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Obezita

1 Obezita je patologicky stav, kdy dochdzi k nadmérné tvorbé tuku nebo jeho nedostate¢ného odbouravani z
tkéani, kam se fyziologicky uklada.

1 Mezi pti€iny vzniku obezity patfi nepomér mezi pfijmem (Casto nadmérnym) a vydejem (Casto
nedostateCnym) energie. Dale sedavy zpiisob Zivota, ale 1 genetika (az z 50 %), psychogenni faktory (deprese,
napéti, stres, ...), sociogfrafické determinanty (postaveni ve spole¢nosti, vzdélani, zajmy, rodinné zdzemi).

1 Obezita je rizikovym faktorem dalSich onemocnéni, podili se na jejich vzniku a rozvoji. Patii sem naptiklad
DM II, KVO, dychaci potize, kozni potize, degenerativni onemocnéni kloubti, psychické a psychosocialni
potize.



Predikce obezity

1 Vznikem obezity je ohroZen ten, kdo:
1 ma obezitu v rodiné
1 ma v rodin¢ diabetes 2. typu, hypertenzi a dalsi slozky MetSy
U se prejida

1 ma vyrazné nizs8i vydej energie nez piijem



Klasifikace

* Nadvaha

— BMI > 25 kg/m?
+ Obezita

— BMI > 30 kg/m?

* Obvod pasu:
— muzi> 94cm, > 102 cm
— Zeny > 80 cm, > 88 cm

« Centralni (muzsky) typ (jablko)
— Pomér pas:kycle > 0.9

» Periferni (Zzensky) typ (hruska)
— Pomér pas:kyCle > 0.85




Prevalence obezity dospélé populace v CR

Dle WHO
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Pohybova aktivita jako prevence - literatura,
rednas

prednasky
Co rikaji smérnice?

O 150 minut tydné stftedné zatézujici PA (3-6MET) nebo 75 minut intenzivni PA nebo kombinace

d  SDHHS, 2008 - Americké smérnice - 300 min/tyden stfedni intenzita nebo 150 min/tyden vysoka intenzita nebo kombinace
Jakou intenzitou?

4 60-75% maximalni tepové frekvence

1 zacateCnici zacinaji na spodni hranici

0 sledujeme ptiznaky Gnavy (zarudly oblicej, potize s dychanim)

Jak dlouho?

d  optimalni jednotka trva 40-60 minut

O idedlné 3-5x tydné + silovy trénink 2-3x tydné (10-15min)



STUDIE 1
Intenzita vs. objem pohybove aktivity u dospélych



1-A: Exercise duration and intensity in a weight-loss program.

The Cooper Institute. Exercise duration and intensity in a weight-loss program. Clin J Sport Medicine, 15(2):113-5. Dalas: Texas, 2005. Dostupné z: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15782062

201 zen (5 nedokongilo), vék 21-45 let, BMI 27-40, posl. 6 mé&s. cvi¢i méné nez 20 min denn& a mén& nez 3x tydné

KI: prodélany IM, 1éky na DM, Iéky na Gipravu odezvy SF na PA, téhotenstvi

kaloricka restrikce v kombinaci s nizkotukovou dietou + PA s rozdilnou intenzitou a délkou
intenzita zatiZeni - mirna, vysoka - dle véku jako % SFmax a dle subjektivniho pocitovani ndmahy

délka zatiZeni - dlouha (2000 kcal/tyden), stfedni (1000 kcal/tyden) - vydej byl ptepo¢itan na minuty

12 mésict, 4 skupiny
start: mirnd intenzita + stiedni délka trvani (100 min. tydné chiize) — nékteré skupiny poté navyseni (150, 200, 300 min. PA/ tydné)
méfeni: 6. + 12. mésic (TH, BMI, kardiorespiraéni zdatnost - ZT na b&hatku)

Vysledky (libytek hmotnosti a navySeni kardiorespira¢ni zdatnosti):

1. Vysoka intenzita, dlouha délka zatizeni -8,9kg +22%

2. Stredni intenzita, dlouha délka zatizeni -8,2kg +14,9%
3. Stfedni intenzita, stiedni délka zatizeni -6,3kg +13,5%
4. Vysoka intenzita, stiedni délka zatizeni - 7kg +18,9%

Zeny se sedavym Zivotnim stylem a nadvihou/obezitou po ro¢ni kombinované intervenci znateln& zhubly a zvy3ily si kardiorespiraéni zdatnost. Pro dosazeni cilii je dilleZita délka PA (150-300/tydné) vice neZ rozdily

v intenzité.



1-B: Effects of Exercise Amount and Intensity on Abdominal Obesity and Glucose Tolerance in Obese Adults

ROSS, R., HUDSON, R., STOTZ, P. J., LAM, M. Effects of Exercise Amount and Intensity on Abdominal Obesity and Glucose Tolerance in Obese Adults: A Randomized Trial. Annals of Internal Medicine, 162:325-334. Kanada:
Kingston, 2015. doi: 10.7326/M14-1189

300 dospélych muzi i Zen (dokonéilo 217), abdominalni obezita

KI: KVO, DM, PA ne vice nez 2x tydné

24 tydnu, 4 skupiny, 5x tydné PA (chiize, jogging) + vyvazena zdrava strava, vSe stejné pro muze i Zzeny
1. kontrolni (bez PA)
2. nizka intenzita (50% VO2 max), nizky objem PA (180-300 kcal na jednu pohybovou jednotku, tj. 31 minut)
3. nizka intenzita (50% VO2 max), vysoky objem PA (360-600 kcal na jednu poh. jedn., tj. 58 minut)

4. vysoka intenzita (75% VO2 max), vysoky objem PA (360-600 kcal na jednu poh. jedn., tj. 40 minut)

zkoumané parametry: obvod pasu, hodnota glykemie

vysledky:
2., 3., 4. skupina - tibytek cm (prim. 4,6 cm) v obvodu pasu
pouze 4. skupina - snizeni hladiny glykémie (pram. o 0,7 mmol/l)

Ubytek v pase v cm byl u viech skupin vénujicich se PA. Na snizeni hladiny glykémie ma vliv pouze PA s vysokou intenzitou i objemem.



STUDIE 2

Aerobni vs. silovy trénink u dospivajicich chlapcu



2-A: Effects of Aerobic Training, Resistance Training, or Both on Percentage Body Fat and Cardiometabolic
Risk Markers in Obese Adolescents

SIGAL, R. J., ALBERGA, A.S., GOLDFIELD, G.S. Effects of Aerobic Training, Resistance Training, or Both on Percentage Body Fat and Cardiometabolic Risk Markers in Obese Adolescents: The Healthy Eating Aerobic and
Resistance Training in Youth Randomized Clinical Trial. JAMA Pediatrics, 168(11):1006-1014. Kanada: Calgary, 2014. Dostupné z: doi:10.1001/jamapediatrics.2014.1392

304 chlapct, 14-18 let, BMI = nebo > 95. percentil

pfedchozi PA ne vice nez 2x tydné, ne vice nez 20 min.

4 tydny piiprava + 24 tydni (4 skupiny, kaloricka restrikce)
piiprava pro vSechny stejna (4x tydné 15-30 min. aerobni aktivity, 65 % SFmax + odporovy trénink 1-3 série, 7 cviki, 15 opakovani)
1. skupina - aerobni trénink - na bicyklovych ergometrech, bé&zeckych pasech, elipticalech; intenzita a objem tréninku nardstal postupné z 20 na 45 minut aerobni aktivity, z 65% na 85% SFmax

2. skupina - odporovy trénink - 7 cvikd na strojich i s vlastni vahou téla, intenzita a objem tréninku naristal postupné, z 2x15 opakovani na kazdy cvik mirnou intenzitou na 3x8 opakovani na kazdy cvik (na
maximum jejich sily tak, aby zvladli maximalné pravé téch 8 opak.)

3. skupina - kombinace: aerobni + odporovy trénink
4. skupina - kontrolni - bez PA

vysledKky:
ubytek télesného tuku: kombinace -2,6 %, odporovy nebo aerobni prim. -1,5 %, kontrolni skup. -0,3%
obvod pasu: kombinace -4,1 cm, aerobni tr. -3 cm, odporovy tr. -2,2 cm, kontrolni skupina -0,2 cm

Nejlepsich vysledku dosahla skupina s kombinovanym tréninkem.



2-B: Effects of Aerobic Versus Resistance Exercise Without Caloric Restriction on Abdominal Fat,
Intrahepatic Lipid, and Insulin Sensitivity in Obese Adolescent Boys

LEE, S., BACHA, F., HANNON, T., KUK, J. L., BOESCH, CH. Effects of Aerobic Versus Resistance Exercise Without Caloric Restriction on Abdominal Fat, Intrahepatic Lipid, and Insulin Sensitivity in Obese Adolescent Boys: A
Randomized, Controlled Trial. Diabetes, American Diabetes Association. 61(11): 2787-2795. USA, 2012. Dostupné z: https://doi.org/10.2337/db12-0214

42 chlapci, 12-18 let, BMI = nebo > 95. percentil

bez predchozi PA a vétsi zmény TH za posledni 3 mésice

12 tydnti, 3 skupiny, dietni rezim bez kalorické restrikce (aby se prokazal pozuze vliv PA) v poméru Zivin 55-60% S, 15-20% B, 20-25% T

1. skupina - kontrolni

2. skupina - aerobni trénink - 3X tydné 60 minut (v¢. 5 min warm up a 5 min cool down) na b&Zeckych pasech, bicyklovych ergometrech, elipticalech; intenzita a objem se postupné navysovali z
40 minut intenzitou 50% VO2 peak na 60 min intenzitou 60-75 % VO2 peak od druhého tydne

3. skupina - odporovy trénink - 10 cviki na celé t&lo, 3x tydné 60 minut; zacatek 1-2 série po 8-12 opakovanich na 60% 1RM, poté 2x12 opakovani na maximum jejich sily tak, aby zvladli
max. 12 opakovani); mezi sériemi pauza 1-2 min

vysledky:
zvySeni kardiorespiracni zdatnosti u obou skupin s PA
télesna hmotnost: odporovy trénink (- 0,6 kg), acrobni trénink (-0,4 kg), kontrolni skupina (+2,6 kg)
svalova hmota: nejvétsi narist (+1,4 kg) u edporového tréninku oproti kontrolni skuping
visceralni tuk: aerobni i odporovy trénink (cca -0,2 % kg) oproti kontrolni skuping

Obé cvitici skupiny dosahly lep$ich vysledki nez kontrolni skupina. Ubytek hmotnosti a visceralniho tuku byl u cvi¢icich skupin podobny. U skupiny s odporovym tréninkem doglo k nartistu svalové hmoty.



Casto v kombinaci s nutricnim programem (redukeni jidelnicky)

PA urcend intenzitou a objemem

objem ¢asto uvadén v kcal/jednotku ¢i tyden a poté prepocitan na minuty PA

150-300 min tydné

intenzita rozdélovana pouze na mirnou a vysokou (moderate X vigorous intensity)

kontrolni skupiny bez PA

hodné praci zamerenych na déti



Zaver
DULEZITA JE SPISE OBJEM POHYBOVE AKTIVITY NEZ JEJI INTENZITA.

150 - 300 minut tydné

LEPSI VYSLEDKY DOSAZENY PO KOMBINACI AEROBNIHO A ODPOROVEHO TRENINKU.

POUZE POHYB PROVADENY VYSOKOU INTENZITOU I S VYSOKYM OBJEMEM MA VLIV NA SNiZENI HLADINY GLYKEMIE.

POHYBOVE PROGRAMY VE STUDIICH ODPOVIDAJi DOPORUCENIM UVEDENYM V LITERATURE (ve studiich spi$e horni
hranice doporucenti)



Dékujeme za pozornost!
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