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PRANA

... vychazi z hinduistickeé tradice a znamena dech. Je to vSudypritomna zivotni
energie, kterou se lze vyzivovat. Lidé zZivici se pranou rozliSuji mezi plstem a
pranickou vyzivou. Pfechod na tuhle vyzivu spociva v priprave trvajici
jedenadvacet dni, kdy clovek ,naprogramuje” své télesné bunky k vyzive
pranou. Na svete existuji Iékarsky dolozené studie, které potvrzuiji, ze existuji
lidé, kteri se timto zpUsobem Zivili az 70 let. Mezi nejznamé;jsi patri

osmapadesatilety francouzsky spisovatel Henri Monfort.



ENTROPIE

If the particles represent gas molecules at normal temperatures

inside a closed container, which of the illustrated configurations
came first?

Time's
arTow

<

If you tossed bricks off a truck, which kind of pile of bricks
would you more likely produce?

o Disorder is
¥ more probable
©@e0-P than order.




ZDROJE ENERGIE

 Sacharidy — glykogen/glukosa — vydrzi na desitky hodin

* Proteiny — aminokyseliny alanin, glutamin — rezerva pri hladovéni -

glukoneogenese, pak dalsi bilkoviny - ztraceny

* Tuky — triglyceridy/mastné kyseliny/ketolatky
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Energie — zakladni Ziviny kl/g

Proteiny
(15-20%) |
17 kl/g

Sacharidy
(55 %)
17 kl/g



FUNKCE TUKOVE TKANE

* Mechanicka ochrana — kloubG/organi

* Tepelna izolace/vyroba tepla

» Zdroj/zasobarna energie/Endokrinni funkce

* (Pro) zanétlivy stav



EVOLUCE OBESITY?

If Body Fatness is Under Physiological Regulation, Then How Come

We Have an Obesity Epidemic?

JR Speakman

Physiology 29, March 2014, pp. 88-98



Proc nemame nadvahu vsichni ale proc ji ma hodne z
nas (J. Speakman) ?

» Setfivé x pohyblivé/preskakujici geny (shifty x drifty genes)

* Mikronutrienty x makronutrienty



POTREBA ENERGIE STALA X PRIJEM NENi KONTINUALNI

Ukladani zdroje energie na horsi casy

* Schovat

 Ssebou

* V sobé - bila tukova tkan




Pro¢ nemame nadvahu vsichni ale proc ji ma hodneé z
nas (J. Speakman) ?

Sporivé geny
— vice tuku

ﬁﬁ&d Ale vice tuku:

Dinofelis

-------



http://dev.cybersessions.com/conference/05dec01/bigwin','slide
http://dev.cybersessions.com/conference/05dec01/bigwin','slide

Pro¢ nemame nadvahu vsichni ale proc ji ma hodneé z
nas (J. Speakman) ?

Sporivé geny
— vice tuku

Sporivé geny nezmizely,

QQ&A ale pouze ndhodné

driftuji — nepribyva jich
fhhh

-------



http://dev.cybersessions.com/conference/05dec01/bigwin','slide
http://dev.cybersessions.com/conference/05dec01/bigwin','slide

Pro¢ nemame nadvahu vsichni ale proc ji ma hodneé z
nas (J. Speakman) ?

Sporivé geny nezmizely,
ale pouze nahodneé
driftuji — nepribyva jich
+ v soucasné strave vice = nutnost vetsiho prijmu
energeticky bohatych ale energie

méneé kvalitnich nutrientu
(kvalitni proteiny, stopové

prvky, ...)




Predatori nadvahy dfive a nyni

Drive: Nyni:
* Dinofelis * DM 2. typu,

srdecni infarkty,
mozkové mrtvice,

zanety slinivky

brisni, ...



FYZICKA AKTIVITA X CVICENI

* Fyzicka aktivita:
“...jakykoli pohyb zprostfedkovany kosternimi svaly, ktery zpUsobi vydej
energie.”

 Cviceni:
“... planované, strukturované a opakované pohyby provadéené s cilem zlepsit Ci
udrzet vybrany aspekt/aspekty fyzické zdatnosti ”

Caspersen CJ, et al. Public Health Rep 1985;100:125-131.



POTRAVA + VYDEJ ENERGIE

Potrava kcal Doba rychlé chuze |
Banan 100 16 minut
Jablko 80 13 minut
Frapuccino ze 250 42 minut
Starbuck’s
Vétsi porce 500 1 h, 23 minut

hranolku




ZAKLADNI DATA PREDIMED x Look AHEAD

PREDIMED Look AHEAD
POCET OSOB (ZENY) 7 447 (4 245) 5 145 (3 063)
PRUMERNY VEK 66,7- 67,3 (55-80, 60-80) let | 58,6/58,9 (45-75) let
DOBA TRVANI STUDIE 2,8-5,8 let 8,9-10,3 let
KURACI 13,9 -14,5 % 4,3/4,6 %
HYPERTENZE 82,1 -83,7 % Antihypertenzni medikace
88 % kontrolni sk.
87% intervenovana sk.
BMI (kg*m-2) 29,7 - 30,2 35,9/36,0
DM 2 46,6 - 50,4 % 100 %
Trvani DM - 2-10 let
DYSLIPIDEMIE 71,6 - 73,3 % NA
STATINY 39,3 - 40,9% 74 % kontrolni sk.
71 % intervenovana sk.
ACEI 48,6 - 49,8 % Priblizné 50 % obé

skupiny

PREDIMED Study Investigators. Primary prevention of cardiovascular disease with a Mediterranean diet. N Engl J Med. 2013 Apr 4;368(14):1279-90.
The Look AHEAD Research Group Cardiovascular Effects of Intensive Lifestyle
Intervention in Type 2 Diabetes N Engl J Med 2013;369:145-54.




STREDOMORSKA DIETA

* Pouzivani co nejvice olivového oleje na vareni
a do salatu

« Zvyseni konzumace ovoce, zeleniny/lusténin a ryb

* Omezeni konzumace ostatniho masa — ponechat predevsim
,,bilé“ maso

* Domaci priprava omacek/prisad do salatti s dlirazem
na pouziti olivového oleje, cesneku, cibule, ...

Vynechani masla, smetany, sladkosti, slazenych napojd, ...

U osob jiz pijicich alkohol zdliraznéni jeho rozumného pFijmu

PREDIMED 1. 30 G ORECHU DENNE
2. OLIVOVY PANENSKY OLEJ 1 L TYDNE



Look AHEAD

* Snizit energeticky prijem a zvysit energeticky vydej, cil snizit vahu
alespono7 %

* 1 200-1 800 kcal denne, méné nez 30 % tuky, vice nez 15 % bilkovin

e 175 minut cviceni tydne



UMRTI A HOSPITALIZACE NA SRDECNI A
MOZKOVA ONEMOCNENI

PREDIMED

A Primary End Point {acute myocardial infarction, stroke, or death from cardiovascular causes)

Look AHEAD
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Figure 1. Kaplan—Meier Estimates of the Incidence of Outcome Events in the Total Study Population.

Panel A shows the incidence of the primary end point {a composite of acute myocardial infarction, stroke, and death
from cardiovascular causes), and Panel B shows total mortality. Hazard ratios were stratified according to center
{Cox meodel with rebust variance estimators). €l denotes confidence interval, EVOO extra-virgin olive cil, and Med

Mediterranean
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Déekuji za pozornost



