STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Travite hodiny sezenim na riznych zasedanich? WHO
doporucuje "planovani zdravych a udrzitelnych schuizek"

Zajimavé a moznd i provokujici doporuceni zvefejnila Svétovd zdravotni organizace (WHO), 5. 7. 2018.
Mozna je to ndhoda, Ze zrovna v "okurkové sezoné". Mnoho z nés travi hodné ¢asu na riznych zasedanich,
schiizkach, kongresech ¢&i jinych akcich. A ¢asto jsou doprovdzeny obCerstvenim. NejspiSe se do budoucna
pocet takovych akef nesniZi (i kdyZ mdme internet). Samotny ndzev doporuceni zni zajimaveé - "planovéni
zdravych a udrzitelnych schiizek". Ponechdme na dvaze kazdého, jak doporuceni uchopi. Pfedem ho proto
nijak nebagatelizujme. Predkldddme volny pieklad zprdvy WHO a origindl doporuceni v anglicting, které je
lehce pochopitelné a pifmo vyuZitelné. A jedna zkuSenost na konec. Na mezindrodnich akcich v CR se Gasto
lisi pfistup domdcich a zahrani¢nich déastnikd. Catering ma dobrou zkuSenost, co jde na odbyt. NaSinci
preferuji ceskou tradici - kol4dcky, guldsek, fizecky, uzeniny, syry, cizinci vice preferuji bild masa, ryby,
zeleninu, syry a ovoce. A jde i o mnoZstvi. Bude zajimavé sledovat, jak se kultura bude ménit.

"Nékdy povazujeme schiizovdni (setkdvadni) za vyjimku z obecného zdravého Zivotniho stylu, ktery se snaZime
dodrZovat," tika Dr. Jo~ao Breda, vedouci Evropského tfadu WHO pro prevenci a kontrolu neinfekénich
nemoci a manazer programu ad interim pro vyZivu, fyzickou aktivitu a obezitu pti WHO/Evropa. "Je to
hlavné proto, Ze zpiisob, jakym jsou zaseddni organizovdna, casto neddvd moc moznosti. Zajisténi
zdravéjsich setkdni nemusi byt komplikované nebo drahé - a casto i prijemnéjsi.”

WHO proto vyddva novou priru¢ku pro zaméstnavatele a organizatory setkani s cilem podpofit zdravejsi
pracovni prostiedi. "Planovani zdravych a udrzitelnych setkani", pivodné vyvinutych pro vlastni
zaméstnance WHO, uplatriuje jiz zavedené zdsady podpory zdravi také na schizkach a akcich.

Setkdan{ Casto zahrnuji mnoho ¢asu vsedé s minimdlni fyzickou aktivitou, omezenym piistupem k Cerstvému
vzduchu a to v kombinaci s konzumaci potravin s vysokym obsahem cukrti a tukd, jako jsou susenky a dals{
podobné potraviny pfi prestavkach na kavu. Navic, jednordzové pomticky a nadobi, jako jsou ru¢niky a

plastové ptibory, mohou vést k zbyte¢nému negativnimu dopadu na Zivotni prostiedi.

Doporuceni se zaméfuje na 4 hlavni prvky zdravého a Setrného Zivotniho stylu: zdrav4 strava, fyzickd
aktivita, prostfedi bez tabaku a udrZitelné postupy. Dav4 konkrétni ndvrhy, jak je aplikovat pfi pldnovan{
schiizky s cilem vytvofit kulturu zdravi, pohody a udrzitelnosti.

"Néekdy jsou ticastnici prekvapeni, kdyZ jsou poZddadni, aby si zacvicili uprostied formdlniho technického
setkdni, ale méli jsme spoustu pozitivnich zpétnych vazeb na tyto prestdavky - opravdu pomdhaji osvéZit, citit
se lépe a dokonce to prispéje k znovu soustiedént na diskusi,” 1ik4 Tina Kiaerovd, komunikaéni feditelka
WHO/Evropa.

Doporuceni zahrnuje nasledujici jednoduché, ale tyto snadno pouZitelné napady:

® 7ajistit, aby Cerstvé ovoce a zelenina byly zdkladem kaZdého poskytnutého obcerstveni;

® sniZit velikosti porci, aby se zabranilo pfejidani a sniZily se ztraty nedojedeného jidla (napiiklad
nakréjet pecivo nebo sendvice na polovinu);

¢ nabizet celozrnné potraviny, jako je celozrnny chléb, t€stoviny z celozrnné a hnédé ryze;



e vyvarovat se nabizeni sladkych napoji, jako jsou sladké limonady a dzusy, podavat ¢istou vodu nebo
vodu s pfidavkem cerstvého ovoce, zeleniny nebo vonnych bylin pro zlepSeni chuti;

¢ vybirat vyrobky s niz§im obsahem soli a zadat, aby poskytovatelé stravy sniZili mnozZstvi soli v
nabidce - pozadejte je, aby misto toho pouzivali bylinky, kofen{ a okyseleni (ocet, citrénovy nebo
limetkovy dZus);

a také

¢ nabidnout ucastnikiim vhodné pfileZitosti k tomu, aby byli fyzicky aktivni. Napf. tim, Ze se zaclen{

fyzicka aktivita do programu schiizky nebo tim, Ze se jim dopfeje dostatek ¢asu béhem prestavek na

obéd, aby byla moznost na fyzickou aktivitu a byla Sance se znovu soustfedit.

Prostfednictvim téchto a dal$ich pozitivnich zmén WHO povzbuzuje vSechny k tomu, aby se zlepsilo
pracovni prostfedi pro vSechny.

Toto doporuceni bylo pripraveno z iniciativy Evropského titadu WHO pro prevenci a kontrola neinfekcnich
onemocnéni v Moskvé, Ruskd federace a byla financovdna dobrovolnym prispévkem viddy Ruské federace.
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