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Mili zamestnavatelia, mili zamestnanci,

VSeobecna  zdravotnd  poistoviia
sa pred par tyzdnami stala partnerom
6. ro¢nika Slovenského dna obezity, ktory
organizuje  Slovenskd  obezitologicka
asociacia. Obezita je totiz témou,
ktord si vyzaduje nasu pozornost. Ide
o chronické ochorenie, ktoré je nielen
estetickym, ale najmd zdravotnym
problémom. Predstavuje najvyznamnejsiu
ovplyvnitelnu pric¢inu zavaznych
chronickych choréb a imrti.

Podla svetovych statistik trpi nadvahou
a obezitou az viac ako polovica svetovej
populdcie a nadmerna telesnd hmotnost je
druhou najcastejsou pri¢inou predc¢asného
umrtia obyvatelstva. S nadvahou a obezitou
su spojené vazne zdravotné rizika, o ktorych
sa docitate na nasledujucich stranach.
Na Slovensku ma problémy s nadvéhou
a obezitou viac ako 1,5 miliéna ludi. Najma
v ¢ase pandémie a obmedzenych moznosti
pohybu sa obezita stava eSte vacsim rizikom
pre fudi. Preto sme pre vas zozbierali tipy
na aktivne prezitie aj tychto naro¢nych
tyzdriova mesiacov.

Vseobecna zdravotnd  poistoviia
dlhodobo venuje pozornost aj prevencii
obezity. Z benefitného  programu

Penazenka zdravia si nasi poistenci moézu
Ciastocne hradit aj pobyt vo vybranych
kupeloch na Slovensku, kde ma VSZP pre
svojich klientov dva unikdtne 10-drové
liecebno-preventivne programy Zdravy
chrbat a Obezita. Tento benefit poméha
dospelym poistencom, ktori nespliiaju
z verejného zdravotného poistenia, zbavit sa
prostrednictvom nefarmakologickej liecby
nadbytocnych kilogramov, respektive bolesti
sposobenych nespravnym drzanim tela.
Vseobecnd zdravotna poistoviia podporuje
aj prevenciu obezity u deti a manaZzovanie
zdravotnej starostlivosti deti s obezitou vo
veku 3 - 7 rokov v ambulancii vieobecného
lekara pre detiadorast.

Prajem vam prijemné ¢itanie a aktivne
prezitie tychto jarnych dni.
S pozdravom

Richard Strapko
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ODBORNICI BIJU NA POPLACH.
TAKMER DVE MILIARDY DOSPELYCH
LUDI TRPIA NADHMOTNOSTOU,
STATISICE Z NICH SU VYSLOVENE
OBEZNE. V LEKARSKYCH KRUHOCH
SA HOVORI O EPIDEMII OBEZITY.
AKO TO VYZERA NA SLOVENSKU?
TRAPIA AJ VAS KILA NAVYSE?

A VIETE, PRECO ZALEZi NA TOM,
KDE SA TUK UKLADA?

Velké cisla

Celosvetovy vyskyt obezity sa medzi rokmi 1980

a 2014 viac ako zdvojnasobil. Ak budu sucasné trendy
pokracovat v nezmenenom tempe, je predpoklad, ze

v roku 2030 budu celosvetovo az 3,3 miliardy ludi trpiet
nadhmotnostou alebo obezitou. Svetova zdravotnicka
organizacia (WHO) stanovila pre cely svet ciel znizit po-
Cet obéznych os6b do roku 2025 na Uroven z roku 2010.
Uz dnes je s velkou pravdepodobnostou jasné, ze tento
ciel' sa nepodari dosiahnut.

Situdcia na Slovensku kopiruje celosvetovy trend. Podla
udajov z roku 2012 sa v pasme nadhmotnosti a obezity
nachadzaju priblizne dve tretiny slovenskej dospelej
populacie. BMI v pasme obezity ma 23,4 % Slovakov,

z toho obezitu prvého stupria ma 18,32 % dospelej
populacie (prevaha muzov), obezitu druhého stupna

Obezita

je problem

maju asi 4 % dospelej slovenskej populdcie a v pasme
morbidnej obezity je viac ako 1 % dospelej populacie.

STOP koronaobezite

Prave v Case stdle sa Siriaceho koronavirusu je este o ¢osi
dolezitejsie dbat o svoju hmotnost a fyzicku kondiciu.

V sucasnych podmienkach je to este stale poriadna
osobna vyzva, v kombinacii so zdravou stravou podpo-
rujucou imunitny systém si vsak zabezpecime dobru
Zbran proti chorobdam a zvysime si odolnost.

Statistiky postupne ukazuiju, Ze takmer 2/3 kriticky
chorych pacientov s koronavirusom maju nadhmotnost
(t. j. BMI vyssie ako 25 kg/m2).

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie méze korona-
virus u ludi s chorobami suvisiacimi s obezitou spdsobit
zavaznejsie priznaky a komplikacie. Ide napriklad o srd-
covo-cievne ochorenia ¢i cukrovku. Medzi kardiolégmi
existuje zhoda v nazore, Ze u pacientov s ischemickou
chorobou srdca alebo srdcovym zlyhanim existuje zvy-
Sené riziko prihod alebo zhor3enia stavu sposobenych
virusovymi infekciami dychacich ciest.

Urobte prvy krok,
znizte prijem soli

Vysoky prijem soli ma negativny vplyv nielen na tlak
krvi, ale aj na imunitny systém.V jednej Studii sa zistilo,
ze ludia, ktori prijimaju priblizne o 6 g soli denne viac,
ako je odporucané Svetovou zdravotnickou organizaci-
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ou, vykazuju vyrazné imunitné poruchy. Toto mnozstvo
pritom zodpoveda obsahu soli napriklad uz v dvoch
jedlach rychleho obcerstvenia, ako su hamburgery i
vyprazané hranolceky, ktoré mnohi z nas tak miluju.

Ved(ci zaroven zistili, Ze nadmerny prijem soli vyznamne
oslabuje dolezZitu vetvu imunitného systému. Nase imu-
nitné bunky sa totiz ovela horsie vyrovnavali s baktériami
po tom, ¢o testované subjekty zacali jest stravu s vyso-
kym obsahom soli, v porovnani s obdobim, ked prijimali
maximalne odporu¢ané mnozstvo (5 g NaCl).

Uzivajte vitaminy vo svojom jedle.

Sme to, ¢o jeme. Prijimat vitaminy preto pri troche
rozumu nemusime v extrahovanych formach v podobe
roznych vyzivovych doplnkov. Zvysit prijem cerstvého,

nekonzervovaného ovocia a zeleniny je to najjednoduch-
Sie, o pre seba a svoju imunitu mézeme urobit. Ak prida-
me do nasho jedalni¢ka ryby bohaté na omega-3 mastné
kyseliny, ktoré zohravaju vyznamnu rolu pri potlacani

a znizovani zapalu v tele, mame spolovice vyhraté.

Pochutiny vymerime za orechy ¢i kvalitnu ¢okoladu

s vysokym podielom kakaa a uspokojime tak nielen nase
chute, ale zabezpecime si, Ze ked'sa tato kriza skonci,

s lahkostou sa dostaneme nielen do nasich obltubenych
letnych Siat, ale nebudeme sa hanbit naberat vitamin D
na slniecku ani v plavkach.

Text vznikol v spolupraci s Ing. Martinou Gazarovou,
PhD., zo Slovenskej polnohospodarskej univerzity
v Nitre, z Katedry vyzivy ludi.

VsSZP venuje

pozornost
prevencii
obezity

VSEOBECNA ZDRAVOTNA POISTOVNA PONUKA
V RAMCI BENEFITNEHO SYSTEMU PENAZENKA
ZDRAVIA PRISPEVOK NA POBYT VO VYBRANYCH
KUPELOCH NA SLOVENSKU. POISTENCI MOZU
VYUZIT DVA UNIKATNE 10-DNOVE
LIECEBNO-PREVENTIVNE PROGRAMY

ZDRAVY CHRBAT A OBEZITA.

JTento benefit kopiruje moderné trendy vo vyspelom
svete a u nas nema nateraz konkurenciu. Pomaha do-
spelym poistencom, ktori nespifaji podmienky thrady
kupelnej lie¢by z verejného zdravotného poistenia,
zbavit sa prostrednictvom nefarmakologickej lie¢by nad-
byto¢nych kilogramoyv, respektive bolesti spdsobenych
nespravnym drzanim tela,” hovori Matej Neumann,
hovorca Vseobecnej zdravotnej poistovne.

Poistencom, ktori spifiaju podmienky na G¢ast v tychto

programoch, V3ZP poskytne prispevok vo vyske 1/3

z beznej Uhrady za zdravotnu starostlivost v kipelhom
zariadeni Dal3iu, 12 % zlavu na stravu a ubytovanie
dostanu poistenci V3ZP od samotnych kupelov.

VSeobecna zdravotna poistovia podporuje aj prevenciu
obezity u deti a manazovanie zdravotnej starostlivosti
deti s obezitou vo veku 3 - 7 rokov v ambulancii
vseobecného lekara pre deti a dorast.
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ako nepribrat
pocas leta

REBRICEK ZOSTAVILA PSYCHOLOGICKA PHDR. IVA MALKOVA,
KTORA SA VIAC AKO TRIDSAT ROKOV VENUJE PROBLEMATIKE OBEZITY

Nezakazujte
si Ziadne druhy jedla

Ak si zakazeme nieco, ¢o
nam chuti, je jasné, Ze nas
bude stat velasil
apremdhania, aby sme
neochutnali.

A ak ochutname, moze to
v nas vyvolat myslienky, Ze
sme slabosi, pretoze sme
nevydrzali. Takéto situdcie
potom casto navodia stav,
ked'si povieme, Ze ak uz sme
zhresili, je vietko stratené,
aprejeme sa.

Neprekracujte
svoj bezny denny
energeticky limit

(asto sa stava, 7e
niekolko dni jeme vela,
a ked'zistime prirastok,

nasadime si prisny
redukcny rezim. Podari

sa nam schudnut,
ale uzZ pri najbliziej
prileZitosti sa vratime

k zlym stravovacim
navykom. Dostaneme sa
do zacarovaného kruhu,
v ktorom sa nevyhneme

zndmemu jojo-efektu.

Majte rezim

Je dolezité jest pravidelne,
teda 3- aZ 5-krat denne,
avyvarovat'sa maskrteniu
a,pozobkavaniu” v prestavke
medzi jedlami. Nenechdvajte
jedlo, najma sladkosti alebo
slané pochutiny — zemiaciky,
tydinky, araidy a podobné
drobnosti, volhe poloZené
nastole. Skratka, upravte
si doméce prostredie tak,
aby vas zbytotne nelakalo
prejedat’sa.

Na tanier
patri zelenina

Neoddelitelnou sticastou
takmer kazdého jedla by
mala byt zelenina. Vacina
jej druhov ma totiz velimi
nizku energetickii hodnotu
a obsahuje okrem
potrebnych minerélnych
latok a vitaminov aj velké
mnozstvo vlakniny, ktora
ma priaznivé dcinky
na funkciu ériev.
Vlaknina vdaka
schopnosti zvacsovat
v trdviacom trakte
svoj objem navyse
rychlejSie navodzuje
pocit nasytenia.

Pozor na alkohol

Mali by ste vediet, Ze
aj alkoholické napoje
podobne ako potraviny su
zdrojom energie pre nase
telo. Ak si ich teda date,
mofZe sa to tieZ odrazit
na vasej hmotnosti. Ak sa
rozhodnete pre poharik,
tak potom radsej suchého
vina, ktoré obsahuje
menej energie ako
destilaty ¢i sladké likéry.
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Zdrave creva pomahaju
imunite bojovat proti
zapalom aj smutku

VIiRUS UTOCIi NAJMA

NA LUDI, KTORIi MAJU
OSLABENU IMUNITU, BOJUJU
S OCHORENIAMI SRDCA, PLUC,
VYSOKYM KRVNYM TLAKOM
CI NAPRIKLAD CUKROVKOU.
NA POSILNENI IMUNITY

VSAK MOZE KAZDY Z NAS
OSOBNE ZAPRACOVAT.

,Okrem psychickej pohody a minimalizacie stresu
ovplyvnuje odolnost nasho organizmu najma to,

o jeme. Existuje suvislost medzi vyZzivou, zapalmi

v tele aj ndladou ¢loveka. Preto je dnes este dolezitejsie
ako kedykolvek predtym minimalizovat akékolvek
potencidlne vyZivové nedostatky, ktoré by mohli viest
k oslabeniu imunity nasho organizmu,” hovori
odbornicka Martina Gazarova z Katedry vyzivy ludi

na Slovenskej polnohospodarskej univerzite v Nitre.

Zdravé creva, zdrava mysel

Potravin, ktoré su bohaté na konkrétne ziviny

a pomahaju ndm zmierriovat Uzkosti, depresie

¢i predchadzat im a zaroven zmierfiuju zapaly v tele
a posiliuju nas imunitny systém, je velmi vela.

LPrioritne by sme sa mali zamerat na prijimanie prebiotik
a probiotik, ktoré sa ¢asto zamienaju. Probiotika su

latky obsahujuce Zivé baktérie, najma Specifické

druhy laktobacilov a bifidobaktérii. Prebiotika su na
druhej strane latky pochadzajuce z vybranych druhov
sacharidov, va¢sinou vlakniny, ktoré ¢revo nedokaze
stravit. Stavaju sa potom Zivinami pre baktérie, ktoré su
[udskému organizmu prospesné a su sucastou ¢revného

mikroprostredia. Prirodzene sa vyskytuju

v roznych potravinach vratane $pargle, cukrovej repy,
cesnaku, ¢akanky, cibule, topinambura, p3enice, jaémena,
raze, séje, medu, bananov, paradajok, hrachu, fazule,
materského a kravského mlieka, kyslej kapusty,

morskych rias a fermentovanych vyrobkov,” spresiuje
Martina Gazarova.

Prebiotika aj probiotika najlepsie funguju spolu.
Vytvaraju rovnovahu baktérii v naSom ¢reve, posilfiuju
nasu imunitu a celkové zdravie.

»Zaujimavé su v tomto smere vedecké zistenia, Ze

moézu zlepsit aj nase dusevné zdravie. Ukazalo sa, Ze

ak je zdravie ¢reva narusené, dochadza k uvolfiovaniu
zapalovych molekul a objavuje sa aj depresia a Uzkost,

o ktorych je zname, ze su vysledkom nielen chemickej
nerovnovahy, ale aj zapalu v tele a v kone¢nom dosledku
vzniku ochoreni, ako napriklad cukrovka 2. typu, obezita,
srdcové ochorenia a podobne,” poukazuje na prepojenie
fungovania nasho organizmu vyzivova odbornicka.

Rovnako pozitivne vyplyvaju na nasu imunitu aj
antioxidanty a polyfenoly s ich vyraznym protizapalovym
ucinkom. Je preukdazané, Ze podporuju zdravie nasich
Criev vlastnou prebiotickou aktivitou.

A kde ich najdeme? Vyznamnym zdrojom je napriklad
tmavé bobulové ovocie a zelenina, ale aj orechy, semena,
ktoré su bohaté na vitamin E (napriklad sIine¢nica,
mandle, brazilske orechy), a dalsie zdravé potraviny
bohaté na tuky (avokado ¢i extra panensky olivovy olej).

Prvky stastia

Za zlozky vo vyzive, ktoré prispievaju k tvorbe $tastia,
by sme mohli oznacit hor¢ik a vitamin D.

»Horéik sa ¢asto oznacuje ako upokojujici mineral,
ktory sa zucastriuje na tvorbe sérotoninu, teda tzv.
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depresie, najma u ludi, ktori nou uz trpeli, poukazuje na
vysledky vedeckych vyskumov vyzivova expertka.

hormonu dobrej ndlady. V sucasnosti trpi vela fudi jeho
nedostatkom. Horcik m6zeme prijimat v potravinach, ako
su celozrnné vyrobky, ovos, pseni¢né otruby, brokolica,
maliny, fazula, banany, kakao, respektive kvalitnd horka
cokolada,” odporuca expertka Martina Gazarova.

Vitamin D mézeme ndjst aj v lahko dostupnych
potravinach, ako je olej z rybej pecene (treska, platesa),
sled, sardinky, losos. Mensie mnozstvo je tiez v mase, vo
Jednym dychom zéroven dodéva, ze za vitamin $tastiaje  vaje¢nom Zftku, v mlieku, mlie¢nych vyrobkoch.
oznacovany aj vitamin D, absorbovany sine¢nym
Ziarenim. Jeho nedostatok spésobuje mnohé

zapalové stavy vratane cukrovky 2. typu, artritidy aj
srdcovo-cievnych ochoreni. Omega-3 mastné kyseliny
ndjdete v zdravych tukoch ryb, ale aj v zelenine a semenach.

Vegetariani maju k dispozicii hriby susené na sinku,
kvasnice, kakao, kokos, datle alebo rastlinné tuky a oleje,
¢i obilniny umelo obohatené o vitamin D.

.V niekolkych $tudiach sa zistilo, Ze vyssia hladina
vitaminu D v krvi je spajana s vyrazne znizenym rizikom

Komplikaciam mozete
) predist doplnenim
' yvitaminu D

UZ NIEKOLKO MESIACOV SA SKUMA
SPOJITOST NEDOSTATKU VITAMINU D

A RIZIKA VZNIKU KOMPLIKACII PRI
OCHORENI COVID-19. NIEKTORE
VYSLEDKY NAZNACUJU, ZE

MEDZI HLADINOU VITAMINU D

A PRIEBEHOM OCHORENIA COVID-19
EXISTUJE PRIAMY VZTAH.

s normami su ¢oraz Castejsie aj pocas leta. Je to
dosledkom zmeny zivotného Stylu, prace v kancelarii
a tropickych horucav, pre ktoré sa [udia presunuli do
klimatizovanych priestorov a von vychadzaju neraz az
po zapade slnka. MUDr. KoSturiak pre podcast

Bez Receptu potvrdil, Ze jeho pacienti za posledné

2 roky nedosahovali hladiny vitaminu D, ako to bolo
v predchadzajucich 5 rokoch.

Vitamin D a COVID-19

MUDr. Beata Havelkova, podpredsednicka

vyrobit aj samo ako reakciu na sIne¢né ziarenie. MUDr.
Radovan Kosturiak, PhD., v podcaste Bez Receptu
poukazal na nedostato¢nu hladinu vitaminu D az

u % beznej populdcie. Nizka hladina vitaminu D je
bezna najma v zimnom obdobi, ked' nie sme vystaveni
dostato¢nému slne¢nému Ziareniu.

V zimnych mesiacoch sa preto odporuca suplementacia
vitaminu D3. Nizsie hladiny vitaminu D v porovnani

hovori: ,Podla najnovsich studii nedostatok vitaminu D3
zvysuje riziko vzniku komplikacii pri ochoreni COVID-19.
Je dolezité zdoraznit, ze samotny vitamin D3 nezabrani
vzniku ochorenia, ale méze redukovat pripadné
komplikdcie, ako su zapal pluc alebo hypoxia.”

Z najnovsieho vyskumul[1] vyplyva, Ze az 80 % pacientov
s COVID-19 nemalo v krvi dostato¢né mnozstvo vitaminu
D. To potvrdzuje aj Spanielska studia uverejnena
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v prestiznom medicinskom periodiku Journal of Clinical
Endocrinology & Metabolism. Vedci sa zamerali na 216
pacientov hospitalizovanych s COVID-19 v $panielskych
nemochniciach. Z nich az u 82,2 % pacientov bol
potvrdeny nedostatok vitaminu D.

U tychto pacientov bol zaznamenany vysoky vyskyt
vysokého krvného tlaku a kardiovaskularnych choréb.
Studia tieZ ukazala, Ze ich pobyt v nemocnici bol dIhsi
v porovnani s ostatnymi pacientmi s COVID-19.

Vitamin D zo stravy nestaci
Prinos vitaminu D v prevencii a liecbe COVID-19 je stale
predmetom skimania. Napriek tomu sa odporuca zvysit

)

prijem vitaminu D najma v zimnych mesiacoch. Takmer
2,5 tisica procesov v nasom tele je zavislych od vitaminu D.

Okrem znadmych uc¢inkov na hustotu kosti

a zdravie chrupu tiez posilfiuje imunitny systém a pdsobi
antikarcinogénne. Vitamin D sa osvedcil aj pri tazkych
alergidch a astme.

A8

ako si nastartovat® .

imunitu

1. Vela spite

Nedostatocny alebo nekvalitny spanok vedie k vyssej
nachylnosti na rézne ochorenia. Dospeli by si mali
dopriat aspon 7 hodin spanku denne.

Vedeli ste, Ze...
... podla vedcov je pravdepodobnost prechladnutia
vyssia u ludi, ktori spavaju menej ako 6 hodin denne?

2. Jedzte viac rastlinnej stravy

Zaradte do svojho jedalnicka viac zeleniny, ovocia,
semien, orechov a strukovin. Rastlinné potraviny su
bohaté na zZiviny a antioxidanty, ktoré bojuju proti
volnym radikdlom a tym aj proti zdpalom v tele.

Vedeli ste, Ze...

... rastlinna strava je bohatd na vlakninu, ktoru
potrebujeme pre rovnovahu v naSom traviacom trakte:
Preco to tak je? Nase ¢reva obsahuju obrovské mnozstvo
dobrych baktérii, vdaka ktorym funguje nase travenie

)y V

tak, ako ma. Baktérie su viak zivé mikroorganizmy a tie
potrebuju,jest” Viete, ¢im sa zivia? Spravne, vlakninou.

3. Hybte sa

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) by sme
sa mali hybat aspori polhodinu patkrat do tyzdna. Zalezi
na vas, aky sposob pohybu zvolite.

4, Bez stresu a Uzkosti

Dlhodoby stres podporuje zapal a nerovnovahu vo
funkcii imunitnych buniek. Pomoct citit sa lepSie moze
Specialista, ¢i uz psycholdg, alebo psychoterapeut.

5. Dbajte na dostatok vitaminov

Obdobie zimy je typické nizSou konzumaciou zeleniny
a ovocia. V tomto obdobi je vhodné niektoré vitaminy
suplementovat. Zékladom je vitamin D, vitamin C,
zinok a echinacea.
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Nrrinka

PENAZENKA ZDRAVIA (D

PENAZENKA ZDRAVIA

VyuZite novinku Penazenka zdravia MINI a uzivajte si benefity aj ako jednotlivec.

&Y

Bonus na zdravie
az 100 € pre jednotlivca
a 100 € na dieta

Objavte viac
ako 2 500 vyhod

na vszp.sk

3

Vyuzite prispevok na:
zuby, lieky, ockovanie,
prevenciu a mnoho dalsich

Stiahnite si mobilnu
aplikaciu VsZP

spolu s Penazenkou zdravia




