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Keynote prezentacia:
ZDRAVOTNA KONDICIA SLOVENSKA: STATUS QUO A BUDE HORSIE...

MUDr. Daniel Chovan, MPH Mgr. Daniel Plasek
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CAST1 e MEDICINA A ZDRAVIE

Metabolicka casovana bomba

Zdravotny systém sa meni na systém manazmentu choréb. Nemo6zeme sa z toho len
vylie¢it — musime sa vratit ku korenom.

,Wir miissen bei der Wurzel beginnen.”

MUDr. Daniel Chovan, MPH e Koordinator prevencie zdravia - Institut regionalnej politiky Bratislavského samospravneho kraja
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Epicentrum probléemu: obezita a metabolicky syndrom

Tichy zabijak, ktory priamo vedie ku kardiovaskularnym ochoreniam a diabetu 2. typu

@ Metabolicky syndrom = kombinacia 4 faktorov

> 5 0 /O Vysoky krvny tlak Zvyseny cukor v krvi
Hypertenzia ako prvy varovny signal Inzulinova rezistencia, prediabetes

dospelej populacie v Eurépe ma nadvahu
alebo obezitu

Visceralny tuk okolo pasa Abnormalny cholesterol
Hormonalne aktivne tukové tkanivo Nizky HDL, vysoké triglyceridy
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Co hovoria ¢isla: imrtnost na Slovensku 2025

Zdroj: Statisticky urad SR — demografické udaje za rok 2025

4 )
umrti celkovo kardiovaskularne choroby
pokles 0 0,7 % oproti 2024 24 100 Umrti = pricina smrti €. 1

\_ Y,

Slovensko ma o vyse 100 % vyssSiu KV umrtnost ako priemer OECD
Choroby obeh. sustavy + nadory = 70 % vSetkych umrti | COVID-19: pokles o 75 % (50 umrti)

— Vicsine tychto umrti sa da predchadzat prevenciou: pohybom, stravou a vcasnou diagnostikou.
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Deti dnes dostavaju diagnozy 60-rocnych

Inzulinova rezistencia a nabeh na diabetes 2. typu uz v pediatrickych ambulanciach

Ochorenia, ktoré sme kedysi videli len u 60-rocnych, dnes riesime u

tinedzerov.

— Klinicka realita slovenskych pediatrickych ambulancii

Diabetes 2. typu Inzulinova rezistencia Generacny paradox
u deti — choroba, ktora pred 30 rokmi v rastie u tinedzerov dramaticky rychlejsie ako u sii¢asna generacia deti moze mat kratsiu dizku
pediatrii prakticky neexistovala dospelych zivota v plnom zdravi ako ich rodicia

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026
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Sedenie doslova vypina metabolizmus

Fyzicka inaktivita patri medzi najcastejsie rizikove faktory globalnej umrtnosti

@ Co sa deje pri 8+ hodinach sedenia denne

TO P 4 » Klesa aktivita lipoproteinovej lipazy > tuky zostavaju v krvi

» Spomaluje sa transport glukézy do svalov - rastie inzulinova rezistencia
» Slabne posturalne svalstvo - bolesti chrbta a pohybového aparatu

globalnych rizikovych faktorov Gmrtnosti tvori » ZhorSuje sa krvny obeh = riziko trombdzy a kardiovaskularnych prihod

fyzicka inaktivita (WHO)

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026
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Bludny kruh, ktory sa uzatvara

Zly metabolicky stav a chronicky zapal uzko koreluju so zhorsenym dusevnym zdravim

Stres = Zlé stravovanie = Inaktivita =  Obezita a zapal
Chronicky stres v praci a doma Sladkosti a vysoko spracované Sedavé spravanie, Ziadny — dalsi stres a uzkosti
jedlo ako utecha pohyb

o A cely cyklus sa otaca znovu — z jednej dekady do druhe;j.
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Ak nic nezmenime: kolaps systému

Naklady na liecbu metabolickych a kardiovaskularnych ochoreni systém financne ani personalne neutiahne

‘ GENERACNY PARADOX

Naklady ™M1 Zivotnost

Starnutie populacie + narast dlzky zivota v chorobe = exponencialne Sucasna generdcia deti moze byt prvou v modernej historii, ktora
rastuce naklady na zdravotnu starostlivost, lieky a PN. Persondlna bude mat kratsSiu o¢akavanu dlzku zivota v plnom zdravi ako ich
kapacita systému uz dnes praska vo Svikoch. rodicia.

FINANCNY KOLAPS

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026 9/25
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EASO 2026: Obezita je systémovy problem

Zdroj: 33rd European Congress on Obesity, Turecko 2026 — EASO Public Health Working Group

Systémy, nie vola

Obezitu formuju prostredie, regulacia a
potravinarsky priemysel — nie individualna
disciplina. Socialne, kulturne a ekonomické
determinanty su klucové.

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026

Priemysel brzdi zmenu

Potravinarsky priemysel sa aktivne snazi oslabit
regulaciu aj efekt liekov (GLP-1). Komercny
marketing, lobbying a oslabovanie politickych
opatreni.

,0bezitu formuju systémy, nie vola.”
— World Obesity, EASO 2026

-

Regulacia, nie obvinovanie

Krajiny, ktoré urobili pokrok, stavili na povinnu
regulaciu, nie na dobrovolnost. Siroké koalicie,
jasné narativy a prioritizacia detského zdravia.

~

10/ 25



KONFERENCIA ,,.\_4
ZDRAVIA A SPORTU

Zo zdravotnictva sa stava systém manazmentu chorob

LieCime ndsledky, kym pricina rastie — a ta sa neda vyliecit tabletkou

X DNES: REAKTIVNY MODEL v ZAJTRA: PROAKTIVNY MODEL

— Pacient pride, ked uz ma diagndzu + Skrining a prevencia ako prvy krok

— Tabletka na tlak, tabletka na cukor, tabletka na cholesterol + Pohyb, vyzZiva a spanok ako primarny recept
— RieSime symptdmy, nie pricinu + RieSime pri¢inu — metabolické zdravie

— Naklady rastu s kazdou novou generaciou liekov + Investicia do prevencie sa vracia 3—4 x

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026 11/ 25
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Primarna a sekundarna prevencia

Dva piliere, ktoré menia prognozu — ak zacneme vcas

PRIMARNA PREVENCIA

Predchadzat vzniku ochorenia

» Pravidelny pohyb a aktivny Zivotny Styl

» Zdrava strava a eliminacia ultra-spracovanych potravin
» Kvalitny spanok a manazment stresu

» Fyzicka gramotnost od detstva

» Budovanie zdravého prostredia a komunit

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026

SEKUNDARNA PREVENCIA

Zachytit ochorenie ¢o najskor

Pravidelné skriningy a preventivne prehliadky
Meranie VO,max a metabolickych markerov

Vcasna detekcia inzulinovej rezistencie a prediabetu
Diagnostika zmien 30-40 rokov pred diagndzou
Personalizované intervencie na zaklade dat

vV v v v Vv

12 /25



[ )
\U
KONFERENCIA _,..\_4 & 0 »p
ZDRAVIA A SPORTU [ A

%

Slovensko v roku 2040

Dva scenare, jedna volba — robime ju TERAZ

SCENAR A: STATUS QUO SCENAR B: AKTIVNY ZIVOTNY STYL

» Kazdy 2. dospely je obézny Pohyb je predpisany ako liek prvej volby

» Diabetes 2. typu bezny uz v 25. roku Deti maju fyzickd gramotnost na Urovni krajin EU

» \ydavky na zdravotnictvo zozieraju HDP BSK je prikladom prepojenia zdravotnictva a Sportu
» D6chodcov je malo a su chori DlhSie zdravé roky Zivota pre kazdu generaciu

Volba scenara nezavisi od ministra zdravotnictva. Zavisi od kazdého z nas.

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026

13 /25



[ )
\U
KONFERENCIA _,..\_4 & 0 »p
ZDRAVIA A SPORTU [ A

%

Diagnozu pozname. Aky je recept?

Medicina vie nastavit zrkadlo dat — ale liek na metabolicky syndrom sa neskryva v tabletke

Najsilnejsi, najlacnejsi a najlepsie preskumany liek na metabolicky syndrom

nema ziadne vedlajsie ucinky. Je k dispozicii vsade. A je zadarmo.

-> Vola sa POHYB. A o hom bude hovorit moj kolega.

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026 14/ 25



KONFERENCIA ,,.\_4
ZDRAVIA A SPORTU

[ )
\V
=0 p
F S

%

Exercise is Medicine: pohyb je liek

Uz jediny tréning prinasa okamzity pozitivny metabolicky efekt

PRACUJUCI SVAL

= spongia
na cukor

Pravidelny pohyb a budovanie svalovej hmoty pomahaju
zvratit inzulinovu rezistenciu

Pohyb predstavuje klticovy nastroj prevencie inzulinovej
rezistencie a diabetu 2. typu

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026

Pri svalovej kontrakcii

Aktivacia signalnej drahy AMPK (AMP-activated protein kinase) - translokaciu
proteinu GLUT4 (glucose transporter type 4) = 1 ZvySeny prijem glukdzy do
svalu

Cukor ide do svalu

Svalova kontrakcia zvysuje prijem glukdzy aj nezavisle od inzulinu. Zvyseny prijem
glukdzy pretrvava este kratko po tréningu. (~30 min po tréningu)

Citlivost rastie

Zvysend inzulinova senzitivita moze pretrvavat 24—72 hodin po tréningu

15/ 25
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Metabolizmus potrebuje pravidelny stimul

Studia: The acute vs. chronic effect of exercise on insulin sensitivity: nothing lasts forever (2021)

PrediZzeny akutny efekt
pohybu (PAE)

o MOzZe pretrvavat aZz 72 hodin

e PAE moézZe prechodne zlepsit
vysledok OGTT a tym
maskovat pritomnu poruchu
glukdézovej tolerancie

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026

Najvyraznejsiu
odpoved na (PAE)

e Ludia s nadvahou a obezitou

e netrénovani ludia a sedava
populacia

e pacienti s inzulinovou
rezistenciou, prediabetom a
diabetom 2. typu

Presne cielena
pohybova intervencia

e Predstavuje efektivnu
nefarmakologicku stratégiu na
zlepSenie inzulinovej senzitivity
a prevenciu progresu
kardiometabolickych ochoreni

Efekt (PAE) ovplyvnuju
hlavne

e objem a intenzita prace

e energeticky vydaj

e prijem sacharidov po tréningu

o metabolicky stav ¢loveka

e viac svalovej hmoty = vacsi
priestor pre utilizaciu glukdzy

Cardiovascular Endocrinology
& Metabolism

» Cardiovasc Endocrinol Metab. 2020 Nov 19;10(3):149-161. doi: 10.1097/XCE.0000000000000239 &

The acute vs. chronic effect of exercise on insulin sensitivity: nothing lasts
forever

16 / 25

Fred J DiMenna 12, Avigdor D Arad !




KONFERENCIA _,,.A
ZDRAVIA A SPORTU

Ucinky roznych pohybovych intervencii na
prediZeny akutny efekt (PAE)

Studia: The acute vs. chronic effect of exercise on insulin sensitivity: nothing lasts forever (2021)

~70 % VO,max modze mat vyraznejsi efekt nez ~40 % VO, max

Pri rovnakom energetickom vydaji mali tréningy ~50 % a ~75-83 % VO,max podobny ucinok

HIIT a Sprintové intervaly dokazali zvysit inzulinovu senzitivitu aj pri kratSom trvani tréningu

V niektorych studiach u zdravych ludi bol potrebny energeticky vydaj viac ako 900 kcal na zvysenie inzulinovej senzitivity

Cardiovascular Endocrinology
& Metabolism
iovasc Endocrinol Metab. 2020

Nov 19;10(3):149-161. doi: 10.1097/XCE.0000000000000239 &

The acute vs. chronic effect of exercise on insulin sensitivity: nothing lasts
forever

iMenna l'm, Avigdor D Arad 1
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Pohybova aktivita deti a adolescentov na Slovensku

Zdroj: Ndrodna sprava o pohybovej aktivite slovenskych deti a adolescentov 2024

[ )
(0]
o 41 %
5 6 /0 Organizovanému Sportu sa venuje 41 % adolescentov
56 % deti a adolescentov travi vo svojom volnom case pred 49 %
obrazovkami (tzv. screen-time) viac nez maximalne odporucané
dve hodiny za den. 49 % adolescentov vyuziva aktivne formy transportu na cestu do
alebo zo skoly.

\_ J

Deti a adolescenti vo veku 9 az 15 rokov dosahuju funkcnu
zdatnost na urovni 38. percentilu medzinarodnych noriem.

78 % Skol ma dostatocnu infrastruktiru na realizaciu hodin telesnej a Sportovej vychovy.

60 % 10- az 17-rocnych adolescentov uvadza, ze ma v okoli bydliska dostupné kvalitné a vhodné aktivity alebo podmienky na
realizaciu pohybovych aktivit, 77 % ma dostupné ihriska alebo parky, kde sa mézu hrat, 73 % sa citi bezpeéne pri chddzi alebo hrani
pocas dna vo svojom okoli, 58 % povazuje za bezpecné, aby sa malé deti hrali cez den na ulici.

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026 18 / 25
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Fyzicka gramotnost deti klesa

Schopnost vykonavat zédkladné pohybové vzory sa strdca — a bez nich nezachranime ani Sport, ani zdravie

KEDYSI DNES ZAJTRA

Deti sa hybali samé od seba Pohyb mizne zo vSedného dna Vratit pohyb spat do bezného Zivota
» Cesta do Skoly peSo alebo na bicykli » Auto k Skole, vytah doma » Sport ako neodlugitelna sucast Zivota

» Skupinovy Sport po vyucovani » Telocvik Casto odpusteny » Bezpecné cesty do Skél peSo a na bicykli
» Nahanacky, gumy, hra vonku do tmy » Volny Cas: telefdn, tablet, gauc » |hriska a workout zony v kazdej Stvrti

Tazsie rozhodnutia teraz = I'ahsi Zivot neskor

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026

19/ 25


https://www.instagram.com/reel/DKh7ScIK4r_/

KONFERENCIA \,,,Q_.-,t
ZDRAVIA A SPORTU

Sport sektor musi byt pripraveny

Recept na pohyb funguje len vtedy, ked' je kde a s kym ho realizovat

Vzdelani tréneri Dostupné sportoviska Doktor + tréner Meranie pokroku

Tréner Specialne zamerany a V kazdej Stvrti, dostupné po praci, Spolupraca medzi ambulanciou a Bez dat to nefunguje.

kvalifikovany na prevenciu NCDs. otvorené aj v zime. Nie len haly Sportoviskom. Recept = referal. Standardizované testy fyzickej
pre profi Sport. Spatna vazba spat k lekarovi. zdatnosti na narodnej Urovni,

vstup/vystup.

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026 20/ 25
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VO.max a mortalita: fithess ako prediktor dlhovekosti

Studia: Mandsager et al. - JAMA Network Open (2018) | 122 007 sledovanych pacientov, 1991 aZ 2014 follow up medidn 8,4r.
Skumali vztah medzi kardiorespiracnou kondiciou a mortalitou z akejkolvek priciny

~ ™

bez limitu

NiZKA KARDIORESPIRACNA KONDICIA
<25. PERCENTIL (SPODNYCH 25 %)

Zziadna horna hranica benefitu
¢im vysSia kondicia, tym dlhSi Zivot

VO,max ' VO,max \_ -
mL/kg/min ™ }. - mL/kg/min 5x
< 3, Sl

r .

NiZKA : VYSOKA
kardiorespiracna ey | kardiorespiracna
kondicia v kondicia

vyssie riziko pri nizkej kondicii oproti elite

- 80 %

riziko umrtia z akejkolvek priciny u elite
oproti low VO,max skupine

VO,max nie je len Sportovy parameter - je to biomarker zdravia a biologického starnutia

> JAMA Netw Open. 2018 Oct 19;1(6):e183605. doi: 10.1001/jamanetworkopen.2018.3605 3

Association of Cardiorespiratory Fitness With Long-term Mortality Among
Adults Undergoing Exercise Treadmill Testing

KO nfe rencia Zd raVia a §portu [ ] 14. ma,j 2026 Kyle Mandsager !, Serge Harb !, Paul Cremer !, Dermot Phelan %, Steven E Nissen !, Wael Jaber & 21 / 25
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VO,max a dlhovekost: + 45 dni za kazdy 1 ml/kg/min VO,max

Studia: Clausen et al. - Journal of the American College of Cardiology (2018) | 5 107 muZov, 46-ro¢né longitudindlne sledovanie

222,77 ///

~
-
I

s
£ ]
=) za kazdy 1 ml/kg/min VO,max
< _ Y konkrétny, meratelny prinos zvysenia kondicie
E 40 X High Normal (45%) +2,9 roka ! P !
SRy - - oo ox dlhsi Zivot
s 30° Low Normal (45%) "~~~ -—-
§N - ow Normal (45%) +2,1 roka ( D
20 - // ////////// dlhsi Zivot
. o / Referenéna + ) ro a
10 A Below Lower Limit of Normal (5%) :
/ / skupina
0 rok g oy S uy .
0 - ///////////// s Eetanaise dIhsi Zivot pri najvy$sej kondicii
' J ' ' ! oproti skupine s najnizsim VO,max
40 45 50 55 60 L )
Age, yrs
-> Kardiorespiracna kondicia je jeden z najsilnejSich modifikovatelnych faktorov dlhovekosti lite Cardionesniratory Fitness and the Long-Torm Risk of ortalty. 46 vears of
Follow-Up
Y 4 o0 V' 4
VO.max mame vo svojich rukach! S
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Vizia: Kampus zdravia a Sportu

Buducnost nie je v liecbe - ale v prevencii, diagnostike a personalizovanych intervenciach

\
e 7
Medicina 3.0
proaktivna prevencia
zachytit zmeny 30—40 rokov pred diagndzou
J

Diagnostika

Sportové lekarstvo + data
VO,max, metabolické markery, zatazové testy

Kampus zdravia a Sportu BSK

Pohyb

cielené pohybové intervencie
individualizované programy na zaklade diagnostiky

Prepojenie mediciny, diagnostiky a pohybu na jednom mieste - proaktivne, nie reaktivne

BSK chce byt lidrom v novom modeli starostlivosti o zdravie

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026
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Spolocny zaver: mame to vo vlastnych rukach

Medicina vie zachranit. Pohyb dokdze udrzat zdravym — len spolocne to bude fungovat.

m MEDICINA € SPORT A POHYB

Vie nastavit zrkadlo dat, identifikovat riziko a zachranit udrzuje silné, metabolicky zdravé telo a vyznamne
pacienta v kritickom momente. predlzuje healthspan aj lifespan populacie.

BSK chce byt LIDROM v prepdjani zdravotnictva a Sportu.

Pridajte sa. Predpisujte pohyb. Diagnostikujme. Hybte sa. Zacnime dnes.

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. maj 2026 24/ 25
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Dakujeme za pozornost

Otazky, diskusia a spolupraca vitana.

MUDr. Daniel Chovan, MPH Mgr. Daniel Plasek
Koordinator prevencie zdravia - Institut regionalnej politiky Bratislavského Koordinator prevencie zdravia - Institut regionalnej politiky Bratislavského
samospravneho kraja samospravneho kraja

Konferencia zdravia a Sportu ¢ 14. m3aj 2026 e Bratislavsky samospravny kraj
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	Čo hovoria čísla: úmrtnosť na Slovensku 2025
	Zdroj: Štatistický úrad SR — demografické údaje za rok 2025


	53 500
	úmrtí celkovo pokles o 0,7 % oproti 2024

	45 %
	kardiovaskulárne choroby 24 100 úmrtí = príčina smrti č. 1
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	Deti dnes dostávajú diagnózy 60-ročných
	Inzulínová rezistencia a nábeh na diabetes 2. typu už v pediatrických ambulanciách
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	Diabetes 2. typu
	Inzulínová rezistencia
	Generačný paradox

	Sedenie doslova vypína metabolizmus
	Fyzická inaktivita patrí medzi najčastejšie rizikové faktory globálnej úmrtnosti


	TOP 4
	globálnych rizikových faktorov úmrtnosti tvorí fyzická inaktivita (WHO)
	Čo sa deje pri 8+ hodinách sedenia denne
	▸ Klesá aktivita lipoproteínovej lipázy → tuky zostávajú v krvi ▸ Spomaľuje sa transport glukózy do svalov → rastie inzulínová rezistencia ▸ Slabne posturálne svalstvo → bolesti chrbta a pohybového aparátu ▸ Zhoršuje sa krvný obeh → riziko trombózy a kardiovaskulárnych príhod


	Bludný kruh, ktorý sa uzatvára
	Zlý metabolický stav a chronický zápal úzko korelujú so zhoršeným duševným zdravím
	Stres
	Zlé stravovanie
	Inaktivita
	Obezita a zápal
	↻  A celý cyklus sa otáča znovu — z jednej dekády do druhej.


	Ak nič nezmeníme: kolaps systému
	Náklady na liečbu metabolických a kardiovaskulárnych ochorení systém finančne ani personálne neutiahne
	FINANČNÝ KOLAPS


	Náklady ↑↑↑
	Starnutie populácie + nárast dĺžky života v chorobe = exponenciálne rastúce náklady na zdravotnú starostlivosť, lieky a PN. Personálna kapacita systému už dnes praská vo švíkoch.
	GENERAČNÝ PARADOX

	Životnosť ↓
	Súčasná generácia detí môže byť prvou v modernej histórii, ktorá bude mať kratšiu očakávanú dĺžku života v plnom zdraví ako ich rodičia.

	EASO 2026: Obezita je systémový problém
	Zdroj: 33rd European Congress on Obesity, Turecko 2026 — EASO Public Health Working Group
	Systémy, nie vôľa
	Obezitu formujú prostredie, regulácia a potravinársky priemysel — nie individuálna disciplína. Sociálne, kultúrne a ekonomické determinanty sú kľúčové.

	Priemysel brzdí zmenu
	Potravinársky priemysel sa aktívne snaží oslabiť reguláciu aj efekt liekov (GLP-1). Komerčný marketing, lobbying a oslabovanie politických opatrení.

	Regulácia, nie obviňovanie
	Krajiny, ktoré urobili pokrok, stavili na povinnú reguláciu, nie na dobrovoľnosť. Široké koalície, jasné naratívy a prioritizácia detského zdravia.
	„Obezitu formujú systémy, nie vôľa.“ — World Obesity, EASO 2026


	Zo zdravotníctva sa stáva systém manažmentu chorôb
	Liečime následky, kým príčina rastie — a tá sa nedá vyliečiť tabletkou
	❌  DNES: REAKTÍVNY MODEL
	—  Pacient príde, keď už má diagnózu —  Tabletka na tlak, tabletka na cukor, tabletka na cholesterol —  Riešime symptómy, nie príčinu —  Náklady rastú s každou novou generáciou liekov

	✓  ZAJTRA: PROAKTÍVNY MODEL
	+  Skríning a prevencia ako prvý krok +  Pohyb, výživa a spánok ako primárny recept +  Riešime príčinu — metabolické zdravie +  Investícia do prevencie sa vracia 3–4 ×



	Primárna a sekundárna prevencia
	Dva piliere, ktoré menia prognózu — ak začneme včas
	PRIMÁRNA PREVENCIA
	Predchádzať vzniku ochorenia
	▸  Pravidelný pohyb a aktívny životný štýl ▸  Zdravá strava a eliminácia ultra-spracovaných potravín ▸  Kvalitný spánok a manažment stresu ▸  Fyzická gramotnosť od detstva ▸  Budovanie zdravého prostredia a komunít


	SEKUNDÁRNA PREVENCIA
	Zachytiť ochorenie čo najskôr
	▸  Pravidelné skríningy a preventívne prehliadky ▸  Meranie VO₂max a metabolických markerov ▸  Včasná detekcia inzulínovej rezistencie a prediabetu ▸  Diagnostika zmien 30–40 rokov pred diagnózou ▸  Personalizované intervencie na základe dát



	Slovensko v roku 2040
	Dva scenáre, jedna voľba — robíme ju TERAZ
	SCENÁR A: STATUS QUO
	▸  Každý 2. dospelý je obézny ▸  Diabetes 2. typu bežný už v 25. roku ▸  Výdavky na zdravotníctvo zožierajú HDP ▸  Dôchodcov je málo a sú chorí

	SCENÁR B: AKTÍVNY ŽIVOTNÝ ŠTÝL
	▸  Pohyb je predpísaný ako liek prvej voľby ▸  Deti majú fyzickú gramotnosť na úrovni krajín EÚ ▸  BSK je príkladom prepojenia zdravotníctva a športu ▸  Dlhšie zdravé roky života pre každú generáciu
	Voľba scenára nezávisí od ministra zdravotníctva. Závisí od každého z nás.



	Diagnózu poznáme. Aký je recept?
	Medicína vie nastaviť zrkadlo dát — ale liek na metabolický syndróm sa neskrýva v tabletke
	Najsilnejší, najlacnejší a najlepšie preskúmaný liek na metabolický syndróm nemá žiadne vedľajšie účinky. Je k dispozícii všade. A je zadarmo.
	→  Volá sa POHYB. A o ňom bude hovoriť môj kolega.
	Exercise is Medicine: pohyb je liek
	Už jediný tréning prináša okamžitý pozitívny metabolický efekt
	PRACUJÚCI SVAL



	= špongia na cukor
	Pohyb predstavuje kľúčový nástroj prevencie inzulínovej rezistencie a diabetu 2. typu
	Pri svalovej kontrakcii
	Cukor ide do svalu
	Citlivosť rastie

	Metabolizmus potrebuje pravidelný stimul
	Štúdia: The acute vs. chronic effect of exercise on insulin sensitivity: nothing lasts forever (2021)
	Predĺžený akútny efekt pohybu (PAE)
	Najvýraznejšiu odpoveď na (PAE)
	Presne cielená pohybová intervencia
	Efekt (PAE) ovplyvňujú hlavne

	Účinky rôznych pohybových intervencií na predĺžený akútny efekt (PAE)
	Štúdia: The acute vs. chronic effect of exercise on insulin sensitivity: nothing lasts forever (2021)
	~70 % VO₂max môže mať výraznejší efekt než ~40 % VO₂max
	Pri rovnakom energetickom výdaji mali tréningy ~50 % a ~75–83 % VO₂max podobný účinok
	HIIT a šprintové intervaly dokázali zvýšiť inzulínovú senzitivitu aj pri kratšom trvaní tréningu
	Vyššia intenzita a väčší objem silového tréningu viedli k väčšiemu zlepšeniu inzulínovej senzitivity
	V niektorých štúdiách u zdravých ľudí bol potrebný energetický výdaj viac ako 900 kcal na zvýšenie inzulínovej senzitivity
	Pohybová aktivita detí a adolescentov na Slovensku
	Zdroj: Národná správa o pohybovej aktivite slovenských detí a adolescentov 2024


	56 %
	56 % detí a adolescentov trávi vo svojom voľnom čase pred obrazovkami (tzv. screen-time) viac než maximálne odporúčané dve hodiny za deň.
	41 %
	Organizovanému športu sa venuje 41 % adolescentov
	49 % adolescentov využíva aktívne formy transportu na cestu do alebo zo školy.

	49 %
	Deti a adolescenti vo veku 9 až 15 rokov dosahujú funkčnú zdatnosť na úrovni 38. percentilu medzinárodných noriem.
	78 % škôl má dostatočnú infraštruktúru na realizáciu hodín telesnej a športovej výchovy.
	60 % 10- až 17-ročných adolescentov uvádza, že má v okolí bydliska dostupné kvalitné a vhodné aktivity alebo podmienky na realizáciu pohybových aktivít, 77 % má dostupné ihriská alebo parky, kde sa môžu hrať, 73 % sa cíti bezpečne pri chôdzi alebo hraní počas dňa vo svojom okolí, 58 % považuje za bezpečné, aby sa malé deti hrali cez deň na ulici.



	Fyzická gramotnosť detí klesá
	Schopnosť vykonávať základné pohybové vzory sa stráca — a bez nich nezachránime ani šport, ani zdravie
	KEDYSI
	Deti sa hýbali samé od seba
	▸  Cesta do školy pešo alebo na bicykli ▸  Skupinový šport po vyučovaní ▸  Naháňačky, gumy, hra vonku do tmy


	DNES
	Pohyb mizne zo všedného dňa
	▸  Auto k škole, výťah doma ▸  Telocvik často odpustený ▸  Voľný čas: telefón, tablet, gauč


	ZAJTRA
	Vrátiť pohyb späť do bežného života
	▸  Šport ako neodlúčiteľná súčasť života ▸  Bezpečné cesty do škôl pešo a na bicykli ▸  Ihriská a workout zóny v každej štvrti



	Ťažšie rozhodnutia teraz = ľahší život neskôr

	Šport sektor musí byť pripravený
	Recept na pohyb funguje len vtedy, keď je kde a s kým ho realizovať
	Vzdelaní tréneri
	Dostupné športoviská
	Doktor + tréner
	Meranie pokroku
	VO₂max a mortalita: fitness ako prediktor dlhovekosti
	Štúdia: Mandsager et al. - JAMA Network Open (2018) | 122 007  sledovaných pacientov, 1991 až 2014 follow up medián 8,4r. Skúmali vzťah medzi kardiorespiračnou kondíciou a mortalitou z akejkoľvek príčiny


	bez limitu
	5×
	vyššie riziko pri nízkej kondícii oproti elite väčšie riziko než fajčenie, či diabetes


	VS
	– 80 %
	riziko úmrtia z akejkoľvek príčiny u elite oproti low VO₂max skupine
	VO₂max nie je len športový parameter - je to biomarker zdravia a biologického starnutia

	VO₂max a dlhovekosť: + 45 dní za každý 1 ml/kg/min VO₂max
	Štúdia: Clausen et al. - Journal of the American College of Cardiology (2018)  |  5 107 mužov, 46-ročné longitudinálne sledovanie


	+ 45 dní
	+ 4,9 roka
	dlhší život pri najvyššej kondícii oproti skupine s najnižším VO₂max
	→ Kardiorespiračná kondícia je jeden z najsilnejších modifikovateľných faktorov dlhovekosti
	VO₂max máme vo svojich rukách!
	Vízia: Kampus zdravia a športu
	Budúcnosť nie je v liečbe - ale v prevencii, diagnostike a personalizovaných intervenciách


	Medicína 3.0
	Diagnostika
	Pohyb
	Kampus zdravia a športu BSK Prepojenie medicíny, diagnostiky a pohybu na jednom mieste - proaktívne, nie reaktívne
	BSK chce byť lídrom v novom modeli starostlivosti o zdravie

	Spoločný záver: máme to vo vlastných rukách
	Medicína vie zachrániť. Pohyb dokáže udržať zdravým — len spoločne to bude fungovať.
	MEDICÍNA
	Vie nastaviť zrkadlo dát, identifikovať riziko a zachrániť pacienta v kritickom momente.

	ŠPORT A POHYB
	udržuje silné, metabolicky zdravé telo a významne predlžuje healthspan aj lifespan populácie.

	BSK chce byť LÍDROM v prepájaní zdravotníctva a športu.
	Pridajte sa. Predpisujte pohyb. Diagnostikujme. Hýbte sa. Začnime dnes.
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