THE || DIET

Reseni nadvdhy
a obezity

Postupy ovérené v ramci
klinickych studii



Nadvdha

Nadvaha je abnormalni nebo nadméme hromadeéni tuku,
které predstavuje zdravotni riziko. Podle definice Svéetove
zdravotnickeé organizace ma nadvahu clovek, jehoz index
télesné hmotnosti (BMI) pfesahuje hodnotu 25.

Obezita

Obezita patfi k onemocnénim, u kterych je dietni lecba nej-
vyznamnejst. Nejde o pouhé uplatnéni diety v redukci hmot-
nosty, ale 1 o dietni ovlivnéni progndzy obéznich. Optimalni
Je dosazeni redukce hmotnost,, jeji stabilizace a dlouhodobé
udrzenti.

Obezita I. stupné (mima) BMI 30-35
Obezita II. stupné (stfedni) BMI 35-40
Obezita III. stupné (morbidni) BMI > 40

Je vsak treba si uvédomit, ze hodnota BMI je jen cislo: sa-
motny index napriklad nijak nerozliSuje mezi svalovou tkani
a tukovou tkani. Pouze vypoctem BMI tak mohou byt do
kategorie ,nadvaha’ nepravem razeni i aktivni sportovci, kde
Je vysoka hodnota BMI zpusobena vysst hodnotou svalove
tkané, 1 kdyz tukoveé tkané muze byt minimum.

Nadvaha je povazovana za predstupen obezity. Zdravotni
rizika vSak evidentne stoupaji jiz od BMI 25 a riziko ostre
stoupa od hodnoty 27 Morbidni obezita je pak zavaznym
onemocnenim a osoby s timto stupném nadvahy vetsinou
neprezivajl hranici 60 let véku.

Studiemi
ovérené reseni
Program The 11 Diet

Program The 1:1 Diet je zatazen do kategorie nizkoenergetickych
diet za pouziti specialnich produktu (tzv. formula LED) v energe-
tickém rozsahu priblizné 800-1500 kcal.

Program The 1.1 Diet je koncipovan tak, aby v redukcni fazi prispél
k rychléemu snizeni nadmémych tukovych zasob klienta a umoz-
nil mu provést pozitivni zmény zivotniho stylu, které povedou
k udrzeni snizené hmotnosti prostrednictvim pestre, chutné stravy
zalozene na zakladnich a minimalné zpracovanych potravinach,
a pravidelne fyzicke aktivity.



Redukce tuku pomoci WLED a LED

Casto dochazi k zaméné vyznamu pojmul VLED, LED a Formula

LED. Obvyklé definice jsou nasledujict:

e VLED (very-low-energy diet) — velmi pfisné nizkoenergeticka
dieta; energeticky prijem v rozmezi 200—-800 kcal/den,

e LED (low-energy diet) — nizkoenergeticka dieta; energeticky
prijem v rozmezi 800-1500 kcal/den,

e Formula LED - nizkoenergeticka dieta vyuzivajicl standardi-
zovane produkty, které tvori hlavni zdroj energetickeého primu,
a to vetsinou ve formé praskovych smesi (koktejlt, pripadne
1 polévek, tycinek, instantnich jidel a podobné).

Program The 11 Diet z pohledu klienta

Pribéh Programu The 1:1 Diet je u kazdého klienta jiny s ohledem
na jeho zdravotni stav a cile. [ kdyz se v ném u konkrétnich klientt
mohou vyskytnout individualni odliSnosti, sestava postup nejcas-
teji z nasledujicich peti az Sesti bodu.

ROZHODNUTI REDUKCNi VYHODNOCENi
KLIENTA FAZE VYSLEDKO
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Po uvodni konzultaci je klient zarazen do jednoho z 6 Krokui.
Krok jasne definuje, kolik prijaté energie klient prijima pomoct
specialnich produktu a standardnich potravin, jaka je doporucena
pohybova aktivita pro dany prijem energie a jaky je doporuceny
pitny rezim.

Klient pravidelné v rozmezi 7-14 dni navstévuje svého poradce,
na kazde navstéve probiha mereni na bioimpedancnim pristroji
a vyhodnocovani zmen. Cely proces je pak zakoncen jidelnickem
na miru (racionalni nebo nizkosacharidovy). Proces nevylucuje
L kontroly u oSetrujictho lekare.

Po dosazeni cillove hmotnosti si klient muize zvolit zpUsob stravo-
vani, ktery mu umozni snizenou hmotnost udrzet dlouhodobeé.
Napriklad do studie DIRECT zahmul tym védcu explicitne ti
moznosti — béznou vyvazenou (raciondlni) stravu, energetickou
restrikct 5:2 a nizkosacharidovou stravu. Vsechny tyto moznosti
jsou zpracovany v programu The 1:1 Diet pomoct jidelnicku na
miru jako Krok 6.



Faze programu

Program se sestava ze tri fazi — pripravne, redukéni a stabilizacni —
a je rozdélen do Sesti Kroku (Krok 1 az Krok 6). Kazdy Krok zahrmuje
jidelnicek, ktery obsahuje individualné stanovenée mnozstvi béz-
ného jidla a produkttt The 1:1 Diet, a priklady pohybovych aktivit.
Program lze zahajit v kterémkoli Kroku, a to na zakladé individu-
alntho vyhodnocent s prinlédnutim ke zdravotnimu stavu klienta.
Obecné plati, ze s kazdym vyssim Krokem se zvySuje doporuceny
celkovy denni energeticky prijem i fyzicka aktivita klienta.

Cena programu

Cena programu je individualni z duvodu ruzného poctu pro-
dukti a délky redukce. Modelovy priklad pro 2 mésice redukce
na Kroku 1A/ 2 (ptiblizné 12—16 kg ubytek) a nasledné 2 mesice
stabilizace:

Cena jednoho standardniho produktu je 89— *
(1 den redukce 3 x 89 = 267-)

2 meésice redukce 16020~
2 mesice stabilizace 8010~

Je nutné st uvedomit, ze klient si nakupuje ve fazi redukce
pouze Mminimum standardniho jidla, a tim padem naklady
uvedene vyse nahrazujl naklady na nakup béznych potravin.
Specialni produkty, které jsou zahrmuty v kalkulaci vyse, v sobé
navic obsahuji kazdy min 33% Rl kompletni fady vitaminu a mi-
neralt a neni tak nutné dokupovat zadné dalst doplriky stravy.

*Muze se lisit dle aktudlniho ceniku.

Vliv redukce hmotnosti na zdravotni stav
Uc¢inna redukce hmotnosti ma pozitivni viiv na zdravotni stav.
Vyzdvihnout bychom mohli zejména nasledujict hlavni cile:
e redukce visceralntho tuku,

e redukce celkovych tukovych zasob,

e remise prediabetu,

® remise diabetu 2. typuy,

e snizeni{ krevniho tlaku,

e zlepSeni krevnich lipidy,

e zlepSen{ inzulinoveé senzitivity,

°* minimalizace Ubytku svalove hmoty,

® snizeni glykemie a inzulinemie,

® zmimeéni symptomu nekterych chronickych onemocnent,
e dlouhodobe udrzeni snizenée hmotnosti.



Na zdkladé dostupnych studii 1 nasich zkusenosti muze byt
Program prinosny pro skupiny pacientt, u nichz byla stanovena
jedna ¢i vice z nasledujicich diagndz (Leeds at al, 2016; Brown et
al, 2019):

® nadvaha/obezita,

e prediabetes,

e diabetes mellitus 2. typu,

® hypertenze,

metabolicky syndrom,
sekundami dyslipidemie,

® lupénka,

® astma,

osteoartritida,

e obstrukéni spankova apnoe.

Ovéieni Programu The 1:1 Diet
ve studlii DROPLET (Astbury et al, 2018)

Vyuziti nizkoenergetickych diet (energeticky prijem kolem 800
kcal/den) vede k podstatne vysSimu ubytku télesné hmotnosti
po 12 mésicich nez srovnavané programy (vyhodnoceni studii
DROPLET a DiIRECT dokonce toto potvrdilo i po 36 mésicich).

Cilem studie DROPLET bylo zjistit, zda lze lepsich vysledku pri
redukci telesné hmotnosti dosahnout i u pacientt bézného prak-
tického lékare. Studie DROPLET se Ucastnilo 278 pacientu z 10
ordinaci v UK.
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Zména télesné hmotnosti -10,7 kg -3,1kg
Podil osob oznamujicich vedlejsi uc¢inky 51,5 % 297 %
Vedlejsi ucinky* (mimé ¢i stredné zavazné) 112 % 123 %

*Priklady vedlejsich ucinku: bolest bricha, zdcpa, zépach z ust, nevolnost, tunava, bolesti hlavy aj.

Ve srovnani s béznou peci se ukazalo, ze Ucastnici, kteri meli v ka-
zdém z prvnich 12 tydnu studie pfistup k behavioralni podpore
(dale pak jednou mésicné), osm tydnt konzumovali nizkoenerge-
tickou dietu v podobé napoju, a nasledne zacali jist bézne potra-
viny, vazili na konci studie o 7 kg méné a zaznamenali vyraznejst
zlepSeni ukazatell kardiovaskulamiho a metabolickeho rizika nez
ucastnici v bezném programu redukce télesné hmotnosti. Pritom
priblizne stejny pocet ucastnikil v obou skupinach (11 vs. 12 %)



hlasil nezadouct ucinky stredni nebo vetsi zavaznosti a nenaplnily
se tedy obavy ze zhorSeni zdravotniho stavu.

Diky studii DROPLET tedy vime, Ze pouzity program redukce
s kratkodobym vyuzitim nizkoenergeticke diety je vhodnou alter-
nativou ke standardnim pristuptm.

Usnadnéni pro Iékare

Program je navrzen jako komplexni pristup ke klientovi, Zahmuje
systém kontrol, edukaci klienta, pravidelna méreni na bioim-
pedancnim pristroji, redukc, stabilizact a dlouhodobé udrzeni
hmotnosti a finalnt jidenicek na miru podle vyslednych télesnych
parametru klienta (v¢. pripadné pohybove aktivity). Poradci The 1:1
Diet maji kurz s akreditaci MSMT VyzZivovy poradce”.

Lékar stale sveho pacienta vede a kontroluje, pravidelné kontroly
tykajict se redukce v tydennich az dvoutydennich intervalech
prebira poradce.

FAQ

Skodi rychla redukee zdravi?
Existuji i postupy s nizs{ navrhovou energit (VLED) nez pouziva

The 1:1 Diet. Postupy na urovni LED a formula LED jsou bezpecne
a robustné overene v ramci celé fady studil. Tydenni Ubytek 1-2
kg hmotnosti tak lze povazovat jak za motivacni, tak bezpecny.

R co JOJO efekt?

Zpetné nabrani hmotnosti hrozi tam, kde se Clovek po redukct
vracl zpatky k puvodnimu typu stravovani. Soucasti uspechu
tedy neni jen zhubnout, ale nastavit take dlouhodobé udr-
zitelny, vyvazeny zivotni styl. Program The 1:1 Diet tohoto
dosahuje pomoci jednotlivych fazi, kdy nakonec klient odchazi
po stabilizaci s findlnim jidelnickem na miru (racionalni nebo
low carb) a s potiebnymi informacemi. Dale je vhodné po
ukonceni Programu absolvovat 2-3 navstévy rocné z duvodu
kontroly hmotnosti a ostatnich telesnych parametru.

Vice informaci:

spolukiladolu.cz ‘ @spolukiladolu @one2onedietcz

VAas certifikovany vyzivovy poradce programu The 1:1 Diet:



