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Jaky je trend v hmotnosti populace?
(USA)
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Muze za obezitu cukr nebo tuk?

Total Caloric Availability With Separate Food Categories, Adjusted for Food
Loss, 1970-2010
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Caloric Availability by Food Groups (kcal)

1970 1975 1980 1985 1930 1995 2000* 2005 2010
Year
Meat, eggs, and nuts Dairy
Fruit Vegetables
Flour and cereal products** w—— Added fats and oils and dairy fats*

USDA ERS

e Sugar and sweeteners (Added) Total

Total Caloric Availability (kcal)




Jak se vyviji mira fyzicke aktivity v
zamestnani?
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Vyde| energie

* Co zahrnuje vydej energie za den?
* Bazalni metabolismus
* Vlydej energie na traveni a metabolismus zivin
* Bézné denni Cinnosti a pohyb

20-30 %

* Bazalni metabolismus 60—70 %
* Cotoje ajak ho spocitat?
e Faktor aktivity

* Nasobeni bazalniho metabolismu
* Nasobek ccaod1,2do 2,4
* Jednotky METs (Compendium of Physical Activities)




VYdej energie I—' traveni a vstfebavani zivin

l 20-30 % jatra 30 %
imyslna a netimysina CNS 20 %
=0 0 stfevo 20 %
S kosterni svaly 17 %
myokard 10 %
ledviny 7 %

mBMR mfyzicka aktivita mtermicky efekt stravy




Vypocet bazalniho metabolismu

*muz, 30 let, 184 cm, 71 kg, Lean Body Mass 57,9 kg

* Harris-Benedict: 66,5+ 13,8 x W +5,0xH—-6,8x A=1 762 kcal
* Mifflin-St.-Jeor: 10 x W + 6,25 x H—5x A+ 5 =1 715 kcal

e Schofield: 15,057 x W + 692,2 =1 762 kcal

* Katch-McArdle: 370 + 21,6 x LBM =1 621 kcal

* odhad: 1 kcal/kg/hod = 1 704 kcal

* odhad: 23 kcal/kg = 1 633 kcal




Faktory fyzicke aktivity

Intenzita ¢innosti Typ aktivity Faktory aktivity

Velmi lehka

Lehka

Stredni

Tézka

Mimoradna

Sezeni a stani, fizeni, laboratorni prace, student, sekretarka,
psani, zehleni, vafreni, hrani na hudebni nastroj, malovani

Chuze (4-5km/h), prace v garazi, truhlar, elektrikar, prace v
restauraci, vdomacnosti, pé€e o dité, plachténi, stolni tenis

Chlze (5-6,5 km/h), prace na zahradé, neseni zatéze,
cyklistika, lyzovani, tanec

Chuize do kopce, téZzka manualni prace, basketbal, fotbal,
horolezectvi

Profesionalni sportovci

L¥3

Z-13
M-1,3

1,

Z-15
M-1,6




Energeticka
rovhovaha

Plati zdkon zachovani energie — energie se nemuze
nikam ztratit ani jen tak vzniknout

Hubnuti
* PrevaZuje energeticky vydej (i bézné aktivity)
Cilené hubnuti
Malnutrice

* Mdlze zaleZet na rozloZeni Zivin v jidelnicku a nacasovani
jidel
Udrzovani hmotnosti
* Pfijem a vydej je podobny
* Vykyvy hmotnosti jsou normalni
Pribirani
* Prevaiuje pfijem energie

Posilovani a budovani svalli
Nadvaha, obezita

* Nepfibirame -> jime malo (nebo malo nékteré Ziviny)




Doporucene mnozstvi
pohybu
« WHO - 150 minut stifedni intenzity tydné

« extrémy — absence aktivity vs. vykonnostni sport
* spousta pacientl bez pohybovych navyku




Cirkadianni
rytmus

* Biologické déje odehravajici se s
pravidelnou cirkadianni rytmikou

* Centrum v hypothalamu
Suprachiasmaticke jadro (SCM)

 Periferni hodiny v organech

* Nejvice ovlivnén svétlem/tmou

« Dale teplotni cykly, dostupnost stravy ‘ or 7 & @
» Neékteré organy reaguji vice na pfijem @ @

Cardiovascular Hepatic Pancreatic Adipose Gastrointestinal

stravy (jatra) a ukazuje se, Ze naruseni
cirkadianniho rytmu muze vést k
rozvoji chronickych onemocnéni




Cirkadianni

rytmus

”

* Ridi metabolické procesy, homeostazu glukdzy,
motilitu GIT

* Vyprazdnovani Zzaludku a motilita GIT vrcholi

rano
* Funkce B-bunék o 15 % vyssirano

* Termicky efekt potravy az 2x vyssi rano nez vecer

(rozdil cca 35 kcal)

* Tvori 3-10 % denniho energetického vydeje

» Klidovy metabolismus je vyssi ve vecernich
hodindch, coz vyrovna rozdil v termickém efektu

potravy

* Postprandidlni reakce na glukdzu je nizsi vecer

N\

\




= & * Nevhodné osvétleni * VysSi riziko metabolickych
Naruseni S ch s Y
C .. poruch — DM 2. typu
. -, , e Cestovani, jet-lag
cirkadiannih . . Vi riziko obezity,
* Sménny provoz ) y
ischemické choroby
O rytmu srdecni, metabolického
syndromu
* VysSiriziko GIT potizi —
zacpa, zaludecni viedy,
nadymani




“hormon tmy”

Melatonin

Temperature

K* excretion

Plasma
cortisol

Melatonin

Growth hormone

Noon




Spankova deprivace

* Nizsi hladiny melatoninu

* Nizsi hladiny rlistového hormonu
* Vyssi hladiny kortizolu

e Oslabeny imunitni systém

e Zvysené riziko neplodnosti, KVO,
obezity, deprese, uzkosti, nadorovych
onemocheéni

* WHO vyhlasila epidemii nedostatku
spanku napfri¢ priimyslovymi zemémi




e Studie na hlodavcich, nedostatek evidence u
lidi (nelze zajistit stejné podminky)

* \/ysSi riziko obezity a metabolickych onemocnéni
pri stravovani ,,ad libitum®

* NizSi riziko obezity a metabolickych onemocnéni
pri stravovani omezeném na urcity cas

e Vyzkum byl provadén u stravy s vysokym obsahem
tuku

 \/ysSi prijem energie pri delSim jasném osvétleni '

u mysi
/
> 4




e Vétsi zlepSeni metabolickych parametrt u
hubnoucich, kteri jedli vétsi snidani pfi stejném
energetickém prijmu nez u téch, ktefi jedli vétsi
veceri

VI iv n a e VetsSi tendence konzumovat tucna jidla ve vecernich

nez v rannich hodinach
F o n
vVyZivu

e Jak se Clovek citi?

e Trpi v noci chutémi na sladké?

e ZpUsobuje snizeny energeticky pfijem v noci chuté
nebo hlad v pozdéjsich hodinach nebo dalsi den?




Prace na
smeny

Naruseni cirkadianniho rytmu
Nedostatek spanku

/ména stravovacich navyku
Nedostatek pohybové aktivity

Stres




Diabetici

Osoby s poruchou spanku

Rizikové
skupiny

Osoby s poruchou traveni

Prace na

smeny
70-80 %
jedincu
Si zvykne




Fyziologie

* Ve dne jist, v noci nejist
* Ve dne byt vzh(ru, v noci spat
* Vydej energie
» Spanek: faktor aktivity 0,95
e OSetrovatelstvi: faktor aktivity 3 (hodnota METs, nasobi se tedy po hodinach, ne cely BMR)
* Pfi bazalnim metabolismu 6000 kJ spalime:
* Ve spanku za 8 hodin 1900 kJ
* Pfiaktivni sméné, tzn. 8 hodin fyzicky pracujeme: 6000 kJ

* Pravdépodobné jde o kombinaci fyzické prace a odpocinku, hodnota spotrfebované
energie se muze pohybovat kolem 4000 kJ




P¥iklad toho, co bychom mohli snist NAD RAMEC bé&zného

Jjidelnicku
(Vhodny a méne vhodny zdroj 4000 kJ)

Snidané 1515 k)
Cottage cheese Cerstvy syr Pilos 150x1g 682Kk
rajCata 1 xkus (100g) 106K
téstoviny semolinové syrové 1x50g 727Kk
Dopoledni svacina 1219 k)
kefirové mléko nizkotucné bilé Valasské Mezifici 1 x baleni (500 g) 825Kk]
jablko 1 x kus (150 g) 394Kk
Obéd 1112 k)
chléb zitny 1 x krajic (50 g) 505 kJ
vejce slepici 1x kus (55g) 348Kk
Lucina Cista chut prirody Cerstva 1 x porce (20g) 226 kJ
okurka salatova 1 x porce (50g) 33Kk

3847 kJ

Odpoledni svacina

Y% Coca-Cola ®

4 x malé baleni (500 ml)

O

Veclere

Y dZus pomerancovy 100% z koncentratu (£)
2000x1 ml

O

3800 K z kI

3800 k

3480 K z K

3480 K




Kofeln

* Bezpecna davka do 400 mg pro
vetsinu zdravych dospélych
jedincu

* Nejvyssi hladina za 15-30 minut

 V zavislosti na konzumaci
potravin a kombinaci s mlékem

e Metabolizace az 5 hodin

Table 3.3 Caffeine E‘ﬂﬁllof_ﬁqmmon Foods and Drinks

Food or drink Serving

Caffeine conlent (mg)

250 ml 'cup
250 ml.cup
I sirving
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Snidané po probuzeni nebo v praci pred zacatkem
smeny

Svacina béhem dopoledne (mUze byt aspon tekuta |
— kefir s ovocem, proteinovy drink...)

Denni sména

(6_1 8 h) Obed

Svacina behem odpoledne

Vecere na konci smény nebo po prichodu dom




Snidané: Ovesna kase s tvarohem a ovocem

Svacina: Kefir s bananem + 2 lzice vlocek

Denni

smena
(6-18 h

Obéd: Pecené kure s bramborem a zelenina

Svacina: Krajic Zitného chleba + lu¢ina + Sunka + okurka

Vecere: Téstoviny se zeleninou a tofu

Béhem dne si lze zobnout susenku nebo kus ¢okolady, nemély by vsak

tvorit zaklad jidelnicku a mély by byt zafazeny az nad jeho ramec




Nocnhi sména

(18-6 h)

9:00 Snidané
12:00 Obéd

15:00 Svacina
18:00 Svacina
21:00 Vecere
00:00 Svacina
(3:00 Svacina)

4-6:00 Svacina




9:00 Ovesna kase s tvarohem a ovocem
12:00 Pecené kure s bramborem + zelenina

15:00 Krajic zitného chleba + luc¢ina + Sunka + okurka

Nogni sména [

s =) e

00:00 Krajic Zitného chleba + lu¢ina + vejce + zelenina

(3:00 Bily jogurt) |

4-6:00 Miska kuskusu + mozzarella light + rajcata




Zasady stravovani na nocCnhi smene

* \/étSi potreba energie — je potreba béhem noci jist

* Pozor na zahanéni unavy cukrem
* Mozek si o cukr bude prirozene rikat

* Lehce stravitelna strava

* Mensi porce

* Potraviny s nizsim glykemickym indexem, zelenina, zdroje bilkovin
* Pozor na sladkosti, dzusy, sladké napoje

* Pitny rezim

* Posledni jidlo 2-4 hodiny pred spanim




PrerusSovany pust

e Nékolik zakladnich typ(:

- 20/4, 16/8

- 5:2,4:3,3:1

- 24hodinovy pust, nékolikadenni plsty

* Udajné benefity: ubytek hmotnosti, efektivn&jéi vyuZiti tuku a
tvorba svalové hmoty, prevence civilizacnich onemocnéni aj.




Review

Comparison of the Effects of Intermittent Energy Restriction
and Continuous Energy Restriction among Adults with
Overweight or Obesity: An Overview of Systematic Reviews
and Meta-Analyses

Jun Wang *©, Fang Wang *, Hongxiu Chen, Li Liu, Shuai Zhang, Wenjing Luo, Guan Wang *© and Xiuying Hu *
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Abstract: There is considerable heterogeneity across the evidence regarding the effects of intermittent
energy restriction and continuous energy restriction among adults with overweight or obesity which
presents difficulties for healthcare decision-makers and individuals. This overview of systematic
reviews aimed to evaluate and synthesize the existing evidence regarding the comparison of the
two interventions. We conducted a search strategy in eight databases from the databases’ inception
to December 2021. The quality of 12 systematic reviews was assessed with A Measurement Tool
to Assess Systematic Reviews 2 (AMSTAR 2) and the Grading of Recommendations Assessment,
Development and Evaluation (GRADE). One review was rated as high quality, 1 as moderate, 4 as
low, and 6 as critically low. A meta-analysis of the original studies was conducted for comparison of
primary intermittent energy restriction protocols with continuous energy restriction. Intermittent
energy restriction did not seem to be more effective in weight loss compared with continuous
energy restriction. The advantages of intermittent energy restriction in reducing BMI and waist
circumference and improvement of body composition were not determined due to insufficient
evidence. The evidence quality of systematic reviews and original trials remains to be improved in
future studies.
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Pozor na

zdroje
cukru
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Pozor na

zdroje
cukru

e 20 g cukru = laktdza
* 30 g cukru = pridany cukr

e 20 g cukru = laktoza




Pozor na

zdroje tuku

Znevu uzov)

e 17 g tuku/100 g

e 8 gtuku/100 g

e 42 g tuku/100 g




Dekuji za
pozornost

Ing. Mgr. Veronika Pourova




