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C A |
Co je nadvdha . % <
o obezita N 4

Nadvaha a obezita si definované ako abnormalne alebo
nadmerné hromadenie tuku, ktoré méze poskodit zdravie.

Obezita je chronické ochorenie, ktoré postihuje priblizne 650
miliénov dospelych na celom svete. Ma vyznamny vplyv na
zdravie s vySe 200 moznymi komplikaciami postihujacimi 3
mnohé organy a systémy. A

Index telesnej hmotnosti (BMI) je jednoduchy index hmotnosti
k vySke, ktory sa beZne pouziva na klasifikaciu nadvahy
a obezity u dospelych. Je definovany ake hmotnost osoby
v kilogramoch vydelena druhou mocninou jej vysky v metroch
(kg/m2).

Podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie sa hmotnost
u dospelych klasifikuje v niekol' kych skupinach podl'a indexu
telesnej hmotnosti.
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Klasifikdcia telesnej hmotnosti u dospelych podla BMI

Hmotnost BMI (kg/m?)

Podvéaha <185
Normalna hmotnost 185-249
Nadhmotnost/Nadvaha 25-299
Obezita I. stupnia 30-349
Obezita II. stupia 35-399
Obezita Ill. stupnia > 40

Mnozstvo intraabdominalneho tuku (tuku, ktory obal'uje vnatorné organy) mézeme zhodnotit meranim obvodu pasa a pomeru
pas/vyska. Obvod pasa sa spravne meria bez odevu, v uvol'nenom stoji s chodidlami 12 - 156 cm od seba, vo vydychu.

RozloZenie telesného tuku podl'a obvodu pdsa a riziko rozvoja
kardiometabolickych ochoreni spojenych s obezitou

Obvod pasa(cm) Zvysené riziko Vysoké riziko
Muzi <94 94 -102 >102
Zeny <80 80 - 88 > 88

Pomer pas/vyska <05 05-06 >0,6
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Priciny vzniku obezity |,

prepracovanosti,  stresu,  psychosocialnych |
faktorov, liekov, chordb, traumy aj genetickej Y\\
predispozicie. Priciny obezity si teda multi-
faktorialne a mnohé z tychto faktorov si mimo kontroly
jednotlivca, ale mnohé méze clovek ovplyvnit, a to hlavne
zmenou Zivotného Stylu, spésobu stravovania, zmenou
postoja k pohybu a fyzickej aktivite, ale aj k oddychu, spanku
a rovnovahe medzi pracou a odpocinkom.

Zivotné prostredie

Mnoho aspektov nasho Zivotného prostredia moze prispiet
k rozvoju obezity vratane konzuméacie nadmerne vel'kych porcii
jedla, nedostatku fyzickej aktivity v dosledku sedavého spdsobu
Zivota a I'ahkej dostupnosti nezdravého jedla.

Geneticka predispozicia
Niektori l'udia st geneticky predisponovani k rozvoju obezity.

Fyziologické priCiny

Energeticka rovnovaha je komplexny mechanizmus centraine
requlovany mozgom so vstupom z periférnych hormonalnych
signdlov uvolfiovanych z gastrointestinaineho traktu,
pankreasu a tukovéeho tkaniva, ktoré su prepojené tak, aby
requlovali chut do jedla a vydaj energie.

Psychologické priciny
Stres, nuda a psychické poruchy suvisia s prejedanim sa
a mozu prispiet k rozvoju obezity.
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Socialno-ekonomické priciny
Miesto, kde Clovek Zije, spolocnost, rodina, v ktorej Zije a jeho
prijem moZu tieZ ovplyvnit jeho Sance na rozvoj obezity.

Obezita a fajcenie

Obezita a nadvaha v dospelosti st spojené s velkym poklesom
priemernej dizky Zivota a zvySenym rizikom skorej Gmrtnosti.
Ked'sa k tomu prida ete aj fajCenie, riziko sa zn&sobi. Obézni
fajCiari si skracuju Zivot v priemere o 14 rokov v porovnani
s nefajciarmi s normalnou hmotnostou.
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Co ziskam, ak znizim svoju hmotnosto5-15 % ?
Znizenie hmotnosti mdze vyrazne znizit riziko vzniku kompli-
kacii slvisiacich s obezitou. Aj ubytok hmotnosti len 0 5 % ma
vyznamné a dlhodobé zdravotné prinosy a dalSie zlepSenia sa
pozoruju pri strate hmotnosti 10 - 15 % alebo viac.

Ochorenia, ktoré sa spdjajii s nadhmotnostou
/obezitou

REAKTIVNE OCHORENIE DYCHACICH CIEST,
ASTMA, CHOCHP, OBSTRUKCNE SPANKOVE APNOE

/ DNA, OSTEOARTRITIDA, BOLESTI KRIiZOV

ZLCOVE KAMENE, PANKREATITIDA, NEALKOHOLICKE
@) TUKOVE OCHORENIE PECENE, GASTROEZOFAGEALNY
REFLUX (GERD)

ZENSKA NEPLODNOST, MUZSKY HYPOGONADIZMUS

+ (PORUCHA FUNKCIE POHL. ZLIAZ), POLYCYSTICKE OVARIA,
OCHORENIE OBLICIEK, KOMPLIKACIE V TEHOTENSTVE
A PRI PORODE, MOCOVA STRESOVA INKONTINENCIA

,,)k\‘ SRDCOVE ZLYHANIE, HYPERTENZIA, DYSLIPIDEMIA,
OCHORENIA SRDCA A CIEV

25 ) DEMENCIA, VNUTROLEBECNA HYPERTENZIA, DEPRESIA

“. PREDIABETES, DIABETES II. TYPU, METABOLICKY SYNDROM

RAKOVINA PRSNIKA, RAKOVINA MATERNICE, RAKOVINA
Q VAJECNIKOV, RAKOVINA HRUBEHO CREVA, RAKOVINA
KONECNIKA, RAKOVINA PROSTATY




zniZenie hmotnosti - ciel’

Diagndza

prinos

Metabolicky syndrém 10 %
Cukrovka 2. typu 5-15%
Dyslipidémia 5-15%
Hypertenzia (zvyseny krvny 515 %
tlak)

Ne?lkohollcke ochorenie 10-40 %
pecene

Polycystické vajecniky 5-15%
Spankové apnoe 7-M%
Astma 71-8%
Gastroezofagealny reflux >10 %

Z hladiska hodnotenia vplyvu obezity na zdravotny stav je
dolezité tiez hodnotit distribuciu tuku v organizme. U obéznych
0s0b s prebytonym tukom uloZzenym dominantne v oblasti
trupua brucha s tzv. centrdlnou obezitou (abdominalna,
visceralna, androidna obezita) - tvar jablka - je zvySené riziko
zdravotnych komplikécii spojenych s nadvahou a obezitou
v porovnani s osobami, kde dominuje ukladanie tuku v oblasti
bokov a stehien, tzv. gynoidnd obezita - tvar hrusky. Zo
spomenutych komplikacii ide hlavne o metabolicky syndrom
prejavujlci sa inzulinovou rezistenciou, poruchou glukdzovej
tolerancie az diabetom 2. typu, artériovou hypertenziou
a typickou dyslipidémiou.
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prevencia cukrovky 2. typu

znizenie HbA,, menej liekov na cukrovku, remisia ochorenia,
ak ochorenie trvalo kratky ¢as

nizsia hodnota triglyceridov, znizenie LDL-cholesterolu (zlého
cholesterolu), zvysenie HDL-cholesterolu (dobrého cholesterolu)

znizenie krvného tlaku, menej liekov na tlak

redukcia intrahepatocelularnych lipidov a zapalu pecene

ovulacia, redukcia hirsutizmu, zvy$enie inzulinovej senzitivity
znizenie spankového apnoe
zlepSenie stavu

redukcia symptomov

Obezita, hlavne abdominalna sa velmi ¢asto spaja s hyper-
lipidémiou. UZ mierne zniZzenie hmotnosti 0 5 - 10 % oproti
vychodiskovej hodnote ma pozitivny vplyv na poruchy lipidov
a dalSie rizikové kardiovaskularne faktory.

Kazdé znizenie hmotnosti o 1 kg prispieva k zniZzeniu hodndt
LDL-cholesterolu 0 0,02 mmol/l, triglyceridov o 0,015 mmol/I
a k zvySeniu HDL-cholesterolu o 0,14 mmol/I.
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Moznosti liecby . ... . ..

na chronické ochorenie, nie ako na

o b e Z ,t nedostatok vle, discipliny éiinteligencie
dietata ¢i dospelého Cloveka.

o Uprava Zivotného stylu

NajcastejSia rada, ktori dostavaju l'udia trpiaci obezitou, je
menej jest a viac sa hybat, avSak problém obezity je omnoho
ZlozZitejSi a komplexnejsi. Americka asociacia klinickej medi-
ciny (AACE) spolu s Americkym kolégiom endokrinoldgov (ACE)

vydala v roku 2016 komplexny navod na liecbu obezity, ktory
obsahuje 123 odporuéani zaloZenych na vedeckych dokazoch
s odvolanim sa na 1790 citacii s ciel'om poskytnift racionalny,
vedecky a bezpecny pristup k liebe obezity.
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Strava

Znizenie celkového energetického (kalorického) prijmu je prvym
a zasadnym predpokladom zniZenia hmotnosti. Existuje viacero
osvedéenych stravovacich planov (diét), ktoré si spojené
s Uu€innym zniZzovanim hmotnosti a st urcené pre vybrané
skupiny os6b, napr. DASH diéta pri hypertenzii alebo
stredomorska diéta pri kardiovaskularnych ochoreniach na
zniZenie rizika.
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DASH diéta pozostava zo stravy bohatej na ovocie, zeleninu
a nizkotucné mlieCne potraviny, pricom jednotlivé zlozky potravy
majl nizky obsah tuku (nasyteny tuk, celkovy tuk a cholesterol),
minimalne mnoZstvo ¢erveného masa, soli, sladkosti a napojov,
ktoré obsahuju cukor. Principy DASH diéty mézu byt tiez
zékladom diéty na zniZenie telesnej hmotnosti s obmedzenim
kalorii.

Dalsi plan stravovania, ktory méze byt G&inny u pacientov
s kardiometabolickym rizikom a inzulinovou rezistenciou,
predstavuje stredomorska strava bohatd na olivovy olej ako zdroj
tuku. Je zndme, Ze stredomorska strava je spojena so znizenim
kardiovaskularnych ochoreni a imrtnosti.

NiZsi energeticky prijem je spojeny s nizSim indexom telesnej
hmotnosti (BMI) u muzov aj u Zien. Nizsi prijem sacharidov najma
so zvySenou spotrebou vlakniny a komplexnych sacharidov
s nizSou kalorickou hustotou méze zniZit celkovy denny kaloricky
prijem.

Osobitnou hrozbou z hl'adiska rizika vzniku diabetu 2. typu je
konzumécia potravin s vysokym obsahom cukru, najma napojov
sladenych cukrom. V roku 2014 vydala Svetova zdravotnicka
organizacia (WHO) nové odporicania na obmedzenie prijmu
cukru. Svetova federacia diabetu (IDF) plne podporuje tieto
odporucania a v reakcii na to zverejnila Ramec Cinnosti IDF
v oblasti cukru.




sody alebo inych napojov sladenych cukrom.

« Jedzte aspoii tri porcie zeleniny vratane ﬁétovej
zeleniny kazdy den.

« Jedzte az tri porcie ¢erstvého ovocia
kazdy deri.

« Na obcerstvenie si vyberte oriesky, \N
kusok Eerstvého ovocia alebo
nesladeny jogurt.

« Obmedzte prijem alkoholu na maximalne dva
Standardné napoje denne.

« Preferujte chudé kisky bieleho masa, hydiny
alebo morskych plodov namiesto ¢erveného alebo
spracovaného masa.

« Jedzte araSidové maslo namiesto ¢okoladovej natierky
alebo dZemu.

« Jedzte celozrnny chlieb, nelipani ryZu alebo cestoviny
z celozrnnej miky

« Preferujte nenasytené tuky (olivovy olej, repkovy
olej, kukuriény olej alebo sIne¢nicovy olej) namiesto
nasytenych tukov (maslo, ZivociSny tuk, kokosovy olej
alebo palmovy olej).

RADY A TIPY PRE USPESNE SCHUDNUTIE
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Vzhl'adom na dokazy, Ze zvySeny prijem cukru je spojeny
so zvySenou obezitou a rizikom vzniku diabetu 2. typu, IDF
podporuje odporacanie WHO zniZit odpordcany prijem cukru na
5 % celkového denného prijmu energie, nahradit ho zdravymi
alternativami, ako je Cerstvé ovocie a zelenina a pit Cistu pitnu
vodu. WHO odpordca, aby l'udia uprednostfiovali konzumaciu
listovej zeleniny a Cerstvého alebo nesladeného mrazeného
ovocia namiesto alternativ s vy$§im obsahom cukru, ako su
ovocné S$tavy, suSené alebo sladené konzervované ovocie.
Ddkazy ukazuju, Ze druhy tekutin, ktoré pijeme, maju dihodoby
vplyv na zdravie a ovplyviuji rozvoj nadvahy, obezity
a metabolickych ochoreni. Preto WHO odporaca, aby najvacsi
podiel denného prijmu tekutin bol z Cistej vody. Existuju
rozsiahle dokazy, ktoré ukazuju stvislost medzi prijmom cukru
a zvySenym rizikom rozvoja diabetu 2. typu. Cukor ma kalorie,
ale nema Ziadnu ind nutricnd hodnotu. Diétne odpordcéania na
celom svete zdéraziiujl, Ze potraviny obsahujice cukor by sa

mali konzumovat vo velmi obmedzenych mnozstvach. Cerstva
zelenina a ovocie by mali tvorit zaklad kazdej stravy.

Zmena Zivotného Stylu u pacientov s nadvahou alebo obezitou
nie je jednoduchd a mala by zahffiat behaviorélne zasahy, ktoré
zlepSuju dodrZiavanie predpisov, plan jedal so znizenym obsahom
kalorii a zvySenu fyzicku aktivitu. Medzi behavioréine intervencie
patri monitorovanie hmotnosti, prijmu potravy a fyzickej aktivity,
jasné a rozumné stanovenie ciel'ov, vzdelavanie tykajlce sa
obezity, vyzivy a fyzickej aktivity, individualne a skupinové
stretnutia, kontrola stimulov, systematické pristupy k rieSeniu
problémov, zniZenie stresu, kognitivno-behavioralna terapia,
motivacny pohovor, psychologické poradenstvo a mobilizacia
Struktdr socialnej podpory v ramci rodiny. Velmi dobré je
vyhl'adat psycholdga v rozsahu troch sedeni raz do mesiaca,
potom jedno sedenie kazdych Sest mesiacov.

/4_, . ?, J ’ yFw --.r :
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Eurépska kardiologickd spolocnost (European Society of Cardiology) a Eurépska spoloénost
pre aterosklerdzu (European Atherosclerosis Society) odporicaju tieto pristupy v stravovani

Vyrobky z obilia

Zelenina

Strukoviny

Ovocie

Sladkosti a sladidla

Maso a ryby

Mlieéne vyrobky a vajcia

Tuky na varenie a dresingy

Orechy, semena (okrem kokosu)

Varenie

Preferované

celozrnné vyrobky/
ceredlie

surova alebo varena
zelenina
Sosovica, fazula,
bob, hrach, cicer,
sbja

cerstve
alebo mrazené
ovocie

nekaloricke sladidla

chudé a na olej
bohaté ryby

odstredené
(odtuénené) mlieko
ajogurty

ocot, horcica,
dresingy bez tuku

kokos

grilovanie, varenie
na vode alebo pare
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Konzumovat striedmo

biely chlieb, ryza, cestoviny,
cukrovinky, kukuriéné lupienky

zemiaky

suSené ovocie, Zelé, dzem,
kandizované ovocie, sorbety,
ovocné nizkokalorické nanuky,
ovocné Stavy

sachardza, med, cokolada,
bonbony, cukriky

chudé hovadzie, jahiacie,
bravcové alebo tel'acie méaso,
morskeé plody, makkyse

nizkotuéné mlieko, nizkotuéné

syry
a iné mliecne vyrobky, vajcia

olivovy olej, rastlinné oleje
nevyrabané z tropickych rastlin,
Salatoveé dresingy, majonézy,
kecup

vSetky, nesolené

smazenie, prazenie

Konzumovat len prileZitostne,
a to v obmedzenej miere

pecive, muffiny, pirohy,
croissanty

zelenina pripravena na masle
alebo so smotanou

kolace, zmrzlina, fruktdza,
sladené nealko napoje

Gdeniny, salamy, slanina,
rebierka, vnitornosti

plnotuéné syry, smotana,
plnotuéné mlieko a jogurty

transmastné kyseliny a stuzené

tuky (najlepsie je vyhnut sa im

aplne), palmovy alebo kokosovy

olej, maslo, bravéova mast;, tuk
zo slaniny

vyprazanie
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Ako sa zacat zdravo stravovat - in$pirujte sa potravinovou pyramidou a tanierom zdravej vyzivy

Odbornici na vyzivu vyvinuli dva modely zdravého stravovania
- potravinovu pyramidu a tanier zdravej vyZivy. Obidva tieto
modely sa vzajomne dopifiajd. Pyramidu zdravej vyZivy si mozete
predstavit ako zoznam potravin: zelenina, ovocie, celozrnné
vyrobky, zdravé oleje a zdravé bielkoviny ako orechy, fazul'a, ryby
a kuracie maso, ktoré by sa mali dostat do vasho nakupného
koSika kazdy tyzden spolu s trochou jogurtu alebo inych
mliecnych potravin.

Pyramida zdravej vyZivy sa zaober4 aj dalSimi aspektmi zdravého
Zivotného Stylu - cvicenim, kontrolou hmotnosti, prijmom
vitaminu D, multivitaminovymi doplnkami a striedmostou
v alkohole. Tanier zdravej vyZivy a sprievodna pyramida zdravej
vyZivy zahffiaju vhodné informécie o stravovani, ktoré su dnes
k dispozicii.

Tanier zdravej vyzivy mozete pouzit ako navod na vytvaranie zdravych a vyvazenych jedal
- Ci uz podavanych pri stole alebo zabalenych v $katul'ke na obed.

1. Zaklad vasej stravy by mala tvorit zelenina a ovocie - 2
vasho taniera. Zamerajte sa na farbu a rozmanitost a pamatajte,
Ze zemiaky sa na tanieri zdravej vyZivy nepoCitaji ako zelenina,
pretoze zvysuju hladinu cukru v krvi.

2. Preferujte celozrnné vyrobky - 4 vasho taniera

Celé a neporuSené zrna - celozrnna pSenica, jatmef, quinoa, ovos,
hneda ryZa a potraviny z nich vyrobené, ako napriklad celozrnné
cestoviny - maju nizsi glykemicky index, to znamend, Zze maj
miernejSi vplyv na zvySenie hladiny cukru v krvi po jedle ako biely
chlieb, biela ryZa a iné upravené zrna.

3. Vyberte si zdravé bielkoviny - /. vasho taniera

Ryby, hydina, fazul'a a orechy su zdravé a vSestranné zdroje
bielkovin - daji sa primie3at do Salatov a dobre skombinovat
so zeleninou na tanieri. Obmedzte Cervené maso a vyhybajte sa
spracovanému masu, ideninam, ako je slanina, klobasa a i.
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ll'. Zdravé rastlinné oleje - s mierou

Vyberajte si zdravé rastlinné oleje ako olivovy, repkovy, sojovy,
kukuricny, slneCnicovy, araSidovy a iné a vyhnite sa Ciastocne
hydrogenovanym olejom, ktoré obsahuji nezdravé trans-tuky.
Pamatajte, Ze nizkotutné nemusi znamenat ,zdravé".

5. Pite vodu, kavu alebo caj

Vynechajte sladené napoje, obmedzte mlieko a mliecne vyrobky
na jednu aZ dve porcie denne a dzis obmedzte na maly pohar
denne.

6. Zostaiite aktivni

Cervend postava prechadzajica cez prestieranie taniera
zdravého stravovania je pripomienkou toho, Ze zostat aktivny
je velmi délezité pri kontrole hmotnosti. Hlavnym posolstvom
taniera zdravého stravovania je zamerat sa na kvalitu stravy. Typ
uhl'ohydratov v strave je déleZitej$i ako mnozstvo uhl'ohydratov
v strave, pretoZe niektoré zdroje uhlohydratov ako zelenina
(okrem zemiakov), ovocie, celozrnné vyrobky a fazul'a st zdrav-
Sie ako iné. Vyhybajte sa sladkym napojom, ktoré s hlavnym
zdrojom kal6rii zvyCajne s nizkou nutriénou hodnotou.




Potravinova pyramida a tanier zdravej vyzivy (upravené podia 11)

RAVE
NIERZD Ho ——
T STRAVOVANI4

CELOZRNNE
VYROBKY

ZDRAVE
BIELKOVINY

3
% ZOSTANTE AKTIVNI!
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Fyzicka aktivita

Aerdbna fyzicka aktivita by mala byt sucastou nového Zivotného
Stylu u l'udi, ktori chca uspesne schudnut, s postupnym zvySo-
vanim objemu a intenzity cvi¢enia. Koneény ciel” by mal byt vyse
150 minut aerobnej fyzickej aktivity miernej zataze za tyzden,
ako je rychla chddza, o sa rovna 30 minitam denne pat dni
v tyzdni. Silovy tréning 2- az 3-krat tyzdenne je taktiez
nevyhnutny a pomaha pri podpore chudnutia. Velmi dobré
vysledky sa dosahuju pri kruhovom tréningu, ktory pozostava
zo striedania sérii cvieni zameranych na hlavné svalové
pohybové skupiny s malym odpocinkom medzi nimi. Aktivne
travenie vol'ného Casu namiesto sedavého spdsobu Zivota je
neodmyslitel'nou sticastou nového Zivotného §tylu. Tréningovy
plan musi byt individualizovany s ohladom na individualne
preferencie a zdravotné ¢i fyzické obmedzenia jednotlivca.
Cvicenie je tiez integralnou stCastou planu
komplexnej starostlivosti o pacientov, ktori
podstapili bariatricku operaciu.

Ako zmenif sedavy spdsob Zivota
na aktivny

Sedavé spravanie sa, napr. sledovanie
televizie, pracu s pocitatom zatneme
pravidelne, a to minimalne kazdu hodinu
prerusovat kratkymi epizédami pohybovej
aktivity s miernou a vySSou intenzitou,
napr. prejdeme sa po byte, prejdeme sa po
schodoch, zacvi¢ime si, zatancujeme si,
CastejSie vyuzivame chddzu, prestaneme
pouZivat vytah, Co sa spaja s poklesom
visceralneho tuku (redukcia obvodu pasa)

RADY A TIPY PRE USPESNE SCHUDNUTIE

a so zlepSenim kardiometabolického zdravia. Tento efekt nie je
zavisly od celkového Casu straveného sedavymi aktivitami ani od
¢asu venovaného pohybu so strednou alebo vysokou intenzitou.

Objem a intenzitu kazdodennej pohybovej aktivity si zatneme
objektivne merat pomocou inteligentnych technoldgii, ktoré
zaznamenavajl objem a dynamiku pohybovej aktivity, napr.
krokomery, fit nadramky, Sportové hodinky s GPS, mobilné
telefony a i.

S pomocou osobného trénera, fyzioterapeuta, partnera, fitness
mobilnych aplikacii s dobrou referenciou, pripadne kolegu,
ktorému ddverujeme a reSpektujeme ho, si zostavime pohybovy
program s ohl'adom na nase preferencie, zdravotné a fyzické
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obmedzenia, napr. podl'a odpordcani ACSM (American College
v of Sports Medicine). Novd planovanu pravidelnt fyzicku aktivitu
zahrnieme do svojho denného programu pred inu pravidelnd,
prijemnd aktivitu, na ktora sa teSime - napr. pred sledovanie
obl'ibeného programu v televizii, stretnutie s priatel'mi, pitie
kavy, Citanie novin a pod. - odpocinok si vychutname ako
odmenu, Ze sme urobili nieco pre svoje zdravie. Ak sme pohyb
nemali radi, zo zaCiatku si ho planujeme ako iné pracovné
povinnosti a ¢asom zistime, Ze sa pohybova aktivita zatne
spajat s pozitivnymi emociami, az sa vytvori pozitivna zavislost
od pravidelnej fyzickej aktivity. Pripravme sa na prekazky
typu: ,Nemam ¢as, nemam peniaze na trénera, cez defl sa
dost nabeham, som unaveny/a” a nedame sa nimi odradi,
pripominame si, Co ziskame, ak schudneme a naopak, €o
stratime, ak na svoju nadvéahu €i obezitu rezignujeme.

Aerébne cvicenie (vytrvalostny tréning) je ddlezité pre zvysenie
kardiorespiracnej aerdbnej fyzickej zdatnosti. VysSia zdatnost
sa spaja s nizSou umrtnostou na civilizatné ochorenia. Dolezité
je postupné zvySovanie objemu a intenzity aerobnej pohy-
bovej aktivity. Zaéat mozno s akumulovanou dennou davkou
30 minat aktivity s nizkou intenzitou, ktord mozno rozdelif
na dva 15-minatové alebo tri 10-mindtové intervaly. Pri
primeranej fyzickej aktivite by nemalo dochadzat k respiracnému
diskomfortu, ako je pocit palenia, tlaku alebo bolesti na hrudi,
slabost alebo zavrat. Objem aerdbnej aktivity by sa mal v priebehu
6 tyzdiiov zvysit na 60 minat a postupne je moZné zvySovat aj
intenzitu zataze. VySSia intenzita pohybovej aktivity ma vyraz-
nej$i adaptacny efekt, vyraznejSie zvySuje kardiorespiracnu
zdatnost a vyznamnejSie znizuje kardiometabolické riziko.
Aerdbne aktivity s vysokou intenzitou sa odporaéaji len 'udom
s primeranou zdatnostou, a to len pod dohl'adom skiseného
trénera.

Silovy tréning - posiliiovanie zvySuje svalovi silu, hmotu
i dynamiku/rychlost svalovej kontrakcie. Sila a hmota svalu
sa spravidla zvySuje pri aktivite s vy$Sou zatazou. Pri vhodne
zvolenej zatazi by sme mali vykonat v jednej sérii 8 - 12 opakovani.
Minimalne v inicialnej faze silového tréningu je déleZita pod-
pora a vedenie skuaseného trénera ci fyzioterapeuta. Na Gvod
mozno uskutocnit 1-2 série po 10 - 12 cvikov so zameranim sa na
spravnost ich vykonania. V Gvodnych 4 az 6 tyzdioch postacuje
vykonavat po jednej sérii z kazdého cviku na vel'ké svalové
skupiny. U zaéiatoénikov mdze aj relativne maly objem silovych
cviceni viest k vyznamnym pozitivnym zmenam. V priebehu
dalSich 4 az 6 tyZzdfiov je mozné zvySit poCet sérii pre kazdu
svalovu skupinu na 2 az 3. Optimalne je vykonavat 2 - 3 tréningy
do tyzdia. DoleZité je pritom progresivne zvySovanie zataze.

Zdravotné cvicenia, dychové cvicenia, Specialne cvicenia
(tajéi, joga) zmierfiuju bolest, pomahaji nastavit duSevnu
a fyzickd rovnovahu, svalovd harmadniu a odstranit nerovnovahu
pri drZani tela. Su vhodnym doplnkom aerdbno-silového
pohybového programu, ktory zlepsuje flexibilitu, avSak nedokézu
nahradit Ucinky aerdbneho alebo silového tréningu v zmysle
integrovanej adaptacnej odpovede organizmu na fyzicku zétaz,
ktora sa spaja so zvySenim kardiorespiracnej zdatnosti, svalovej
sily, metabolizmu glukézy €i endokrinnej aktivity svalu.
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e liecba

Obezita je ochorenie s komplikaciami, ktoré zahffiaji cukrovku
2. typu, metabolicky syndrdm, niektoré typy rakoviny, inkon-
tinenciu moc€u, depresiu, znizenu funkciu pl'dc a mnohé dalSie
komplikacie, ktorym sa da predist alebo sa da zlepsit ich
progndza zniZenim telesnej hmotnosti.

Znizenie hmotnosti s farmakologickou pomocou moéZe viest
zhruba v priebehu 6 az 9 mesiacov k typickému plato. Je to
spbsobené metabolickymi adaptaciami, ktoré pdsobia proti
ubytku hmotnosti vratane znizenia spontannej fyzickej aktivity,
znizenému vydaju energie v pokoji, zmenam v leptine, greline
a inych horménoch traviaceho traktu, ktoré zvySuji chut do jedla
a podporuji priberanie na vahe. Tieto mechanizmy, ktoré
sposobuju tzv. jojo efekt, st sicastou patofyziologie obezity
ako choroby a musia byt vyvazené snahou udrzat si hmotnost
dihodabo.

0 vybere optimalneho lieku na zniZenie telesnej hmotnosti
pre kazdého pacienta ma rozhodovat lekar, ktory musi zvazit
rozdiely v Gcinnosti, vedlajSich U€inkoch, kontraindikaciach,
liekovych interakcidch, upozorneniach a varovaniach, ktoré s
sti¢astou kazdého schvaleného lieku na chronicky manazment
obezity, ako aj pritomnost komplikacii suvisiacich s hmotnostou.
Tieto faktory s zakladom pre individualnu farmakoterapiu na
znizenie hmotnosti. VSeobecny algoritmus pre vyber liekov,
ktory by bol univerzalny a pouZzitel'ny pre vSetkych, v su¢asnosti
neexistuje, a preto je Uloha lekara v liecbe obezity kl'icova
a nenahraditelna.

Farmakologickd

RADY A TIPY PRE USPESNE SCHUDNUTIE

Farmakoterapia pri nadvahe a obezite
by sa mala pouzivat len ako dopinok
k Zivotosprave a cviceniu, nie sama
osebe.

Lieky na chudnutie, ktoré predpisuje lekdr ako doplnok
k Zivotosprave, mdzu pomdct dosiahnut vyssi ubytok hmotnosti
v porovnani so zmenami v stravovani a samotnej fyzickej aktivite.

Pre vSetky schvélené lieky na chudnutie plati, Ze je mozné
ich predpisat pacientom s nadvahou, ktori maju BMI 27 az
29,9 kg/m? plus jednu alebo viac komplikacii ako napr. hyperte-
nziu, hyperlipidémiu, cukrovku 2. typu, alebo pacientom
s obezitou, ktori maju BMI > 30 kg/m? bez ohl'adu na to, ¢&i su
pritomné komplikacie. VSetci pacienti, ktori uZivaju lieky na
znizenie hmotnosti, by sa mali sledovat pre poruchy nalady,
depresie a samovraZzedné mySlienky. Samotna obezita je
spojena so zvySenym vyskytom depresii a porich nalady,
a preto je potrebné starostlivo zvaZit Ucinky liekov na chudnu-
tie na naladu a depresiu. Bezpe€nostné profily jednotlivych
liekov na chudnutie boli vyhodnotené v klinickych Stadiach,
a preto patri farmakologicka liecba obezity do rik lekara,
ktory vie posudit prinos verzus riziko jednotlivych liekov pre
konkrétneho pacienta. Lieky na chudnutie sa nesmi uZivat
v tehotenstve. V3etky lieky na chudnutie by mali byt pouZivané
v spojeni s vhodnymi formami antikoncepcie u Zien vo ferti-
Inom veku. Lieky na chudnutie by nemali pouZivat Zeny, ktoré
dojia.




Bariatricka
e operacia

Pacienti, ktori podstupili bariatricki operaciu, by sa mali nadalej
snazit o intenzivhu zmenu Zivotného Stylu a stravovania, aby
nedoSlo k opatovnému ziskaniu nadvahy, aby sa neobjavilo
nevhodné stravovacie sprévanie sa vradtane subjektivneho
a objektivneho prejedania sa.

Je potrebné si uvedomit, Ze kaZzda operéacia, aj bariatricka sa
spéja s urCitym rizikom a je na lekarovi, aby zvazil prinos verzus
riziko. Bariatricka operacia ako laparoskopicky uskutocnena
banda? Zalidka sa méZe zvaZit za (¢elom zniZzenia hmotnosti
u pacientov s tazkou obezitou, ktora je definovanad ako
BMI > 40 kg/m? s komplikaciami stvisiacimi s obezitou alebo bez
nich, alebo s BMI > 35 kg/m? s aspofi 1 komplikaciou stvisiacou
s obezitou, alebo s BMI > 30 kg/m? a najmenej jednou kompli-
kaciou stvisiacou s obezitou.

Vykonanie bariatrickej chirurgie méZe odporucat ktorykol'vek
kompetentny lekar, ale chirurgicka liecba obezity by sa mala
indikovat v centrach pre diagnostiku a liecbu obezity (lekar
zaoberajuci sa obezitou, bariatricky chirurg, diétna sestra,
psycholdg). Nevyhnutym predpokladom Gspesnosti chirurgickej
lieCby je dodrZiavanie diétneho a pohybového reZimu pacientom
nielen predoperacne, ale najma pooperacne. Chirurg realizuje
pooperacne pravidelné kontroly po dobu prvych 5 rokov,
nasleduje dlhodobé sledovanie lekarom zaoberajlicim sa
obezitou. Vysledky na Slovensku realizovanych metabolickych
operacii st v zhode s medzinarodnymi Studiami a poukazujl na
vyznamné zlepSenie aZz normalizaciu glykémie, dyslipidémie, ako
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Bariatricka operacia je urcena na zvladnutie
nadvahy, ktora je zavazna a/alebo suvisi s fazkou
obezitou u pacientov, ktori dostatocne nereaguju
na farmakoterapiu a/alebo zmenu Zivotného Stylu.

aj artériovej hypertenzie u vacsiny pacientov, ktori absolvovali
tento chirurgicky vykon.

Typy operacnych procedur

Adjustabilna gastricka bandaz - restrikéna operacia

Technika je znama od roku 1993, v tom Case to bola inovativna
forma lieCby obezity Ill. stupfia. Nasadenim nastavitelného
prstenca na hornl Cast Zalidka sa vytvori cca 30 - 40 ml
.neozalidok”, ktory po naplneni stravou navodzuje pocit sytosti,
obmedzi sa tak jednorazovo prijaté mnoZstvo stravy. Vnatorny
prierez prstenca je requlovany objemom fyziologického roztoku,
ktorého mnoZstvo sa da regulovat cez podkozny port. Tato
technika je v3ak v siiCasnosti celosvetovo na dstupe.

Sleeve (rukavova) resekcia Zalidka Z - restrikéna operacia

Znama je tiez ako tubulizacia Zalidka a je najéastejSou chirur-
gickou stratégiou v bariatrickej chirurgii. Ide o chirurgicky
vykon, pri ktorom sa natrvalo odstrani asi 80 % Zalidka

2



22

- fundus a vacSia Cast Zaludka. Ponecha sa antrum. NavySe sa
spolu s resekovanim casti Zalidka odstrani aj ¢ast buniek
zalidka zodpovednych za pocit hladu, pricom hlavna funkcia
zostavajlcej Casti Zalidka ostava nezmenena. Objem zalidka
sa po tejto operacii zmensi z 1,5 litra asi na 100 - 150 ml. Najvacsi
pokles hmotnosti moZno u pacienta zaznamenat v prvych 2 - 3
rokoch. Po piatich rokoch sa dari udrzat hmotnostny (bytok na
urovni 50 - 60 % z nadvahy. V sucasnosti je druhou najtastejSie
vykonadvanou operaciou. Ide o najprirodzenejSie obmedzenie
- restrikciu jednorazovo prijatého mnozstva stravy. Samozrejme,
pacient musi spolupracovat a dodrziavat pooperacné pravidla
- musi vynechat vysokoenergetické néapoje a sladkosti. Pri
nedostatoCnej UCinnosti tejto stratégie je mozné vykonat
biliopankreaticku diverziu.

Gastricky (Zaludoény) bypass

Je to jedna z najucinnejSich metdd chirurgickej liecby obezity
a s obezitou sivisiacich porich metabolizmu. Zakrok vyraduje
z funkcie spodnu Cast Zaludka a Cast tenkého Creva, €im sa
kombinuje zmenSenie objemu Zaludka so zmenSenim plochy
vstrebavania Zivin. Na rozdiel od sleeve resekcie ide o vratnu
operdciu, pri ktorej je moZné spétne vykonat korekciu vel'kosti
Zaludka.

Biliopankreaticka diverzia (BPD) - malabsorpcna operacia

U niektorych pacientov nedochéadza po zmenSeni vel'kosti Zalidka
k ocakavanej vahovej redukcii. V takomto pripade pri vybranych
indikaciach mozno pristdpit k malabsorpénému dopiiiajicemu
vykonu - biliopankreatickej diverzii, pri ktorej sa vyznamne zniZi
schopnost traviaceho traktu vstrebavat niektoré zlozky potravy
v oblasti tenkého Creva. Travenie so zlGou a pankreatickymi
enzymami takto prebieha az na konci tenkého Creva. Pacienti
absolvujdci tento vykon mozu prijimat vacSie mnozstvo potravy
ako pri gastrickej bandéZi alebo bypasse Zaludka, no vstreba-
vanie Zivin je vyznamne obmedzené a pacienti musia byt

doZivotne pod odbornym dohl'adom a uzivat vyzivové dopinky
na zabezpeCenie dostatotného prijmu niektorych vitaminov
a mineralov.

ROUX-Y Zalidocny bypass (RYGB) - malabsorpéna operacia
RYGB je v suCasnosti najrozsirenejsi variant operacie. Vytvorenim
tzv. elementarnej kl'ucky (200 - 250 cm) sa potrava dostava do
styku s traviacimi Stavami aZ po tranzite uvedenym Usekom
¢reva. Problémom u tychto pacientov sd pocetné kopitzne stolice
(5 - 7krat denne) a z toho vyplyvajica mozna deplécia vitaminov
a mineralov rozpustnych v tukoch. Tito pacienti tiez musia byt
pod celoZivotnym dohl'adom aj s pripadnou nahradou mineralov
a vitaminov.

Minigastricky bypass (Omega Gastic Bypass - 0GB)

- malabsorpéna operacia

0GB je bypass prostrednictvom jednej anastomdzy, ktorou sa
pripoji vzdialena Cast tenkého Creva k zmensenému Zaludku.

Jednou z najucinnejSich metdd chirurgickej liecby obezity
a s obezitou sivisiacich porich metabolizmu je restrikéna
operacia sleeve gastrektomia, ktora je aj najpouzivanejSou
metddou (takmer v 90 % operacnych vykonov). Asi 0 5 % je
efektivnejSia malabsorpcna operacia Roux-Y ZalidoCny bypass,
av§ak s narocnejsim neskorsim sledovanim pacientov.




Prognoza

Narast nadhmotnosti/obezity sa spaja s mnohopocetnymi
komplikaciami a skratenim dizky Zivota. Oéakavana dizka Zivota
cloveka s obezitou 3. stupiia (BMI > 40kg/m? ) sa skracuje
priblizne o 8 - 10 rokov, I'udia s BMI 30 - 35 kg/m? Ziju kratsie
priblizne o 3 roky. Naopak pri redukcii hmotnosti dochadza
k zlepSeniu progndzy ochoreni suvisiacich s obezitou a k poklesu
rizika skorSieho Umrtia. Bariatricka chirurgia vedie k vyraznej
redukcii umrtnosti sivisiacej s obezitou. Vo Svédskom registri
pacientov s obezitou bola po 15 rokoch sledovania celkova
amrtnost v skupinach po bariatrickej chirurgii v porovnani
s kontrolnymi skupinami o 30,7 % nizSia. Okrem iného doSlo
k vyznamnému poklesu rakoviny endometria. Aj dalSie vyskumy
potvrdili, Ze redukcia hmotnosti je spojena so znizenim Umrtnosti
slvisiacej s obezitou.
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Slovensko méa vdaka mnozZstvu prirodnych lie€ivych, minerainych
a termalnych vdd Siroku siet kupelov, ktoré pondkaju okrem
iného aj kupelné programy na redukciu hmotnosti. Kapel'ny
pobyt zamerany na zniZenie hmotnosti je idealny na zasadny
reStart Zivota cloveka trpiaceho nadvahou alebo obezitou.
Pod dohladom skisenych lekarov, zdravotnych sestier
a fyzioterapeutov déjde k zhodnoteniu obezity, jej rizikovosti,
nastaveniu zdravého stravovania, cviCenia a rehabilitacie vratane
socialnej a psychologickej podpory, ktord je Casto zakladom
dlhodobého tspechu pri zmene zivotného Stylu.

(
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Skutocne pribehy, ktoré inSpiruju

Pribeh pacienta Ondreja

Mdm 40 rokov. UZ ako 32-roény som sa liecil na vysoky krvny
tlak, mal som vysoky cholesterol, cukrovku, fajcil som a mal
som vyraznu obezitu. VaZil som 156 kg pri vySke 180 cm. Pre
bolesti na hrudniku som bol haspitalizovany v nemacnici,
kde mi zistili aj ziZenie srdcavej cievy a musel
som podstupit jej opravu, implantovali mi do nej
stent/vystuz. Méj lekdr mi radil, aby som zmenil
Zivatny Styl, prestal fajéit a radil mi vyrazne
zniZit vahu. ZaCiatky boli fazké, nechcel som si
priznat, Ze problém je vo mne. Najprv som prestal
fajcit, snazil som sa schudnut, ale nedarilo sa
to. Tak som sa rozhodol na radu lekdra postupit
operacné liecenie, odstrdnili mi asi 80 percent
objemu Zaludka. Po operdcii som musel
dodrZiavat predpisané stravovanie a vdaka
tomu sa mi podarilo postupne schudnit

46 kg. Moja kvalita Zivota sa vyrazne
zlepSila, bral som len mald ddvku liekav na
vysoky tlak, diabetolég mi zniZil ddvky liekav

na cukrovku. Aj napriek zniZeniu hmotnaosti

a zaradeniu pohybu do kaZzdodenného Zivota
sa mi vSak nepodarilo upravit vysoky cholesterol
v krvi do normdinych hodnét, aj ked som uZival dva
lieky na cholesterol. Preto sme sa po dohovore s lekdrom
rozhodli pridat do liecby Specidlny injekény liek na zniZenie
cholesterolu. Pri tejto lieCbe sa maje vysledky v krvi upravili.
Som spokajny, pretoZe moje riziko opdtovného poskodenia
a zuzenia srdcavych ciev sa znizilo. TeSim sa. Citim sa dobre,
nemdm Ziadne tazkosti. Sportujem.
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Pribeh pacienta Samuela

VZdy som bol obézny, rokmi sa moja vdha zvySovala, kilogramy
pribadali. Ako 53-rocény som pri vyske 180 cm vdzil 165 kg. Mal
som vysoky krvny tlak, zviicSené srdce, zadychaval som sa aj po
pdr metroch chddze po rovine, citil som tlak na hrudniku, do kopca
a po schodoch som nevysiel vébec, velmi ma bolela chrbtica,
kolend, bedrd, co moje problémy s pohybom eSte stupriovalo. Bral
som niekol'ko liekov na vysoky tlak, lieky na zniZenie cholesterolu
v krvi, lieky proti bolesti. Musel som podstupit vySetrenie srdcovych
ciev, operovali mi chrbticu. Pani doktorka ma kompletne vySetrila,
ale vySetrenia nezistili zdvazna pri¢inu mojich taZkosti s dychanim,
odporucile mi preto schudndt, ¢o mi zdérazriovala pri
kaZdej kontrole, dokonca mi navrhovala operdciu na
zniZenie hmatnosti, co som odmietal. Po niekolkych
rokoch takéhoto dohovdrania som skdsil zmenit
stravovanie, jem mensie porcie jedla, vela ovocia,
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zeleniny, obmedzil som prilohy k jedlu, pecivo, zmenil som Zivotny
Styl, snaZil som sa viacej pohybovat, najprv len viac chodit @ moje
kilogramy zacali ist dolu. Pri kaZdej kontrole po pol roku u lekdrky
som mal o 20 kg menej. Velmi som sa tesil tomuto tspechu,
a to ma motivovalo pokracovat v boji s majimi kilami. Zacal som
aj Sportovat, pomdhala mi rychla chédza, pldvanie, bicykel,
turistika. A kilogramy isli znovu dolu. Pastupne som schudol az
77 kg. Dnes uZivam len jeden liek na vysoky krvny tlak, mald ddvku
lieku na znizenie cholesterolu a liek na riedenie krvi. Teraz sa citim
vel'mi dobre, nemdm problémy s dychanim ani tlaky na hrudniku,
ani bolesti chrbtice, kibov, mdzem sa slobodne pohybovat,
viddzem chodit do kopca a velmi rdd Dbicyklujem

v prirode, ¢o som pri obezite vébec nemohol. TeSim sa

Z plnohadnotného Zivota @ som na seba hrdy, Ze som

to dokdzal.




Pribeh pacienta
Olivera

Mam 49 rokov. Odmalicka
som mal nodvéhu. VZdy
som jedol vela a Sportovat
sa mi nechcelo. Moje heslo
bolo: ,Zijeme preto, aby sme
jedli". Moja lekdrka ma k zniZeniu
hmotnosti nabddala uZ ddvno, ja som

jej sl'uboval, Ze za¢nem s Upravou stravy

a cviCenim, no predsavzatia mi vzdy vydrZali
len pdr dni. Ako 38-ro¢ny som uZ bol obézny, mal

som problémy s chrbticou, bedrovymi a kolennymi kibmi

a na dévazok mi zistili vy$si krvny tlak, vysSiu hladinu cukru a vyssi
cholesteral. Lekdrka mi predpisala lieky na znizenie tlaku, lieky na
zniZenie chalesterolu, adporucila mi diétu. Lieky som vSak neuZival
pravidelne, tob6Z ked mi lieky na znizenie cholesterolu spdsobovali
bolesti svalov. Takisto som nedrZal diétu, pretoZe som nemal
pevnt vél'u a silnd motivdciu. V priebehu dalSich rokov mi pribudali
kilogramy, aZ som dosiahol 140 kg pri vyske 186 cm. Vtedy uZ maja
lekdrka skonStatovala, Ze mam cukrovku 2. typu, vysoky cholesterol
a vysoky krvny tlak a vysvetlila mi, Ze ak budem pokracovat
v doterajSom spdsabe Zivota, hrozia mi vel'mi vdzne zdravotné
komplikdcie, ktoré mi vyrazne skrdtia Zivot. Motivovala ma
k zdravotnému Zivotnému Stylu a k liecbe cholesterolu Specidlnou
injekcnou liecbou. Tdto liecba si vSak vyZaduje suhlas poistovne,
avsak podmienkou je znizenie hmotnosti, zmena Zivotného Stylu
a dobrd spoluprdca pacienta. Moja manZelka a deti mali tieZ obavy
0 moje zdravie. Prizndm sa, Ze oZ do tej chvile sa mi do toho prilis
nechcelo a aj som koketoval s myslienkou, Ze sa na to celé vykaslem.
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' Ved" doteraz sa to vZdy
Jnejaka samo vyrieSilo”, ale
vdznost situdcie a strach
Z0 strany mojej rodiny ma

vel'mi zasiahol @ zacal som

na sebe pracovat... Prisna diéta
e i a pohyb viedli k zniZeniu
N w hmotnosw,preto mohla lekdrka
a zacati injekcnej liechy som nadalej velmi
prisne dodrZiaval odporucania: pravidelne som cvicil,
pokracoval v diéte a chodil na kontroly. Po 12 mesiacoch doslo
k vyraznému poklesu cholesterolu, upravil sa mi krvny tlak
a hmotnast mi klesla pod 100 kg. Ovela viac som sa viddal hybat.
Zmenil sa nielen méj Zivot, ale pochopil som tieZ, Co je v Zivote
naozaj déleZité. Je to zdravie. Moje Zivotné heslo sa zmenilo na:
.Jeme preto, aby sme Zili".

Za prelomovi chvilu v majom Zivote teda vdacim predovsetkym
svojej lekdrke, ktord ma na jednej strane velmi presne informo-
vala, ¢o ma Cakd, ak nezmenim svoj Zivot a na druhej strane mi
ukdzala sprdvnu cestu k zmene. Nevzddvala sa, aj ked ja som
spociatku nespolupracoval. Ak by som nezmenil svoj Zivot, moZno
by som tu uZ nebol. Takto sa dnes teSim zo Zivota, rdd Sportujem
a méj pohlad na Zivot sa uplne zmenil. A maja rodina sa taktieZ
tesi z mojej zmeny.

poslat Ziadost do poistovne. Po schvdleni
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Zaver

Ciel'om tejto brozirky bolo pomdct zorientovat sa v informaciach o liecbe obezity zalozenych na skutoénych vedeckych dokazoch
a ukazat, Ze obezita je komplexné chronické ochorenie, nie zlyhanie vél'ovych schopnosti jednotlivca. Brozirka nenahradza
rozhovor s lekarom.

BroZurka je nepredajna a je k dispozicii vol'ne na stiahnutie na:

www.diabetesmellitus.sk www.dyslipidemia.sk
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pod kontrolu Co je dobré vediet zmenou Zivotného hypercholesterolémia?
Stylu a modernou lie¢bou?

i 9

AN\“-‘“ go\.i"“"

" ~ - - i
NERTS 1B o, L&
> eroj. 1, o S ]
’ ; 2 - finis "] .|§ 3
- - o-ao% T
. .'.“_ 2 o P
' | pAOT

niDesre B o FamRhts
Coje to cholesterol a na ¢o sltizi Ako sa meria hladina cholesterolu Ako znizit hladinu LDL-cholesterolu Ako by mal vyzerat vas jedalny listok
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Liecba vysokej hladiny cholesterolu 7 Zmena Zivotného Stylu Pribeh pa0|enta (Gabrlel 56 rokov) Familidrna hypercholesterolémia

EDUKACNE VIDEA
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Lieba vysokej hladiny cholesterolu I. ast Familidrna hypercholesterolémi; Lieba vysokej hladiny cholesterolu II. ast

PSYCHOLOGIA PACIENTA

Zvladanie stresu Ako prestat fajgit Ako si zlepsit sebaovladanie
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