i ve formé
pomazanek.

- Pitny rezim
Doporuceno cca 30-35 ml na kilogram
telesne hmotnosti, preferencnée
neslazené napoje bez kofeinu.

CO NEJIST? CO NEPIT?

Vyvarujte se smazenych, fritovanych
mastnych jidel a jidel s velkym podilem
cukru, kaloricky vydatnych, ale s nulovou
hodnotou pro vyzivu (fast food).

Pop-corn, smazené brambrky, tucné
salamy, susenky s naplni, toho vseho
se vzdejte, nebo si doprejte jen zcela
vyjimecné.

Slazené napoje jsou kaloricka bomba.
Vynechejte i napoje slazené umelymi
sladidly.

Alkohol je nevhodny. Snizuje schopnost
soustredit se, zvysuje Unavu a v kombinaci
s leky uzivanymi pri psychotickem
onemocneéni je nebezpecny.

Pivo je take alkohol a navic obsahuje
mnoho kalorii, proto ,jde na tloustku"
Navic vyvolava hlad a podporuje
nadmeérnou konzumaci.

Kava se do pitneho rezimu nezapocitava.
Naopak, za kazdy vypity Salek kavy vypijte
200 mlvody navic.
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VYZNAM POHYBOVE AKTIVITY
PRO PSYCHIKU

JE PROKAZANO, ZE POHYB A CVICENI
ZLEPSUJi PSYCHICKOU KONDICI.

Fyzicka aktivita vede ke zlepseni nalady
tim, Zze se uvolnuji endorfiny (hormony
Stésti). U pacientt uzivajicich antipsychotika
ma cviceni navic blahodarny ucinek,
protoze zvysuje nékdy nizky krevni tlak

a odstranuje ospalost, navic pomaha
odstranovat svalove napéti ¢i ztuhlost.
Dulezité je zvolit vhodnou pohybovou
aktivitu. Nektera pohybova aktivita je
vhodna pro udrzeni hmotnosti, jina pro
zvyseni kondice. Podrobnéji se budeme
veénovat pohybu a jeho vlivu na hmotnost
a dalsi telesne parametry v dalSich

dilech publikace, ale zde alespon
poskytujeme zakladni dulezité informace.
V soucashosti se vede velka diskuze, jak
moc pomaha cviceni k hubnuti, nebo
udrzeni hmotnosti. Zaver je takovy, ze pro
hubnuti nebo udrzeni hmotnosti je z 80 %
dulezita spravna strava a z 20 % tvori
vhodna pohybova aktivita. Neznamena
to, ze cviceni, sportovani, chiize, turistika,
cyklistika nema smysl, ale znamena to, ze
bez sledovani a regulace prijmu potravy se
téZko dopracujete ocekavanych vysledkd.
Na druhou stranu pohyb, pokud Vas bavi,
tak nejen ze zlepsuje krevni tlak, oddaluje
vznik cukrovky 2. typu, ale ma vliv na
psychickou pohodu, ma velky vlivina
mozek a uvoliovani hormont Stésti.

JAKY POHYB JE ZDRAVY?

Zdravi prospésny pohyb je pohyb
pravidelny, co nejcastejsi, ale priméreny
k danemu danemu véku, kondici a télesne
hmotnosti. U osob s nadvahou se jako
nejzdravéjsi jevi cyklistika, plavani, chtize
po mekcim podkladu (pesiny v parku, les,
piskove cesty), pripadné nordic walking,
tedy chlize s holemi, ktere pomahaji
udrzet stabilitu a pridat na rychlosti.
Naopak pro osoby s nadvahou nebo
dokonce obezitou je zcela nevhodny
béh, zejmena po tvrdem podkladu
(asfalt, dlazba). Za pohyb vhodny uplné
pro kazdeho lze povazovat bézne denni
prakticke cinnosti, napr. uklid domacnosti,
zehleni i prace na zahrade.




JAK INTENZIVNE SE HYBAT?

K hubnuti je treba spalovat tuky. Toho
se nejlépe dosahne cvicenim nizké

a stredni intenzity. K zjisteni spravne
intenzity cviceni poslouzi tepova
frekvence (zmérenim pulzt za minutu).

Klidova tepova frekvence se méri v klidu,

pricemz prdmeérny zdravy ¢clovek ma
tepovou frekvenci 72 tept za minutu.
Maximalni tepova frekvence odpovida
maximalni intenzité, ktere je jedinec
schopen dosahnout. Je to individualni
hodnota a zavisi na véku. Odhadnout ji
lze podle vzorce 220 minus vék.

K tomu, abychom hubli, potrebujeme
cvicit pri 55-65 % maximalni tepove
frekvenci, po dobu minimalné 30 minut,
nejméné 5x tydne, nebo alespon 60
minut alespon 3x v tydnu.

Kromeé pravidelneho cviceni pri vhodnée
tepove frekvenci nelze zapominat

na vyvazenou stravu dle spravne
sestaveného jidelnicku.

JAKOU TEPOVOU FREKVENCI
POTREBUJETE PRI CVICENI VY,
POTREBUJETE-LI HUBNOUT?

Priklad:

Vek: 40 let,

Orientacni maximalni tepova frekvence:
220 - 40 = 180/min

Vhodny rozsah: 55 % - 65 %:

0,55 x 180 = 99/min

0,65 x 180 = 117/min

Optimalni frekvence tedy Cini:

99-117 tepu za minutu

V soucasne dobé mohou s mérenim tepove

frekvence pomoci i ,chytre* hodinky Ci
fitness naramky.

Podrobnéji, véetné konkreétnich praktickych

rad a ndvodu, se této problematice se

budeme veénovat v dalsich dilech publikace.

&312:05
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PREVENCE JE ZASADNI

POKUD CHCEME UDRZET VE ,ZDRAVEM TELE ZDRAVEHO DUCHA"
JE TREBA RIDIT SE ZASADAMI PREVENCE.

Primarni prevenci je minéna prevence
civilizacnich chorob. Kazdy, kdo chce,
muUze ovlivnit svij zivotni styl - zlepsit
stravovaci navyky, zvysit konzumaci
vlakniny a vitamina, snizit prijem energie,
tukd a cukrli, omezit alkohol, nekourit

a zvysit pohybovou aktivitu. Nemocni trpici
dusevnimi chorobami jsou v dosahovani
téchto cilt znevyhodnéni. Presto je

i u nich na prevenci prostor. Optimalnée,
zahy po stanoveni diagnozy dusevniho
onemocneéni a nastaveni medikace, je
vhodne vyhodnotit pritomnost rizikovych
faktorl prirtstku télesné hmotnosti,
poskytnout nemocnym dostatek informaci
a pomoci jim vytvorit individualni, realny
plan zameéreny na jejich zivotni styl

a moznosti jeho ovlivnéni. Nutny je prisne
individualizovany vybér antipsychoticke
lecby, radna edukace o uzivané medikaci
a nezadoucich ucincich a provadeéni
pravidelnych kontrol jejich télesneho
stavu.

Podle Doporucenych postupl
Psychiatrické spole¢nosti CLS JEP

by mél psychiatr pravidelné 1x za

tri mésice kontrolovat télesny stav
pacientt (hmotnost, obvod pasu a bokd,
krevni tlak), nejmeéne jednou rocné by
meélo byt u pacienta se schizofrenii
provedeno kontrolni laboratorni vysetreni
(vCetne koncentraci cukru a tukt

v krvi) a provedeno EKG, nebot nektera
antipsychotika mohou ovliviovat srdecni
funkce a kfivku EKG, V pripadé zachyceni
abnormalnich hodnot metabolickych
parametrd, krevniho tlaku ¢i zmén na EKG
jsou pak nutneé jejich pravidelné kontroly
a pokud je to indikovano, pacienti by méli
byt nasmeérovani do péce kardiologu,
diabetologt ¢i dalSich specialistu.
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DOPORUCENI NA ZAVER

K USPESNE LECBE PSYCHOZ JE TREBA DODRZOVAT
NEKOLIK ZAKLADNICH PRAVIDEL:

Zakladni léecebna doporuceni
u psychoz jsou: uzivat Lleky, vyhybat

se stresu, neuzivat drogy ani alkohol
a péstovat zdravy Zivotni styl.

V tom, jak dosahnout téchto cild, jak se
vyvarovat nejcastejsim chybam a jak
prekonat rizika na této cesté Vam pomuze
brozura, kterou prave drzite v ruce.

Soucasti nove vznikleho edukacniho
materialu bude dale sada dvou praktickych
sesitl s konkrétnimi otazkami a odpovédmi
na tema ,Jak si udrzet zdravy zivotni styl*
doplnéna o recepty Sité na miru pacientdm
s psychozou. Vytvorené materialy mohou
byt i pomocnikem pro terapeuty pri
individualné i skupinové vedené edukaci
zamerene na télesne zdravi a zivotni styl

u nemocnych trpicich psychotickym
onemocnénim. Tyto edukace by mély byt
soucasti komplexni lecby psychoz, nebot’
Jje prokazatelné, Zze edukace pacientl
trpicich chronickym onemocnénim
zlepsuje jejich zdravotni stav, snizuje pocet
a délku hospitalizaci, pocet ambulantnich
kontrol a ve svych dusledcich snizuje

i naklady na lecbu. Edukace o vyzivovych
doporucenich zejména v dobé prvnich

3 mésicl po nasazeni antipsychoticke
medikace ma pozitivni vliv na prevenci
vahoveho prirtstku, snizeni BMI, zlepseni
kvality zivota a predstave o zdravi a vnimani
vlastniho téla. Psychoterapeutické
techniky, konkrétné kombinace upravy
stravovacich navyku a cviceni, zvlasté
Jjsou-li poskytovany preventivne, maji

u nemocnych trpicich psychézami
prokazatelny efekt.
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Termin

Abdominalni

Antipsychotika,
antipsychoticka medikace

Bilkoviny

Dlouhodobé pusobici
(depotni) forma leku

SLOVNIK

Vysvétleni v knize

Stav, kdy se u pacienty s psychozou projevuiji zejmeéna néktere
pozitivni priznaky, napr. halucinace nebo bludy, které u néj mohou
vyvolavat zna¢nou uzkost.

Ataka znamena plvodné utok, jako metafora takeé zachvat. Atakou
psychozy oznacujeme plné rozvinuté psychotické onemocneni .

Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladnim stavebnim kamenem
lidského téla. Radi se spolu se sacharidy a tuky k zakladnim,
nepostradatelnym zivinam. Bilkoviny jsou nezbytné pro novotvorbu

a regeneraci svalové tkané, jsou soucasti enzymu, hormond, krevnich
elementll a v neposledni fadé imunitniho systému. Pokud pomineme
svaly a tzv. aminokyselinovy pool, v lidském téle neexistuje
dlouhodoba zasobarna bilkovin jako takova. Tim se bilkoviny Lisi

od zbylych dvou makrozivin.

Porucha mysleni, jejimz zakladem je chorobny a falesny vychozi
predpoklad, o némz je vsak ¢lovék nezvratné presvédcen. Z ného
pak vyvozuje jiz logicky dalsi zavéry, které mohou vyrazné ovlivhovat
Jjeho chovani a jednani. Bludy se klasicky déli na makromanicke,
velikasske, mikromanické s pocity malosti a ukorné s rysy
vztahovacnosti a paranoidity. Nemocny je napriklad presvédcen

o své velikosti a moci, o své genialité a genialnich vynalezech nebo
se naopak domniva, Ze néco zavinil, Ze mu chybi néktery organ, ze je
sledovan, ozarovan rtznymi paprsky apod.

Uziva se pro takove formy leku, které se podaji do urcitéeho mista
a odtud se pomalu uvolnuji. Tak se znaéné prodlouzi jeho ptsobeni
a zajisti se spravne, postupné davkovani.

Kyselina dokosahexaenova, patfici mezi omega 3 - mastné kyseliny.
Patfi mezi nenasycené mastné kyseliny a byva nejCastéji soucasti
rybiho oleje. Podporuje spravnou funkci mozku resp. paméti, a je
prinosem pro kardiovaskularni system.
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Termin

Diabetes mellitus
(cukrovka)

Glykemicky index

SLOVNIK

Vysvétleni v knize

Onemocnéni zpusobené nedostatkem inzulinu nebo jeho malou
ucinnosti. Déli na dva hlavni typy. 1. typ, tzv. zavisly na inzulinu,
vznika castéji v mladi na autoimunitnim podkladu, ma znacny sklon
k tézkym akutnim komplikacim a nezbytné je podavani inzulinu,
jehoz je pri tomto typu v téle naprosty nedostatek. Typ 2. je nezavisly
na inzulinu, vznika spise u starsich, mnohdy obéznich pacientt

s vyskytem cukrovky v rodine. Je spojen s inzulinovou rezistenci.

Pri diabetu dochazi k Spatnemu vyuziti glukosy v organismu. Glukoza
se dostava do bunék v nedostatecné mire a hromadi se v krvi,

¢imz dochazi k hyperglykemie. Glukosa se dale dostava do moci

a strhava s sebou vodu a ionty, coz vede k negatvnim zménam
vnitniho prostredi. Ztrata vody se spolu s nadmernym mnozstvim
glukosy v krvi se podili na vzniku typicke zizné. Nedostatek inzulinu
zpUsobuje i poruchy metabolismu tukt a bilkovin.

Kyselina eikosapentaenova, nenasycena mastna kyselina, patfici
mezi omega 3 - mastné kyseliny. Pfirozené nachazi v rybim

oleji ziskaném z morskych ryb (napf. tresek, sardinek a makrel).
Jeji hlavni pfinos pro télo spociva v udrzovani normalni hladiny
cholesterolu a triglycerid, diky tomu podporuje spravnou funkci
kardiovaskulaniho systému.

Nauka o pricinach, determinantach a podminkach nemoci, pricina
nemoci.

Kladné i zaporné predpoklady, vlivy, faktory a vlastnosti dané
zdédénou a vrozenou vybavou organismu.

Hodnota umoznujici srovnani riznych potravin s ohledem na jejich
efekt na hodnoty glykemie (koncentrace hladina glukosy v krvi) po
poziti ekvivalentniho mnozstvi sacharidd v nich obsazenych. | pri
stejném obsahu sacharidud je vzestup a pribéh glykemie rozdilny

u rliznych potravin a ve srovnani se samotnou glukosou. Cim je nizsi,
tim je vzestup glykemie méné vyrazny. Nizky maji napfr. lusténiny,
vysoky je v bilém pecivu.

Klamny viem vznikly bez realného podnétu v bdélém stavu.
Nemocny je nezvratné presvédcen o pravdivosti vnimanych jevt
a jedna tedy v souladu s nimi.

Dlouhodobé vysoka hodnota krevniho tlaku, tj. opakovane namérenée
zvyseni tlaku krevniho nad 140/90 mm Hg, zjistené alespon ve dvou
ze tfi mereni Krevni tlak se méri v milimetrech rtutoveho sloupce
(mm Hg).
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Termin

Metabolické nezadouci
ucinky, metabolicke
komplikace

Negativni priznaky
(schizofrenie)

Neuroprenasec
(neurotransmiter)

Obezita

SLOVNIK

Vysvétleni v knize

Riziko pro rozvoj cukrovky 2. typu a kardiovaskularnich onemocnéni
na zaklade aterosklerozy (kornateni tepen).

Stav organismu, typicky pri zatézi, kdy je monitorovan krevni tlak,
tepova frekvence a saturace hemoglobinu kyslikem.

Latka, vstupujici do chemicke reakce, ktera ji urychluje (nebo
zpomaluje) do rovnovazného stavu, a pfitom z ni vystupuje
nezmeénena.

Rozpoznavaci, tykajici se vnimani a mysleni. Trvaly ubytek
kognitivnich funkci nastava napf. u demence.

Lipidy pritomneé v krevnim obéhu. Vzhledem ke své nerozpustnosti
ve vodé koluji v krvi ve formé lipoproteint, kde jsou tuky (zejména
cholesterol a triglyceridy) vazane na proteiny.

Nezadouci ucinky ovlivAaujici metabolismus - typicky se
projevujici vzestupem télesné hmotnosti, vznikem diabetu
i hyperlipoproteinémii.

Negativni pfiznaky oznacuji ¢ast ,ochuzujicich” pfiznakt psychdzy.
Viyrazné zhorsuji kvalitu Zivota a hiiFe se 1é¢i. Radi se k nim abulie
(nedostatek vlle, ztrata motivace), alogie (ochuzeni feci), anhedonie
(neschopnost prozivat radost), asocialita (neschopnost vytvaret
socialni vztahy), otupelost a oplostélé emoce.

Chemicka latka uvolnovana z nervoveho zakonceni na synapsi. Slouzi
k prenosu impulsu pres synaptickou stérbinu a umoznuje tak dalsi
Sifeni podrazdéni v nervovem systému nebo vyvolani urcité reakce
stah svalu, vyprazdnéni zlazy.

Otylost, nadmeérné hromadéni energetickych zasob v podobé

tuku nadmerna télesna hmotnost. PFiciny byvaji vétsinou
kombinované, jen v malém poctu pripadl je obezita zplsobena
jednozna&nym napf. hormonalnim onemocnénim. Casté&ji se
uplatiuje vétsi energeticky prijem, nedostatek pohybu, dédicné
vlivy, psychicke vlivy, zplsob vyzivy v raném détstvi aj. V posledni
dobé byly odhaleny i mechanismy na urovni regulace pocitu sytosti
v hypothalamu (leptin, neuropeptidy aj.).




Termin

Psychopatologie,
psychopatologicky

Psychoza

QT interval

Sacharidy

SLOVNIK

Vysvétleni v knize

Pozitivni priznaky znamenaji, ze ¢loveku oproti béznému stavu néco

prebyva, neco je ,navic". Patfi mezi né bludy (mylna a nevyvratitelna

presvedceni), sluchove, zrakove a dalsi halucinace, zmatené mysleni
arec, neucelné, neklidne jednani.

Priznaky ohlasujici prichod hemoci. Nebyvaji obvykle typicke pro
urcitou nemoc, ale mohou upozornit na blizici se onemocnéni
respektive na jeho pocatek. Muze jit o ztratu zajmu, pocit ochuzenosti
myslenek, pocitu zdravi, nechutenstvi, podrazdénost, aj.

Predani srozumitelnych informaci o vzniku, pfiznacich a moznostech
lecby onemocnéni. Komplexné provadéna edukace vede k lepsimu
porozumeéni nemoci a zkvalitnéni spoluprace pacienta pfi lecbé.

Psychopatologie je nauka o chorobnych dusevnich jevech, zabyva
se priznaky dusevnich chorob, klasifikaci téchto chorob, poruch
a hranicnich stavu.

Tézkeé dusevni onemocnéni, pfi némz nemocny ztraci kontakt

se skutecnosti, kterou jinak vnima, jinak ji hodnoti, a jinak se

proto chova. Tato ztrata kontaktu souvisi s halucinacemi a bludy,

pod jejichz vlivem se nemocny muze dopoustét pro okoli zcela
nepochopitelnych ¢int. Psychotikovi, ktery se véak nepovazuje za
dusevne nemocneho, nema ,nahled", pripadaji zcela v souladu s jeho
vnimanim sveta.

Jeden z usekl popisujicich srdecni cyklus na EKG krivce. Kazdy
srdecni uder vznika na podkladé elektrickych signalt v srdci
zpUsobujicich stah - kontrakci svaloviny s cilem vypudit krev do
obéhu. Po fazi kontrakce potrebuje srdce urcity ¢as na zotaveni

a relaxaci pred dalsim blizicim se elektrickym signalem a praveé tento
¢asovy usek nazyvame QT interval.

Opétovné objeveni priznakd nemoci, ktera byla v klidovém obdobi -
remisi.

Latky, které spolecné s tuky a bilkovinami (proteiny) patfi mezi

hlavni Ziviny. Vyraz sacharid ma plvod v latinském slové saccharum,
coz znamena cukr. Zastarale se oznacovaly take jako uhlohydraty,
uhlovodany nebo karbohydraty, tyto nazvy se vsak prakticky jiz
nepouzivaji. Podle poctu cukernych jednotek déli na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy.

Dusevni porucha charakteristicka selhavanim myslenkovych procest
a snizenou schopnosti vnimat emoce a reagovat na né.
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Termin

Vitaminy

SLOVNIK

Vysvétleni v knize

Organickeé slouceniny zivocisného i rostlinného ptavodu a tvori
nezbytnou soucast nasi stravy. V lidskem tele je tuk energeticka
zasobarna, pomaha nam absorbovat néktere vitaminy a mineraly,
tvori stavebni jednotku bunécnych membran, je substratem pro
syntézu zluc¢ovych kyselin a steroidnich hormont.

Vitaminy jsou organickeé latky nezbytné v malych mnozstvich, které
si lidské télo neumi samo vytvorit a musi je proto pfijimat v potrave.
Jejich nejdulezitéjsi funkci je katalyticky ucinek v fadé metabolickych
reakci, kde nékteré vitaminy plsobi jako koenzymy.
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