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Abstrakt

Tato diplomova prace je zamétena na zZivotospravu a na vztah zZivotospravy a imunitniho
systému Clovéka. Teoreticka Cast je vénovana literarni reSersi imunitniho systému, jeho
vymezeni, fyziologii a anatomii a faktort zivotospravy, jako je vyziva, pohybova aktivita,
stres a otuzovani a dale vymezeni pojmu projektové vyuky. Ze vSech souvislosti

Zivotospravy a imunitniho systému je v této praci vénovan nejveétsi prostor vyzive.

Prakticka ¢ast prace obsahuje névrh, realizaci a vyhodnoceni projektové vyuky v rozsahu
¢tyt vyucovacich hodiny na 2. stupni zdkladni Skoly Radonice. Projekt s ndzvem ,,JJak
podpofit imunitu* jsem navrhl jako projekt uréeny k realizaci v ramci predmétii vzdélavacich
oblasti Clovék a zdravi a je zafazen do 6. roéniku. Jde o roénikovy projekt, ktery piedpoklada
vytvofeni n€kolika pracovnich skupin. Délka trvani projektu je jeden vyukovy den (Ctyfi

vyukové hodiny).

Cilem projektu je propojeni znalosti praktickych zasad Zivotospravy pro podporu optimalni
funkce imunitniho systému do kazdodenniho Zivota a také rozvoj kompetenci jako je
schopnost vyhledévat, tfidit a prezentovat informace a spolupracovat na spole¢ném ukolu.
ZavereCnym produktem projektu je osv€tova ¢innost pro ostatni Zaky ve formé Zakovskych

prezentaci a informacnich plakata.

Soucasti praktické ¢asti je vyhodnoceni prostiednictvim dotaznikového Setfeni.
Vyhodnoceni sleduje, do jaké miry budou Zéci s odstupem 8 tydnil po absolvovani
projektové vyuky schopni formulovat doporuceni pro Zivotospravu s cilem posilit imunitu

a jak zaci subjektivné hodnotili pritbéh projektu.

Kli¢ova slova
Imunitni systém, Zivotosprava, zdkladni Skola, projektova vyuka, vyziva, pohybova

aktivita



Abstract

This thesis is focused on lifestyle and the relationship between lifestyle and the human
immune system. The theoretical part is dedicated to the literary research of the immune
system, its definition, physiology and anatomy and lifestyle factors, such as nutrition,
physical activity, stress and hardening, as well as the definition of the concept of project
teaching. Of all the connections between lifestyle and the immune system, this work

devotes the most space to nutrition.

The practical part of the work includes the design, implementation and evaluation of
project teaching in the scope of four lessons at the 2nd grade of the elementary school in
Radonice. I designed the project called "How to support immunity" as a project intended to
be implemented within the subjects of the Human and health education area and is
included in the 6th grade. It is a year-long project that requires the creation of several

working groups. The duration of the project is one teaching day (four teaching hours).

The goal of the project is to connect knowledge of practical principles of life management
to support the optimal function of the immune system in everyday life, as well as the
development of competencies such as the ability to search, sort and present information
and collaborate on a common task. The final product of the project is an educational

activity for other students in the form of student presentations and informational posters.

Part of the practical part is an evaluation through a questionnaire survey. The evaluation
monitors to what extent the students will be able to formulate recommendations for
lifestyle with the aim of strengthening immunity, 8 weeks after completing the project

teaching, and how the students subjectively evaluated the course of the project.

Keywords

Immune system, elementary school, project based method, nutrition, physical aktivity
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1 Uvod

Kondice imunitniho systému, jakoZzto klicového mechanismu pro ochranu nasSeho zdravi, je
a jist¢ nadale bude aktudlnim tématem. Na imunitni systém pusobi fada faktord a mnohé

z nich mtizeme svoji kazdodenni praxi zasadnim zptisobem ovlivnit. A jak je znamo, také
ho svymi kazdodennimi rozhodnutimi ovliviiujeme — at’ uz v pozitivnim nebo negativnim

smyslu.

Imunitni systém ovliviiuje fada faktort, jako je napt.: vyziva, pohybova aktivita, stres,
spanek nebo zivotni prostfedi. A mnoho noho faktorti je do vysoké miry ovlivnitelna nasi

Zivotospravou.

Ze vsech souvislosti zivotospravy a imunitniho systému je v této praci vénovan nejvetsi
prostor vyziveé. Protoze vyziva poskytuje vychozi latky pro tvorbu a regeneraci struktur
imunitniho systému a dalSich té€sné souvisejicich systému. Zaroven fada slozek vyzivy ma

na imunitni systém prokazatelny zasadni vliv, tedy imunomodulaéni G¢inek.

Projektova vyuka se orientuje na situace kazdodenniho zZivota a na vyuziti poznatkl v

praxi. Pravé to je hlavni diivod, proc¢ jsem tuto formu vyuky zvolil pro téma Zivotospravy.

Z pohledu ucitele jsem mohl pozorovat, Ze povédomi o moznostech podpory imunitniho
systému nebyva ¢asto komplexni. A omezuje se Uzky okruh faktorti ovliviiujicich vyrazné
imunitni systému. Napftiklad feSeni podpory imunity pouze konzumaci potravinového

dopliiku, kdy jsou opomijeny zaklady Zivotospravy, neni zjevné optimalnim feSenim.

2 Cile

T4

Cil teoretické Casti je vypracovani literarni reSerSe tykajici se tematiky imunitniho systému
a né¢kterych faktorti Zivotospravy, které ho vyznamné ovliviiuji. Cilem praktické Casti je
vypracovat navrh, realizovat a vyhodnotit blok projektové vyuky. Hlavnim cilem této
vyuky je ziskéni a vneseni znalosti o zasadach Zivotospravy podporujicich imunitni systém

do praxe kazdodenniho zivota.



3 Imunitni systém

3.1 Uvod

Uvod je vénovan zejména vymezeni imunitniho systému a naznaceni provazanosti

s ostatnimi té€lnimi systémy.

Fyziologicka funkce imunitniho systému se vyvinula béhem evoluce pfedevsim jako obrana
proti infekénim mikrobiim z okolniho prostiedi (bakteriim a jejich toxintim, viram, plisnim,
parazitim, prvokiim, jedim hadi, hmyzu a nezivym ¢asticim) a historicky byla zpocatku jeji
funkce takto uzce chapéana. Dnes je kazdopadné znamo, ze kromé infekce vyvolavaji
obrannou reakci také neinfekéni cizi latky, ptivodem jak z vnéjsiho, tak z vnitiniho prostiedi.

(Trojan, 2003)

Pojem imunita zahrnuje fadu mechanismii a jejich schopnost chranit organismus
rozpoznanim a eliminaci potencidln¢ skodlivych cizorodych agens, ale také nepotiebnych
soucasti vlastniho téla. Pfitomnost takovych cizorodych nebo abnormadlnich substanci v téle
stimuluje imunitni systém k rozvoji imunitni odpovédi, ktera predstavuje komplexni soubor
fyziologickych dé&jti vedoucich postupné k destrukci a eliminaci téchto nemoci. (Kittnar
2020) Existuje fada dalSich 1 obecnéjSich vymezeni, které definuji imunitu napiiklad: jako

zakladni vlastnost organismi, umoznujici pfeziti. (Mourek 2011)

Trojan jako zakladni vlastnost imunitniho systému uvadi ,,schopnost rozlisovat mezi tzv.
L Vlastnimi, tj. bunikami a molekulami vlastniho organismu, a ,,cizim*“, tj. materidly pro
organismus cizorodymi. Jako ,, cizi* hodnoti imunitni systém i pozmeénéné, infekci napadené
nebo odumrelé bunky viastniho téla a rovnéz je zneskodnuje a likviduje. Podili se tak

vyznamnym zpusobem na zachovani integrity organismu a jeho homeostazy. “ (Trojan, 2003)

Jako cizorodé bunky, se kromé odumielych bunck, jedna o buiiky infikované, poskozené
nebo piestarlé. Jsou jich denné miliardy a je potieba je odstranit, a vytvofit tak prostor pro
nové a funkéni. Zdravy imunitni dokaZze citlivé rozeznat, jak mé takové poskozené vlastni
bunky odstranit, a pfitom soucasné neznicit jiné, zdravé vlastni buniky. Zakladni stavebni
jednotky, tvofici mikroorganismy, bunky a nezivé Castice, jsou tvoieny molekulami. V
imunologii ty molekuly, které organismus rozezndva jako cizi, nazyvame souhrnné antigeny

(Rihova, Stastny, 2021).



Imunitni systém je jednim ze tfi hlavnich systému podilejicich se na udrzovani homeostazy
organismu. Nervovy a endokrinni systém jsou dalSimi regula¢nimi systémy a IS hormonalni

a nervové regulaci podléha. (Jilek 2019)

Je znamo, Ze organy a organové soustavy svou funkei ovliviiuji dalsi soustavy. A zakladni
podminkou fungovéani imunitniho systému je celkové zdravi organismu. Soucasné jsou
nekteré télesné systémy pro obranyschopnost vice zasadni, jako napiiklad endokrinni aparat

a GIT. (Mourek 2011)

Celkové zdravi organismu je dle vySe uvedené¢ho vymezeni obranyschopnosti klicové pro
fungovani IS. Z toho lze logicky vyvodit, ze IS existuje a funguje ve vice ¢i méné tésné
souvislosti s funkei prakticky vSech organ. Na zadkladé chapani IS v souvislosti
s fungovéanim celého organismu, je mozné navrhovat G¢innd opatfeni v kazdodennim Zivotg,
tak aby mohla vést k optimalni obranyschopnosti téla. Pti SirSim chdpani faktorii
ovlivityjicich IS je zifejmé, ze napiiklad nedostateCny piijem bilkovin nebo nedostatek
pohybu, nelze nahradit napiiklad zkonzumovanim nédpoje s probiotiky, i kdyZz je samoziejmée

konzumace probiotik pro imunitu velmi prospesna.

3.2 Struktura imunitniho systém

Soucasti IS jsou imunitni orgdny a jednotlivé buiiky, které se vyskytuji bud’ volné, nebo jsou
seskupené do shlukti. IS ma diky této struktute zajiStén pristup ke vSem ¢astem organismu.
Bunky IS se nachézeji prakticky ve vSech tkanich (pfedevSim v jatrech, stfevni sténé
a plicich). Pokud je napadena tkan obsahujici jen malé mnoZstvi buné€k IS, pak jsou témito
bunikami vysilany signaly informujici o vzniku infekce, coz mé za vysledek ptisun dalSich
bunék IS do postizeného mista. Pfikladem miiZe byt poranéni kiize.

Anatomicky imunitni sytém neni piesn€ ohranicenou strukturou. Je rozptylen v celém
organismu ve formé bunék a tkani. (Sima, 2011)

Organy IS jsou centralni (primarni): kostni dien. Zde buiiky imunitniho systému vznikaji a
dochézi zde 1 k jejich diferenciaci a zrani. A periferni (sekundéarni) orgény IS je slezina,
lymfatické uzliny a slizni¢ni lymfaticka tkan. Tyto organy pfedstavuji zejména misto

kontaktu s antigenem a dochazi zde také k zahajeni imunitni odpovédi. (Cap a Priicha, 2006)
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3.3 Primarni lymfatické organy

Brzlik a kostni dien jsou oznacované jako primarni (centralni) lymfatické organy, protoze
zde bunky IS vznikaji a vyzravaji. Nékteré bunky, napt. neutrofily, vycestuji z kostni dfené
do krve uz funkéné zralé. Naopak lymfocyty musi ziskat imunokompetenci. Coz probiha

v brzliku a v kostni dieni. (Jilek 2019)

Kostni dien je hlavnim hemopoetickym (tykajici se krvetvorby) organem a je umisténa v
téle dlouhych kosti. Existuji tii typy kostni diené, ¢ervend, zlutd a Seda. V Cervené kostni
dfeni se tvoii viechny typy leukocyti, erytrocyty a krevni desticky. Zluta kostni dfefi vznika
v pritbéhu riistu téla nahrazenim Gervené kostni dfené a obsahuje tukové buiiky. Seda kostni

dfen je typicka pro pozdni v&k a vzniké ze Zluté kostni dfené ztratou tuku. (Cihdk, 2004)

Brzlik (thymus) je endokrinni zlaza, slozené z kliry a diené a je tvofen pfevazné vazivem.
Jeho velikost i struktura se v prubéhu Zivota méni. Po narozeni se hmotnost brzliku mirné
sniZzuje a nasledné do 2-3 let vyroste az do hmotnosti 35-37 g. Na této hmotnosti setrva az
do puberty. Po ukonceni puberty se zmensuje a uklada se do néj tuk. Ve véku kolem 50 let

ma hmotnost jen asi 12 g.

Na povrchu brzliku je jemna vazivova blana, od které odstupuji prepazky rozdélujici tkan
na jednotlivé lalicky, skladajici se z periferni kiiry a z centralni dfené. Zakladem kury 1
diené je sit’ hvézdicovitych bunék, které tvofi nosny skelet pro tzv. volné buiky. Volné
thymové bunky jsou rizné typy lymfocytl,, makrofagl, plazmatické a zirné bunky (bunky
obsahujici heparin a histamin). Jeho stavba a funkce ma uzkou souvislost se schopnosti

organismu rozpoznavat, co je mu vlastni a co je cizorodé. (Dylevsky, 2009)

Sekundarni lymfatické organy

Periferni (sekundarni) organy IS je slezina, lymfatické uzliny a slizni¢ni lymfatickd tkan.
Tyto organy predstavuji zejména misto kontaktu s antigenem a dochézi zde také k zahajeni

imunitni odpovédi. (Cap a Priicha, 2006).

Slezina (lien) je kiehky lymfaticky organ a je uloZena v levé brani¢ni klenb€ vzadu u patete.
Tvarem se podoba kdvovému zrnu. Velikost a hmotnost zavisi na jeji naplnénosti krvi a

obvykle méfi 10-12 cm na délku. Hmotnost je uddvana na 100-200 g. Pro krevni ob&h
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predstavuje rezervu asi 50 ml krve, ztoho asi 20 ml krvinek. Vyznamnéjsi je rezerva
krevnich desticek, které jsou ze sleziny plynule uvoliiovany do ob&hu. Dylevsky poukazuje
na zcela unikatni upravu krevniho ob¢hu, kterym slezina disponuje: ,, Tepenna krev prichazi
do sleziny vetvi brisni aorty — slezinnou tepnou. Tepna je pomeérné silnd a do sleziny privadi
250-350 ml krve denné. Ve slezine se postupné rozpada az na vétve o prusvitu 0,2 mm, které

vstupuji do bilé pulpy a jsou opouzdreny mizni tkani. “ (Dylevsky, 2009, s. 416)

Slezina je tvofena &ervenou a bilou pulpou. Cervena pulpa obsahuje velké mnoZstvi
fagocytt, které cCisti cirkulujici krev pohlcovanim mikroorganismi, cizich télisek a
odbouravaji prestarlé cervené krvinky. V bilé pulp¢ ptevazuji B a T-lymfocyty. Ty reaguji a
vytvareji imunitni odpoveéd’ s antigeny, jez ptichazeji krevni cestou. ,,Krvinky protékajici
pulpou musi projit otvory ve sténdach zilnich kapildar. Poskozené, pripadneé , prestarlé*
erytrocyty ztraceji pruznost a pri prichodu sténou kapilary se nemohou deformovat.
Zachycuji se proto v mikroskopickych otvorech steny Zilnich viasecnic a stavaji se objektem
fagocytozy bunék cervené pulpy. Denne zanika asi 0,8% Ccervenych krvinek a 90%
poskozenych krvinek je slezinou vyrazovano z obéhu. Podobné jsou likvidovany i bilé krvinky
a krevni desticky. “ (Dylevsky, 2009, s. 416-417)

V dospélosti neni slezina pro preziti organismu nezbytna, jeji absence ale miize znamenat

tézsi prubehy infekci. (Rosypal, 2003)

Lymfatické uzliny (nodi lymphatici), zvané téz mizni uzliny, funguji jako prvni bariéra,
kterd reaguje na antigeny ptichdzejici z klize nebo z povrchu sliznice. Uzliny jsou na
povrchu opatieny vazivovym pouzdrem od kterého vystupuji ptepazky, které rozdéluji
vnitini ¢ast uzlin. Z jedné strany do uzlin vstupuji pfivodné mizni cévy a na druhé strané
vystupuji odvodné mizni cévy. Uzlina je vyplnéna lymfocyty, které fagocytuji cizorodé latky
z lymfy. Lymfocyty se z uzlin také uvoliiuji do cirkulujici lymfy. Miza nez odtece do Zilniho
ob&hu, projde nékolika uzlinami. Mizni systém je tak daleZitou bariérou proti zdrojim
infekce a aktivné vychytava cizorody material, ktery se dostal z organti do lymfy. (Dylevsky
2009)

Zatimco ke slezin¢ pfichazeji antigeny krevni cestou, lymfocyty lymfatické uzliny reaguji s

antigenem, jenz je ptenasen lymfou (Ferencik a kol., 2005).
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Slizni¢ni lymfaticka tkan neboli slizni¢ni imunitni systém je tkan, rozptylena ve sliznicich
dychacich cest, klize a zazivaciho traktu. Podle vyskytu se tato tkan oznacuje jako MALT -
mucosa associated lymphoid tissue (slizni¢ni lymfoidni tkan), GALT - gut associated
lymphoid tissue (stfevni lymfoidni tkan) a BALT - bronchus associated lymphoid tissue
(Iymfoidni tkan dychacich cest). Ve sliznicich specificka lymfaticka tkan zajist'uje obranu
pied choroboplodnymi zarodky, které pfichazi do kontaktu s povrchem téla. (Bartiinikova,

2011)

Bunky imunitniho systému

Bunky imunitniho systému se rizni strukturou i funkei, pfesto maji spole¢ny piivod. Zaroveii

vSechny buiiky IS maji spole¢ny ptivod. Vyvijeji se z kmenovych bunék kostni dien¢.

Kmenové buitkky maji velkou schopnost déleni, sebeobnovy a diferenciace, coz je dano i
vlivem prostfedi kostni dfen¢. Jako predchiidci dvou hlavnich vétvi imunitnich bunék
vznikaji kmenové buiiky lymfoidni a kmenové buniky myeloidni. Tyto kmenové buiky
davaji vzniknout buiienému potomstvu, které se postupné tvarové a funkéné meéni a pies
fadu mezi stadii dozrava ve specializované vykonné bunky. (Jilek 2019) Leukocyty plni své
ukoly pfi obrané organismu ve tkanich. Nékteré z nich vystupuji z krevniho fecisté 1
spontanné (monocyty, lymfocyty a NK-buniky), pro dalsi (neutrofily a eozinofily) je potieba
stimulace signdly pfichazejicimi z tkané. Nejcastéji je to pravé vznik zanétu a uvoliiovani
fady latek — mediator zanétu (z tkanovych makrofagt, zirnych buné¢k, fibroblasti aj.) a
chemokint, které aktivuji jak bunky cévniho endotelu v misté poskozeni, tak i leukocyty
samotné. Dochazi k fad¢ déju, jejichz vysledkem je prichod bilych krvinek endotelem, viz

také obrazek. €. 1. Tyto d&je se oznacuji jako recruitment (nabor) leukocyti. (Trojan 2003)
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Obrazek 1 — Kaskada déju pri vystupu leukocytit z krevniho recisté (Trojan, 2003)
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Obr. 5.5 Kaskdda déja pri vistupu leukocytit z krevniho Fedisté (upraveno podle
Walzoga a Gaehtgense 2000 a Kubese a Kerfoota, 2001)

Ploché buiky — endotel, prdzdné krouZky — cizorodé édstice

Celd kaskdda se uskutedfiuje za G&asti adheznich molekul (,.&drky” na burikdch) a vlivem
zdnétlivich medidtori (Eerné tetky).

3.4 Prirozena imunita

Pfirozena imunitni odpovéd’ se po setkdni s antigenem spousSti velmi rychle, fadové
v minutach az hodinach. Mechanismy nespecifické¢ imunity funguji proti skodlivym agens
bez ohledu na jejich ptesnéjsi identifikaci. Nedisponuje imunologickou paméti a je evolucné

star$i nez adaptivni imunita.

Nastrojem prirozené imunity je zejména fagocytdza prostiednictvim makrofagi a
mikrofagl, ¢innost NK bungk (tyto buitkky maji velmi dualeZitou roli pfi obrané organismu
proti nadorovému bujeni, vniku metastaz atd.) a ¢innost komplementu. Soucésti ptirozené
imunity je také ochrannd funkce kiiZe a sliznic. Sekrety jako hlen, sliny, slzy a koZni maz
Cisti a obsahuji 1 baktericidni latky, napt. lysozym. Baktericidné ptisobi také kyselina
chlorovodikova v Zalude¢ni §t'aveé. Mimo jiné se se nespecifické mechanismy podileji na

¢isténi a hojeni ran a poSkozenych tkani. (Mourek, 2011)
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V ptipad¢ virové infekce, v akutni fazi, zatne zavod mezi virem (ktery se rychle replikuje)
a IS hostitele. Imunitni sytém vyuziva jak imunologicky specifické, tak nespecifické
mechanismy. Podle Oldstona, je vrozeny imunitni systém, ktery poskytuje pocatecni obranu
proti patogenim a spousti naslednou adaptivni imunitni pfi bojem s virovymi infekcemi

nejdulezitéjsi. (Oldstone, 2020)

U novorozenct je aktivita nékterych slozek imunity snizena ve srovnanim s dospélym. Po
narozeni je napfiklad aktivita NK bunék piiblizn¢ polovicni a srovnatelnych hodnot
s dospelym dosdhne ve 4-5 letech. Koncentrace komplementu je u novorozence 50-75 %

hodnot dospé€lého. Cytotoxicka aktivita je na 30—60 % dospélého. (Barttiikova, 2021)

Bunécna prirozena imunita

Tuto Cast imunity reprezentuji zejména fagocytujici bunky, které pohlcuji a eliminuji
cizorodé organismy. Je to vyvojove velmi stary mechanismus obrany organismu. Piikladem
jsou napt. ménavky které se pohlcovanim konkurentii mohou branit a zajiSt'ovat potravu.
Fagocytujici bunky IS jsou Neutrofily cirkuluji v krvi a z krve vycestovavaji do tkani podle
aktualni potieby, napft. pti zanétu. Monocyty z krve do tkani vstupuji pribézné a méni se zde

tkanové makrofagy.

Z monocyti vznikaji také dendritické bunky, které se usazuji v tkanich — napf.

Langerhansovy bunky v ktzi. (Jilek 2019)
Fagocytoza zahrnuje tfi na sebe navazujici déje:

1. spojeni fagocytujici buniky a cilové Castice
2. pohlceni ¢astice

3. spusténi mikrobicidnich aktivit, které vedou ke zniceni pohlcené Castice

Nasledujici text tyto déje popisuje podrobnégji: Fagocytdéza slouzi kromé pohlcovani
Skodlivych agens 1 k odstraiovani vlastnich bunck, které jiz nepotiebuje, tedy bunck
poskozenych, ptestarlych, odumfielych, nebo jinak pozménénych. Proto musi fagocyt buiiky
rozpoznat, jinak by ,bezhlavé” pohlcoval i zdravé buiky. K rozpoznani slouzi jednak
chemokiny, coz jsou latky které do potfebného mista fagocyty ladkaji. A také urcité

charakteristiky povrchu ¢astice nebo buniky. Zejména ucinna je tzv. opsonizace. Opsoniny
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jsou latky, které oznaci a zvyrazni buitku vhodnou k pohlceni. Fagocyty pak rozpoznavaji
zméneéné povrchy svych cilovych objektl a vazou se na n¢ (maji specializované receptory
pro komplement a pro protildtkové molekuly). V pfipad¢ inertnich Castic se jedna o fyzikalni
interakci (fagocytozu nezprostiedkovanou receptory). Pohlceni (ingesce) ma za nasledek, ze
se Castice se ocitne ve fagocytarni vakuole, fagosomu, ktery pak splyne s granuly
obsahujicimi mikrobicidni latky a enzymy. Vznikne fagolyzosom, v némz je
mikroorganismus (Castice) usmrcen a odbouran. Trojan dodava, ze usmrceni a destrukce se
d¢je vice zptsoby. Napftiklad se uplatiiuji zmény pH a lyzosomové enzymy nebo usmrcovani

bakterii zavislé na kysliku. (Trojan 2003)

Humoralni pfirozena imunita

Nejvyznamnéjsi slozka humoralni ptfirozené imunity je komplementovy systém, dale

interferony, nékteré cytokiny a chemokiny a dal$i sérové proteiny.

Komplement je systémem vice nez tiiceti bilkovin, ktery se aktivuje kaskadovitym
zptsobem. V kaskadé se z neaktivni formy pfeméiuji na aktivni formu — enzymy, které
pusobi na dalsi slozky kaskady. Bilkoviny komplementu se vyskytuji v krevnim séru a
télnich tekutinach a jsou tvofeny prevazné v jatrech. Komplementovy systém dopliuje
(komplementuje) ¢innost protilatek, které sami specificky rozpoznaji antigen a
komplement pomiiZe jejich usmrceni (1yze). Komplement se uplatiiuje pti usnadnéni
fagocytdzy (opsonizace, tj. ,,ochuceni* cilového materialu pro fagocytdzu), pii chemotaxi
(lakani fagocytd do mista aktivace), pti destrukci membran cizorodych bunék (vcetné
nadorovych) a mikroorganizmii. (Mourek, 2011) Vrozené poruchy komplementu jsou

velmi vzacné, prevalence se odhaduje na 0,03% (Bartinkova, 2021)

Zanét

Zéanét je komplexni mechanismus obrany a zahrnuje zejména déje piirozené imunity.
Prvopocatkem je poSkozeni tkang, nejcastéji zplisobené patogennimi mikroorganismy, které
spusti komplementovou kaskadu. Soucasné za¢ina aktivita fagocytii: zacnou byt ptitahovany

k mistu k poSkozené oblasti, a to prostfednictvim chemotaktickych produktt
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mikroorganismtl a $tépu slozek komplementu. Tyto latky spolecné s ligandy fagocyty
aktivuji.
Od okolni tkan¢ se zanicena oblast odliSuje témito atributy:

e VysS§i teplota, diky vys$Simu prokrveni.

o Bolest, diky ovlivnéni nervovych zakonceni mediatory zanéctu.

e Otok (zdufeni), diky uniku tekutiny z cév.

e Zcervenani, zpisobené rozsifenim cév.

o Functio leasa, tedy ,,Spatna funkce zanicené tkané*, protoze mize dojit k zasazeni
bunék téla jak toxickymi produkty napt. mikroorganismt, tak i produkty fagocyti,

napft. volné radikaly. (Jilek 2019)

Kittnar jako hlavni procesy zanétlivé reakce uvadi tyto: ,,Fagocytoza cizorodych materialii
makrofagy v misté zdanétu, vazodilatace a zvySeni permeability kapilar v misté zdnétu,

migrace leukocyti do mista zanetu,, (Kittnar et al., 2020)

V misté, kde fagocyty pohltily cizorodou castici, vétSinou mikroba, a kde je takovych
mikrobil s nejvétsi pravdépodobnosti vic, za€nou pfitomné imunitni buiiky podle své funkce
produkovat cytokininy, interferony achemokiny. Po dobu akutniho zan&tu dojde
systémovému uvolnéni mediatorti zanétu. Tyto latky bilkovinné povahy, mezi které patii
obecné¢ znamy C-reaktivni protein (CRP) se uvolnuji i napt. v dusledku porodu,
chirurgickych vykoni, infarktu a nadmérné fyzické zatéze. Toho vyuzivd medicina

k odhaleni rizika poopera¢ni infekce nebo jinych zanétlivych komplikaci.

Podle Rihové vysoké hladiny CRP jsou spojeny spise s bakterialnimi, nikoliv virovymi
infekcemi a jsou tak pro praktického lékatre voditkem, zda podat ¢i nepodat antibiotika.
Mistni akutni z&nét se projevuje zarudnutim, otokem, lokdlnim zvySeni teploty a bolesti.

prozanétlivych cytokini.

U silnych zanéth jiZ nemusi jit o mistni reakci, ale stava se z ni systémova reakce. Lokalné
produkované cytokiny a chemokiny ptes krevni obéh informuji i CNS. Mozek vyvola
horecku, unavu, nechutenstvi a dalsi projevy — projevy onemocnéni. Akutni zanét je zasadni

obranou téla proti cizorodému. Naproti tomu chronicky zanét souvisi s nékterymi
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civilizanimi  chorobami, jako je ateroskler6za, osteopordza, kardiovaskularni

choroby, nadory, ¢i demence. (Rihova, 2021)

3.5 Adaptivni imunita
Anatomickym zékladem je lymfaticka tkan, tedy: mizni uzliny, mizni tkané stén organt,

mandle, slezina a brzlik.

Podstatou adaptivnich (specifickych) obrannych reakci je schopnost rozpoznévat vlastni a
cizi struktury, napf. podle upravy molekul na povrchu bunék. Charakteristickym rysem
specifické imunity je posilovani a urychlovani imunitni odpovédi pti opakovaném setkani

s konkrétnim antigenem. (Jilek, 2019)

Adaptivni (specifickd) imunita mize byt ziskana bud’ tak, ze prodélame nemoc, na kterou
pak jiz v budoucnosti cely imunitni systém reaguje (prostfednictvim pamétovych bunek IS),
nebo uméle, tj. ockovanim (nestovice, tuberkuldza, ¢erny kasel, hepatitidy atd.), coz je

G&inny zpuisob prevence. (Rihova, 2021)

Schopnost rozeznavat cizi a vlastni bilkoviny (buiiky) ziskdvd organizmus postupné.
Novorozenec nema v prvnich mésicich Zivota schopnost uplné imunitni reakce a obrané
latky dostava pred porodem z krve matky a porodu z matetského mléka. Matetské mléko
obsahuje protilatky, které jsou nutné pro vyvoj imunity novorozence, resp. pro jeho
bezprostiedni odolnost. V tomto sméru je mateiské mléko nenahraditelné. Tato vybava musi
ditéti vystacit aZ do doby, kdy se kompletné dotvoii jeho imunitni systém. Dité se postupné

stavd imunokompetentni. (Dylevsky, 2009)

Buné¢né adaptivni imunita

B-lymfocyty jsou piedstaviteli bunééné adaptivni imunity. Nezralé lymfocyty jejichz ucel je
zajistit specifickou imunitu putuji z kostni diené€ krvi do brzliku. Vlivem hormonii brzliku
se bunky méni v buiiky schopné reagovat na antigeny. Zde se buiikky seznamuji s antigeny
télu vlastni (self-antigeny). T lymfocyty jejichz receptory tyto self-antigeny rozpoznaji, tedy

byly by schopné poskodit vlastni organismus, jsou eliminovany. Jedna se o 99% vSech T
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lymfocytii. Pfeziva 1%, které nds ma chrénit. Pfezivsi bunky cestuji do sekundarnich

lymfatickych organti: lymfatickych uzlin, Peyerovych plaku a bilé pulpy.

T-lymfocyty hraji vyznamnou roli pfi eliminaci bunék napadenych viry nebo bakteriemi.
Podle funkce se T-lymfocyty déli na tfi skupiny. Th-lymfocyty (pomocné T-lymfocyty)
podporuji imunitni odpovédi zejména pomoci cytokint. Prostfednictvim molekul HLA jsou
predkladany antigeny (napft. fragmenty z fagocytované bakterie). Na tyto antigenni podnéty
reaguji Th-lymfocyty mnozenim a tvorbou cytokini a dalSich signalnich latek. Tim je
stimulovana imunitni odezva na pohlceny, zpracovany a posléze predlozeny antigen. Tec-
lymfocyty — cytotoxické lymfocyty, které likviduji bunky (donuti je k apoptaze). Eliminuji
napiiklad nadorové buiky, infikované virem nebo transplantované. Nakonec Ts-lymfocyty

— superesorove buiiky, které potlacuji aktivitu ostatnich lymfocytt. (Jilek, 2019)

Humoralni adaptivni imunita

Humoralni adaptivni slozku tvofi zejména protilatky. B-lymfocyty po aktivaci specifickym
antigenem produkuji specifické protilatky. Protilatky cirkuluji v krvi a pii kontaktu

s prisluSnym antigenem vznikne komplex antigen-protilatka. A ten je eliminovan fagocyty.
Nejcastéjsi setkd B-lymfocytl s antigenem je na povrchu makrofaga, ktery pohltil
cizorodou Castici, napt. bakterii a jeji antigeny ptedlozi na svém povrchu B-lymfocyttim.
Ty se aktivuji, zvétsi a vyzravaji v efektorovou bunku nazyvanou plazmocyt (plazmaticka
bunka). Tento vyzraly B-lymfocyt zapo¢né s produkci specifickych protilatek (primarni
odpovéd’). Nékteré z takto aktivovanych B-lymfocytl se stane pamét'ovymi buitkami. Ty
7z1ji dlouho a pti opétovném setkédni s e svym piislusnym antigenem se vyzrani a zména

v plazmocyt uskute¢ni velmi rychle (sekundarni odpovéd’). (Ferencik a kol., 2005)

Zasadni funkci protilatek (imunoglobulinil) je obrana proti bakteriim, parazitim a toxintim.

Dale slouzi k aktivaci komplementu, opsonizaci a zahajeni zanétlivé odpovédi.

3.6 Cytokiny
Cytokiny jsou glykoproteiny, které se nachdzi v séru. Hraji velmi dualezitou roli pii indukci

nékterych dé&ji, jako opsonizace a fagocytdza. Slouzi ke komunikaci nejen leukocyti, ale 1
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bunék kostni dfené endotelu a dalSich. Spolupracuji s buitkami pfirozené imunity tim, ze
jim pomahaji vyhledat a urcit cil ke zniCeni. Slouzi ke komunikaci nejen leukocytt, ale i
bunék kostni dien¢ endotelu a dalsich. (Jilek 2019)

Cytokiny tvofi tzv. cytokinovou sit, kterd zajistuje v rdmci imunitniho systému

komunikaci mezi bunkami. (Ferencik a kol., 2005)

3.7 Imunodeficience
Imunodeficience je jednim z projevl patologické imunitni reakce. Imunodeficience je stav,
poruchou genti a ziskanou imunodeficienci zpisobuje absence nebo nedostatek slozek

imunitniho systému (protilatky, T-lymfocyty, monocyty, makrofagy, komplement).

Pticinou tzv. ziskané imunodeficience miize byt malnutrice, tedy stav dlouhodob¢;jsiho
nedostatku pfijmu jedné nebo nékolika slozek potravy, napt. avitamindza, deficit nékterych
aminokyselin, celkového ptijmu bilkovin, ¢i celkovy nedostatek Zivin — podvyziva.

(Bartiiikové, 2021)

3.8 Geneticky zavisla prirozena imunita
Organismus ¢lovéka je podle Mourka nadan geneticky zavislou — vrozenou imunitou. Diky

ni nemiZeme onemocnét nékterymi nemocemi, kterymi napf. trpi zvitata. (Mourek, 2011)

4 VyZiva a imunitni systém

Tuto kapitolu si dovolim uvést vyrokem R. K. Chandry: ,,VyzZiva je zadsadnim urcujicim
faktorem determinujicim imunitu zvlast€ na obou koncich vékového rozpéti cloveéka, v

Casném détstvi a ve stafi“ (Chandra, 1993)

Faktory vyzivy s vyraznym vlivem na imunitni odpovéd’ jsou tyto: celkovy energeticky
pfijem (diety s vysokym kalorickym deficitem, malnutrice, obezita), celkovy piijem tuki a

jaké druhy tuka pfijimame. Vyrazny vliv maji zejména Omega 3 mastné kyseliny: eikosa-
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pentaenova (EPA) a dokosahexaenova (DHA), vitaminy (zejména A, D, E, B6 a C),
karotenoidy, flavonoidy, mineraly (zejména zinek, selen méd a zelezo), prebiotika a

probiotika. (Gredel, 2011)

Ptiznivy vliv uvedenych nutrienti na imunitni systém je prokazan a tyto ziviny mohou mit
pfinos i pro nemocné COVID-19. A to zejména pro zranitelnou star§i populaci. Klinické

studie souvislosti stravy a COVID-19 vsak zatim (k roku 2021) chybi. (Shakoor, 2021)

4.1 Mastné kyseliny

Tuky (lipidy) jsou smési mastnych kyselin a glycerolu. Podle nasycenosti MK rozliSujeme
na nasycené (Saturated Fatty Acids — SAFA) a nenasycené. MK obsahujici pouze jednu
dvojnou vazbu je mononenasycend kyselina (MUFA), napf. kyseliny olejova, elaidova,
palmitoolejova. Pokud md MK ve svém fetézci dvé a vice dvojnych vazeb, jde o
polynenasycenou mastnou kyselinu (PUFA), napf. kyseliny linolovd, a-linolenova,

arachidonova (zajimavost: je esencialni pro kockovité selmy). (Kunova, 2017)
Funkce MK v imunitnich burikach jsou tyto:
* zajiSténi energie pro bunky IS

* jsou soucasti fosfolipidli v bunéénych membranach a ovliviiuji jeji strukturu a funkci

* reguluji genovou expresi
* jsou prekurzory pro eikosanoidy a lipidové mediatory

Mastné kyseliny ovliviiuji pruznost bunéénych membran. Ta se snizuje s délkou fetézce a
zvysuje se stupném nenasycenosti dané mastné kyseliny. Pruznost je diilezita pro
receptory, které se vyskytuji na povrchu imunitnich buné€k a hraji zasadni roli v imunitnich
funkcich. Strava bohat4 na omega-3 mastné kyseliny vede k potlaceni nadmérné imunitni
odpovédi, ktera je spojovéana s chronickymi zanétlivymi onemocnénimi, jako je naptiklad

revmatoidni artritida. (Gredel, 2011)
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Polynenasycené mastné kyseliny

PUFA se rozdé€luji na Omega-3 a Omega-6. Omega-6 jsou pro Clovéka esencialni, jsou
prozanétlivé a v soucasnosti je jich ve stravé nadbytek. Vyznamnymi zdroji je slunecnicovy
olej a fada primyslové zpracovanych potravin. Zasadni pro zdravi je pomér piijimanych
Omega-6: Omega-3. Podle Kunové se lidstvo vyvinulo na stravé s pomérem cca 1:1.
V soucasnosti je prumér 16:1 ve prospéch Omega-6. Nevhodny pomér podporuje vznik
civilizacnich chorob. (Kunova, 2017) Strava bohata na Omega-3 méa tendenci inhibovat
pfehnané¢ imunitni reakce spojené s chronickymi zanétlivymi onemocnénimi, jako je
revmatoidni artritida. Strava bohata na Omega-6 ma opac¢ny vliv na imunitni odpovédi.

(Gredel 2011)
Omega-3

Omega-3 mastné kyseliny zafazujeme mezi PUFA s velmi dlouhym fetézcem. Zakladné je
rozliSujeme na rostlinné (ALA) a rybi (EPA a DHA)

Esencialnim zastupcem omega-3 mastnych kyselin je kyselina alfa-linolenova (ALA).
Vyskytuje se rostlinnych zdrojich (vlaSské ofechy, soja, fepka). Produktem metabolismu je
napftiklad jiz zminénd kyselina arachidonova, jejiz dal$i metabolity (eikosainoidy) maji

v organismu fadu dualezitych funkei.

vvvvvv

(EPA) a dokosa-hexaenové (DHA), na néZ je bohaté zejména rybi maso, resp. rybi tuk
(losos, makrela, pstruh). EPA a DHA jsou v rybim oleji hojné zastoupeny. ProtoZze méné
nez 5 % ALA je v organismu pfeménéno na EPA a DHA, je pfijem EPA a DHA z potravy
velmi dulezity. (Vrablik, 2007)

Zdravi prospé&s$né ucinky Omega-3

Bylo prokézano, Ze podavani EPA ve vyssich davkach zkratilo pribeh zanétlivych
procest. Vyziva bohata na omega-3 mastné kyseliny mé vyrazné¢ pozitivni vliv na
fungovani bunék, které se podileji na vrozené i ziskané imunitni odpovédi u pooperacnich
komplikaci. Pacienti po operaci, ktefi v rdmci 1écby konzumovali EPA ve vEétSim mnoZstvi,

zaznamenali krat$i pobyt na jednotce intenzivni péce. Dale strava t€hotnych zen obohacena
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0 omega-3 mastné kyseliny, pfispéla ke snizeni Cetnosti alergii u svych déti. (Mourek,

2007).

Zaznamenany jsou dalsi u¢inky Omega-3 na zdravi, jako je ochrana pied Parkinsonovou
chorobou, pozitivni vliv na srdce, snizeni hladiny cholesterolu, prevence a podpora 1écby

rakoviny prsu a stfeva. (Foft, 2012)

Studii a metaanalyz ptiznivych G¢inkti EPA a DHA na kardiovaskularni systém je zna¢né
mnozstvi. Naptiklad studie, kde pii ambulantnim monitoringu trvajicim 24 hodin, bylo
podavani DHA spojeno s vyznamnym poklesem systolického i diastolického krevniho
tlaku (5,8 a 3,3 mmHg). Vliv na krevni tlak je disledkem ptiznivého ptisobeni DHA a EPA

na funkci endotelu, vasomotoriku a produkci prostanoidii. (Mori, 1999)

Fott uvadi praktickd doporuc€eni pro pouziti tukli v kuchyni: pouzivani panenského
olivového oleje lisovaného za studena a ptidat ho az po dokonceni tepelné Gpravy jidla.
Radi nepouzivat margariny, omezit opékani a smazeni, piijem tuénych cukrarskych a
pekatskych produktii omezit na minimum a vytadit pfijem ztuzenych tukd. Palmovy a
kokosovy tuk nejsou podle jeho ndzoru zdravi prospésné. Doporucuje bedlivé sledovani

zarucni lhity a dbani na dokonalé uskladnéni oleja a tukt. (Foit, 2012)

4.2 Vitaminy a Mineraly
Vitamin je chemické oznaceni rozsahlé skupiny latek biologického plvodu, obsahujici

aminoskupinu -NH> (Foit, 2005).

Mineraly jsou stopové prvky, tedy prvky, které organismus potiebuje v malém mnozstvi.
Na rozdil od vitamint se li§i chemickym slozenim — jsou anorganického ptivodu. Jejich
hlavnim poslanim je katalytické plisobeni v enzymech. Mezi jejich dalsi funkce patii

pfenos nervovych vzruchi, funkei svali nebo hospodateni s vodou v téle.

Vitaminy a mineraly v souvislosti s imunitnim systémem

Nedostatek jednotlivych Zivin miiZe negativné zménit imunitni odpovéd’ téla. Studie

zjistily, Ze nedostatek zinku, selenu, Zeleza, médi, kyseliny listové a vitamina A, B6, C,
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D a E miZe negativné ovlivnit imunitni reakce. Tyto ziviny pomahaji imunitnimu systému
nekolika zptsoby: funguji jako antioxidanty k ochrané zdravych bunék, podporuji riist a
aktivitu imunitnich bunék a produkuji protilatky. Epidemiologické studie zjistily, Ze ti,
ktefi jsou Spatné Ziveni, jsou vystaveni vétSimu riziku bakterialnich, virovych a jinych

infekci. (Chandra, 1996)

4.3 Mikrobiom

Mikrobiom je soubor geni v§ech mikroorganismd, které ziji jak na povrchu, tak uvnitf
lidského téla. Termin pro soubor téchto mikroorganismi je mikrobiota (nebo také
mikroflora). Pojmy mikrobiom a mikrobiota se uzivaji zastupné. Taxonomicky jde o
eukaryota, bakterie, archaea a viry. Mnozstvi bun¢k mikrobiomu dosahuje dvojnasobku

poctu télnich bunck.

Lidsky mikrobiom je typicky svym taxonomickym sloZenim 1 hustotou osidleni pro rizné
¢asti téla. Naptiklad mikrobiom kozni, oralni, nebo pravdépodobnéji nejbohatsi komunitu,
mikrobiom stievni. Zdravy mikrobiom je pro nase télo velmi prospesny. Pomaha chranit
pred infekcemi, napoméaha mnohym metabolickym procestim v téle, pomaha modulovat
imunitni systém, ovliviiuje nasi psychiku. To, co se d&je ve stievech ovliviluje i psychiku.
Je tedy v naSich silach ovlivnit sloZzeni naSeho mikrobiomu a tim i naSe zdravi. VétSina
vztaht téla s mikrobiomem je mutualni nebo komenzalni. Rada latek vylu¢ovanych
mikrobiomem ma antigenni / adjuvantni vlastnosti. Tim stimuluji imunitni systém
napiiklad k tvorbé specifickych protilatek. Mezi vylucované latky patii také enzymy,

hormony a neurotransmitery. (Blum, 2017)

Zdrava mikroflora je zdsadni pro ochranu pred infekcemi a alergiemi. Jeji poSkozeni, €asto
vlivem antibiotik, mize mit velmi vazné diisledky. Antibiotika zahubi nékter¢ citlivé
kmeny a vnikne dysmikrobie, tedy porusi se rovnovaha osidleni a to nadlouho. Naptiklad
moucnivka, kdy se pfemnozi kvasinky a vytvoii bélavy povlak na sliznicich. Mou¢nivku
zpusobuji jednak antibiotika a jednak muiZe jit o pfiznak poruchy imunity (Jilek 2019).

Kvasinky se také premnozuji pfi konzumaci nadmérného mnozstvi jednoduchych cukra.
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Pti zvySené glykémii se kvasinky rychleji mnozi, predev§im ve sliznicich a moc¢i (Wexler
2023). Je tedy zfejmé, ze nadmérna konzumace jednoduchych cukri mize vést nejen ke
zvySovani citlivosti bun€k na inzulin, pietéZzovani slinivky a z toho plynoucim problémim

vcetné diabetu a obezity, ale také k pfemnozeni kvasinek v riiznych castech téla.
Mezi ptiznivé G¢inky mikrobiomu na zdravi patii:

e Podporuje spravné traveni a vstfebavani a vyznamné ovliviiuje metabolismus.

o Je obrannou linii, zneSkodiuje cizorodé a toxické latky a brani jejich pronikani dal
do téla.

e Ovliviiyje vyvoj imunitniho systému, stimuluje antiinfekéni imunitu.

e Vyrabi a uvoliiuje dllezité enzymy a neurotransmitery.

e Zabranuje vzniku potravinovych alergii.

e Svymi ucinky na endokrinni soustavu napomaha zvladat stres.

e Tlumi zanétlivé procesy v téle, které jsou spoustéem chronickych onemocnéni.
(Ogunrinola a kol, 2020)

Pilite zdravého stfevniho mikrobiomu spocivé zejména ve vhodné vyzive. Doporucuje se

konzumovat:

o Potraviny obsahujici vlakninu (zelenina, luSténiny, ovoce).

e Pfirodni zdroje prospesnych bakterii (fermentované potraviny (kysané zeli,
kombucha, kim¢i, kefir, zivy jogurt a pod.).

o Prebiotika (cibule, Cesnek, topinambur, pampeliskové listy) a Probiotika.

o Potraviny s nizkym obsahem sacharida.

e Zdravé tuky.

e Redukce spotieby priimyslové zpracovanych potravin (mnoha aditiva poSkozuyji

mikrobiotu).

4.4 Bilkoviny a aminokyseliny

Bilkoviny jsou organické makromolekularni latky tvofené aminokyselinami, které vznikly
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proteosyntézou. Typicka bilkovina obsahuje 200-300 aminokyselin. Proteosyntéza se sklada
z prepisu (transkripce) genetického kodu DNA do RNA a probihd v bunéném jadru. V
piirod¢ existuje vice nez 300 aminokyselin a 22 z nich zabudovavaji buniky do bilkovin a

takovi aminokyseliny oznacujeme jako proteinogenni.

Proteinogenni aminokyseliny se rozd¢luji na esencialni aminokyseliny, protoze tyto
aminokyseliny si organismus nemuize sam nasyntetizovat a musi je pfijimat potravou. Pro
¢lovska jsou to tyto: Valin, leucin, isoleucin, fenylalanin, tryptofan, methionin, threonin,
histidin, lysin a arginin. A neesencialni aminokyseliny si organismus dokaze syntetizovat a
nemusi je pfijimat potravou, pro Slovéka jde o tyto aminokyseliny: Glycin, alanin, prolin,

serin, cystein, tyrosin, asparagin, glutamin, kyselina asparagova a kyselina glutamova)

VyzZivova nergetickd hodnota bilkovin je 17 kJ/g nebo 4 kcal/g, tedy stejna hodnota jako u

sacharidi. Bilkoviny maji v organizmu rozliéné funkce biologické funkce:

o strukturni (slouzi jako stavebni slozky bunék, rostlinnych pletiv a tkani zivocichi)
e katalytické (enzymy, hormony)

e transportni (umoznuji pfenos jinych molekul)

e pohybové (napt. svalové proteiny aktin, myosam, aktomyosin)

e obranné (protilatky, imunoglobuliny)

e zasobni (ferritin)

e senzorické (napft. thodopsin)

e regulacni (histony, hormony apod.)

e vyzivove (jsou zdrojem esencialnich aminokyselin pro Zivocichy, hlavnim zdrojem dusiku
v potravé a hmoty potiebné k vystavbé a obnové zivocisnych tkéani) (Velisek, 2002). Podle

puvodu se rozdéluji na zivoc¢isné a rostlinné bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytnou sloZkou vyzivy, protoZe se nemohou v organismu tvofit pfeménou
z jinych zivin. Organismus je dokaze tvofit pouze vyzivou piijatych aminokyselin a bilkovin

(bilkoviny pfijaté ve stravé jsou pii traveni rozloZeny na aminokyseliny, které jsou nasledné
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ptretvoreny na bilkovinu svalti a ostatnich tkani). I to je divodem, proc€ je jejich denni piijem
pro zdravi naprosto klicovy. T¢lo dokaze ukladat do zasoby pomérné velké mnozstvi tuku,
v omezen¢jsi mife i sacharidy (jaterni glykogen a glykogen ve svalech), ale moznost ukladat
bilkoviny na pozd€jsi vyuziti je miziva. I proto je nezbytné tuto zivinu dodavat ve vyzivé
pravidelné. Také z diivodu, aby télo v diisledku nedostatku bilkovin, nebylo nuceno zacit

katabolizovat kosterni svalstvo.

Bohatymi zdroji bilkovin jsou vejce, maso, mlécné vyrobky — tvarohy, jogurty, kefiry, atd,

lusténiny, ofechy, semena a v mens$i mife obiloviny. (Bajer, 2021)

Glutamin

v

Glutamin je nejhojnéjsi a nejuniverzalnéjsi aminokyselina v té€le. Mira spotfeby glutaminu
imunitnimi bunikami je podobné nebo vyssi nez u gluk6zy. Napftiklad studie in vitro a in vivo
urily, ze glutamin je zdkladni zivinou pro proliferaci lymfocyti a produkci cytokind,
fagocytarni a sekrecni aktivity makrofagh a zabijeni bakterii neutrofil. Uvoliovani
glutaminu do ob¢hu a jeho dostupnost je fizena predevsim klicovymi metabolickymi orgény,
jako jsou stfeva, jatra a kosterni svaly. Béhem katabolickych stavll se glutamin miZze stét
nezbytnym pro funkci metabolismu. Z tohoto diivodu je glutamin v soucasné dob¢€ soucasti
protokoll klinické vyzivy a je doporucovan pro jedince se sniZzenou funkci imunitoy. V
Sirokém spektru katabolickych a hyperkatabolickych situaci (napf. nemocni a kriticky
nemocni pacienti ¢i nadmérnég zatiZeni sportovci) je v§ak v souc¢asné dobé obtizné urcit, zda
by méla byt suplementace glutaminu doporucena na zékladé¢ koncentrace aminokyselin
v plazmé / v krevnim fecisti (také znama jako glutaminémie). Ackoli prospésné ucinky
suplementace glutaminu jsou jiZ prokazany, je njesté tfeba uvést vice ditkkazl pro pozitivni

vysledky in vivo.

Glutamin je vyznamnym zdrojem energie pro bunky IS a gastrointestindlniho systému.
Navic po intenzivngj$i fyzické aktivité klesd hladina glutaminu v krvi, coZ je mnohdy
spojeno s vyss$im rizikem infekce. N&které studie také nalezly pozitivni vliv glutaminu na
sttevni permeabilitu. Z téchto diivodl je glutamin povazovan za latku, ktera by mohla

podporovat imunitni systém a branit tak vzniku onemocnéni. (Cruzat a kol, 2018)
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Glutamin je bézné povazovan za neesencidlni aminokyselinu. Nicméné, nckolik studii
dokazuje, Ze se glutamin stdva podminéné esencialni, kdyz organismus postihne zanét v
dasledku infekce nebo zranéni. Za téchto podminek je glutamin zasadni pro proliferaci
bun¢k, které muzou zlepsSit funkci imunitniho systému. Podporuje tvorbu cytokind,
fagocytdzu makrofagii a funkci neutrofili. Glutamin funguje jako zasobni latka pro rychle
se delici bunky imunitniho systému, jakou jsou lymfocyty ¢i enterocyty. Zasoby glutaminu
organismus rychle vycCerpava pfi stresové reakci (trauma, transplantace kostni dien¢,
chemoterapie, aj.) Dodavani glutaminu béhem onemocnéni zvySuje stievni bariéru a
zlepsuje funkci lymfocytt. U pooperacnich a onkologickych pacientii podavani glutaminu

snizuje produkci nékterych prozanétlivych cytokint. (Hyeyoung, 2011)

Glutamin se hojné vyskytuje v hovézim, vepfovém a driibeZim mase a v mlécnych

vyrobcich. Z rostlinnych zdrojii jsou vyznamné fazole a Spenat.

Proteinova malnutrice

Protein-energetickd malnutrice, tedy deficit bilkovin spojeny s deficitem kalorického
pfijmu sniZuje vykonnost imunity. Neptiznivé ucinky jsou déale prohloubeny deficitem
vitaminl (zejména A, B6, kyseliny listové (folatu), riboflavinu a thiaminu) a deficit
mineralt Fe, Zn a Se. (Sima, 2011)

Ze v obdobi kalorického a proteinového deficitu miizeme byt nachylngjsi viiéi infekcim,

doklada tada studii. (Schaible a Kaufmann, 2007)

Dalsim typem je bilkovinna malnutrice, difive nazyvana jako kwashiorkor. Vznika pti
zavaznych akutnich i chronickych nemocech. Dochazi ke sniZeni obranyschopnosti
organismu. Bilkovinou malnutrici v§ak ¢asto provazi pravé malnutrice energeticka. V tom
ptipad¢ jak jiz bylo zminé&no organismus cerpa bilkoviny ze svach zésob, coz je zejména
kosterni svalstvo. Dochazi také ke Spatnému hojeni ran. Bilkovinnd malnutrice mize

postihnout i jedince s obezitou. (Pastor, 2006)
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4.5 Vlaknina

Lidska strava musi obsahovat ur¢ité mnozstvi vlakniny, jakozto latky nepodléhajici rozkladu
travicimi enzymy. Vlaknina v tlustém stievé podporuje dostateCny rust symbiotickych
bakterii a slouzi jako Cistici prostfedek. VIdknina je vyznamnou prevenci rakoviny tlustého

stfeva.

Vléknina je tvofena jednak neSkrobnatymi polysacharidy. Jde o rostlinné pletivo, které
rostling slouzi predev§im jako mechanické opora, a proto je jsou velmi odolné. Jeji druhou

sloZkou jsou rezistentni Skroby, pro enzymy produkované lidskym GIT nezpracovatelné.

RozliSujeme rozpustnou a nerozpustnou vlakninu. Rozpustna je zcela, ¢i Castecné
zpracovatelna enzymy bakterii tlustého stieva (fermentovatelnd). Vladknina snizuje
glykemicky index konzumované potraviny a omezuje vstiebavani cholesterolu a oSetiuje

sliznici tlustého stfeva.

Nerozpustna vlaknina (napft. celul6za a pSeni¢né otruby) je nefermentovatelna a piisobi
jako prevence zacpy. Podle odbornych pramenti je optimalni piijem vldkniny v rozpéti 20—

35 gramil za den. (Foit 2012)

Beta-glukany

Beta-glukany jsou polysacharidy a plisobi jako imunomodulatory (biologicky aktivni latky
ovlivitujici imunitni odpovéd’ organismu). Chemicka struktura a tim 1 jejich biologicka

aktivita Beta-glukanil zavisi na jejich zdroji.

Obilné beta-glukany mohou tvofit gel, ktery zvySuje viskozitu v travicim traktu, a tak
zpomalovat vstiebavani glukozy a sniZovat koncentraci glukozy po jidle a také hladinu
cholesterolu v krvi. Zde zminim obecnou schopnost vlakniny sniZovat glykemicky index
konzumované potraviny. Mohou také pusobit jako prebiotika (tj. latky, které stimuluji rast

bakterii s pozitivnim u¢inkem na lidské zdravi).

Vyskytuji se pfirozené v obilovinach a houbéch, vyznamnym a praktickym zdrojem jsou
naptiklad ovesné vlocky a dalsi obiloviny. Obilné beta-glukany jsou strukturalni soucasti

bunéénych stén vyssich rostlin a semen nékterych obilovin, zejména ovsa a jeCmene, ale
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také pSenice, zita, ryze, kukufice ¢i prosa. Beta-glukany jsou také produktem nékterych
kvasinek (pekatské a pivovarské kvasnice), plisni a vyssich hub, napi.: Zampion brazilsky,

shiitake, reishi a dalsi.

V sedmdesatych letech prokéazal Peter W. Mansell uspésnost 1écby rakoviny pomoci
glukant. Do uzlin deviti pacienti s maligni rakovinou ktize aplikoval beta-1,3-glukan a
sledoval zménu velikosti 1ézi karcinomu. Velikost 1ézi se za pét dni vyrazné¢ zmensila a

malé 1éze Gplné vymizely. (Spulakova, 2014)

Shiitake je v 1ékarstvi znacn€ vyuzivanou houbou. z plodnic shiitake ve vodé¢ rozpustny
protinddorovy polysacharid lentinan, oznadovany také jako 1,3-beta-glukan. Uginek
lentinanu tkvi v aktivaci IS. Proto je lentinan schopen zvysit odolnost pied riznymi druhy
rakoviny a infekénimi chorobami. Studie védeckého tymu vedené Goro Chiharou také

prokazaly ucinky houby shiitake pfi 1écbé rakoviny. (VéEtvicka, 2017)

Veétvicka a kolektiv pfi klinickych studiich s aplikovali glukany détem s chorobami
dychacich cest, alergickych onemocnéni a astmatem. U téchto déti doslo ke zlepSeni

imunitnich parametrti a celkové zlep$eni zdravotniho stavu déti. (Spuldkova, 2014)

Vétvicka na zakladé publikovanych klinickych studii vyvozuje, ze glukan nabizi mnoho
biologickych Uc€inkt, povétSinou zamétenych na stimulaci jednotlivych soucasti
imunitniho systému. Dale pfedpovida, Ze vzhledem k jeho nizké cené a nulové toxicité,

ucinnosti a bezpecnosti se glukan brzy stane oficidlnim lékem i1 v zdpadni mediciné.

V poslednich dvaceti letech se celd fada vyzkumi a studii zaméfuje na moZzZnosti pouziti
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rizné druhy nddorovych onemocnéni. (Vétvicka, 2017)

4.6 Oxid dusnaty

Produkce NO probihd pfedevsim v endotelu, dalsi mista jeho produkce jsou nékteré neurony

v mozku, plicich a penisu. Pro optimalni produkci NO, je zasadni spravna Zivotosprava,

30



protoze napiiklad dlouhodobé zvySeny krevni tlak, cévy vice zatézuje a endotel se tak
rychleji posSkozuje. Mezi dalsi faktory ohrozujici buniky endotelu patfi vysoka hladina

krevniho cholesterolu, zvySena hladina cukru v krvi a koufeni.

Potraviny bohaté na L-arginin a L-citrulin: burské ofechy, cizrna, ¢ervené maso, hoika
¢okolada, mandle, melouny, losos, s6jam vlasské ofechy, avokado, bortivky, brusinky,
cizrna, Cesnek, grapefruit, hotka cokolada, jablka Gala a Red Delicious, jahody, krab,
losos, artycok, banany, brokolice, celer, Cerné a zeleny ¢aj, Svestky, Cervené vino, jatra,
mango, maliny, mrkev, ofechy, sladké brambory, Spenat, Gstfice, ostruziny, papaja,
semena, s6jové boby, tiesn€. V fadé studii byl zaznamenan tc¢inek baktericidni ucinek

oxidu dusnatého. (Ignarro, 2005)

S Imunitni systém a stres

Pod pojmem stres se obvykle rozumi psychicky, nebo psychosociélni stres a psychickému
stresu jsem vénoval pozornost v jednom ze studijnich textl v praktické Casti. Je obecné
znamo, ze stres (at’ uz jde o psychicky, fyzikalni, chemicky) mtize mit pozitivni roli, tedy
eustres, ktery nam miize zajistit naptiklad vzepéti sil a v pfimém ohroZeni Zivota a na

druhé strané distres.

Pro imunitni systém, tak jako pro dalsi télesné systémy miZe byt stresem cela fada
podnét. Kromé psychického stresu, jde o fyzicky stres zahrnujici naptiklad sport,
vystaveni vyss§i, vystaveni t€la vyssi, ¢i nizsi teploté. Chemicky stres (vyziva, toxiny,
zapach atd.) Dale infek¢ni onemocnéni, pooperaéni stavy, ale naptiklad i ptejidani a

hladovéni (Bartinkova 2021).

Obecn¢ je znamo, ze stres mize mit pro lidské t€lo véetné psychiky, pozitivni vliv,
negativni, ¢1 pfimo destruktivni. Lze zjednodusené fict, Ze jde vZdy o miru — tedy o
intenzitu a ¢as piisobeni stresu. Napfiiklad pfi fyzickém tréninku s cilem zvySovani fyzické

vykonnosti je nutné organismus stimulovat dostatecné fyzickou zatézi — tedy vystavit
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stresu. A zaroven v takové intenzité a po takovou dobu, kdy nedojde v dlouhodobém
méfitku k negativnimu vlivu na pokles vykonnosti, tedy stavu pfetrénovani, ktery ma
mimo jiné i studiemi prokdzany imunosupresivni u¢inek (Barttifikova 2021). Rada
stresovych reakei tlumi imunitni reakce predevsim diky glukokortikoidiim a endorfiniim,

které pomahaji pfi velkém stresu piekonat bolest a také strach (Jilek 2019).

Barttinkova rozdéluje stres na akutni a chronicky a z hlediska vyznamu pro nase télo ho
prirovnava k zanétu. Akutni stres je fyziologickou reakci na nebezpeci a je pro organismus
prospésny, imunostimula¢ni. Na druhou stranu chronicky stres, stejn¢ jako chronicky zanét
ma obvykle poskozujici, imunosupresivni ucinky. Zalezi samoziejmeé i na intenzité stresu. |
Sokovy stav, tedy reakce na kratkodoby stav, miize vést i ke smrti organismu.

Bartlikova, se shoduje s Miihlfeitem, Ze psychicky stres nemusi mit pti¢inu zjevné

ptitomnou, tedy Ze organismus na objektivné nestresové situace reaguje stresem.

Efekt emoci na imunitni systém (a tim logicky na cely organismus) je spojen s produkci
rozdilnych neuromediatorii produkovanych pii riiznych emocich. Poukazuje na studie,
které dokazuji, Ze uzkost, stres, depresivni stavy jsou spojeny s imunosupresi, véetné vyssi
nachylnosti k nddorovym onemocnénim. (Barttiikova 2021) Jilek vyssi nachylnost
nadorim vysvétluje na zdklad€ vyzkumi posledni doby. Ty ukazuji, Ze stres potlacuje
zejména Thl imunitu a ta je pravé zodpoveédna za protinadorovy dohled. Déle tim vytvari
dysbalanci Th1 a Th2 imunity a mtze jit o jednu z pficin vyskytu alergii — alergie jsou

spojené s prevahou Th2 (Jilek 2019).

Naopak podnéty plynouci z radosti, sexudlni rozkose a dalSich pozitivnich pocitii funguji
imunostimula¢né a zabraniuji nebo zpomaluji progresi nddorovych bujeni. Naptiklad
lidskym télem vylu¢ované kanabinoidni latky, jsou biochemické mediéatory pozitivnich
pocitl. Naproti tomu depresivni stavy, Gzkosti koreluji s vyluCovanim napf. adrenélnich

steroidl (Bartinkova 2021).

6 Otuzovani

Chladova terapie pfinasi fadu postupi a variant, a prave diky Siroké variabilité ji miZze
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vyuzivat kazdy bez ohledu na vek a kondici. Nejméné ndro¢né moznosti zacinaji u
omyvani obliceje studenou vodou, prochdzky na Cerstvém vzduchu az po noteni se do
ledové vody a plavani v zimé.

Mattus vychazejic ze svych instruktorskych zkusenosti uvadi, ze chlad je vhodny pro

kazdého s faktem, ze kazdému vyhovuje jina forma.

Mattus, stejné jako Staifova doporucuji vzdy postupovat s otuzovanim systematicky,
zacinat od mirn¢jsich forem. Tedy dat organizmu impulz k adaptaci na chlad a zaroven
vzdy respektovat aktualni kondici a organizmus ,,neptetrénovat. Jako orienta¢ni navod,
jak v prvni fazi postupovat, doporu¢ovan nasledujici postup. V prvnim tydnu 30 vtefin
studené sprchy, kterd nasleduje po libovolné dlouhé sprse teplou vodou. Druhy tyden 60
vtefin studené sprchy po teplém sprchovani. Tteti tyden 90 vtefin a ¢tvrty tyden 2 minuty

studené sprchy po predchozi teplé sprse. (Mattus, 2021)

Imunitni systém je provazany z dal$imi télesnymi funkcemi a jednim z nich je chladem
vyvolana stimulace produkce oxidu dusnatého (NO). Z hlediska imunity je NO vyznamny
svym antivirovym a antibakteridlnim G¢inkem. NO vykazuje baktericidni ucinky proti
riznym kmentim bakterii, v€etné grampozitivnich i gramnegativnich organismi a téch,

které bézné zptisobuji nozokomialni pneumonii. (Mc Mullin et al., 2005)

Podle studie ,,Cold Showers Lead to Fewer Sick Days* které se zi¢astnilo 3000
Nizozemci, po mésici zakoncovani teplé sprchy 30ti vtefinovym sprchovanim chladnou
vodou doslo ke 29% snizeni nemocnosti. A u ucastnikl studie, ktefi se pravidelné vénovali
sportu bylo zaznamendno 54% snizeni nemocnosti. Zajimavé zjiSténi studie je, Ze u 60 —
90 vtefin trvajicich studenych sprch byl zaznamenén stejny pokles nemocnosti jako u 30

vtefinovych. (Mattus, 2021)

6.1 Otuzovani déti
Staifova doporucuje otuzovéani déti s ohledem na fyziologicky vyvoj. Prvni faze otuzovéni
by méla byt zahdjena formou pobytu na Cerstvém vzduchu. Dalsi etapy musi byt v souladu

s vyvojem ditéte. Pozitivni vysledek byl zaznamenan vzdy, kdyz se postupovalo od metod

wewvr
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aklimatizaci ditéte. Sedmy az dvanacty mésic zivota ditéte je se jevi jako optimalni pro

zahajeni systematického otuZovani véetné otuzovani vodou. (Staifova, 1989).

7 Pohybova aktivita

Ochranu pted infek¢nimi onemocnénimi zajist'uje vrozend a adaptivni imunita a velikost a
ucinnost imunitni obrany je siln¢ ovlivnéna fadou faktorti hostitele - tedy v nasem ptipadé
¢loveéka. Od 80. a 90. let 20. stoleti je stale vice uznavano, ze pohybova aktivita a cilené
cvi¢eni mohou mit vyznamny vliv na funkce IS. Je v3ak tfeba, aby byla prozkoumana
nedostate¢né prostudovana témata, aby bylo mozné 1épe porozumét tomu, jak cviceni a dalsi

aspekty Zivotniho stylu mohou ovlivnit imunitni funkce, a tim i celkové zdravi.

Je dobfe znamo, ze pravidelna fyzicka aktivita, ktera 1ze provozovat jako soucast normalniho
Zivota je prospéSna pro celkové zdravi a duSevni pohodu a snizuje riziko chronickych
onemocnéni. Kromé toho prvky aktivniho Zivotniho stylu mohou modulovat imunitni
odpovéd’ na infekce a dalsi fyziologické procesy, jako jsou zanétlivé reakce pfi
onemocnénich jako je obezita, cukrovka a pfi kardiovaskularnich onemocnénich. Parametry
véetné intenzity a délky cvic¢eni mohou rtizné ovlivnit imunitni systém. Napiiklad stfedné
intenzivni cviceni muZze stimulovat bunéénou imunitni odpovéd’ typu Thl, coz pomaha
eliminovat intracelularni infekce, jako jsou virové infekce hornich cest dychacich. Dalsi
dikazy ukazuji, ze cvifeni s vysokou intenzitou muze stimulovat odpoveéd typu Th2,
sestavajici z protizanétlivého cytokinového vzoru, coz miize byt zv1aste prospésné pro reakci
na extracelularni parazity a dale jsou dobfe znamé pozitivni u€inky pfi boji s chronickymi

onemocnénimi. (Dutra a kol.)

Jeden z mechanismil jak aerobni 1 anaerobni forma cvi€eni podporuje fungovani
imunitniho systému je podpora cirkulace buné¢k IS. Béhem aerobniho cviceni o stfedni
nebo vysoké intenzité€ trvajici do 60 minut, dochazi k antipatogennimu t¢inku makrofagt
paralelné se zvySenou recirkulaci imunoglobulinti, protizanétlivych cytokinii, neutrofild,

NK bunék, cytotoxickych T -lymfocytii a nezralych B-lymfocyta. VSechny tyto
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vyjmenované prvky hraji zasadni roli v imunitni odpovédi a optimalné fungujicim

metabolismu.

Nieman analyzoval, jak pravidelna stfedné intenzivni pohybova aktivita snizuje nemocnost
a umrtnost v dasledku respiracnich onemocnéni. Podle ngj existuji dve strategie pro snizeni
rizika nakazy respiracnim onemocnénim. Jednak jde o opatfeni Zivotniho stylu, jako je
zejména fyzicka aktivita, vyziva a optimalni télesnd hmotnost a fik4, Ze ,,obezita zhorSuje
schopnost téla odvratit virové infekce a zotavit se z nich. Tento stav mize prodlouzit
mnozeni viru béhem trvani onemocnéni, tim zvysit zdvaznost symptomu a podpofit mutace
vird.” A za druhé jsou opatieni o podporujici opatieni zahrnujici ochranu dychacich cest v
podobé respiratori apod., rozestupy, hygienu — naptiklad myti rukou, dezinfekci povrchii

apod.

Nize uvedeny graf, ukazuje data ze studie zahrnujici témét 100 000 obyvatel Anglie a
Skotska, ktefi se studie G€astnily v pruméru 9,4 let. Tato data ukazuji, ze lidé fyzicky
aktivni méli vyrazné mensi riziko umrtnosti na infekéni onemocnéni, nez lidé se sedavym

zplisobem Zivota.

Obrazek 2 — Zjisténda mira umrtnosti na infekcni onemocneéni

Risk for Infectious Disease Mortality
97,844 adults (47.1+17.7 v, followed 9.4+4.5 years

Prev Med. 2019;123:65-70. m Physically active (>150 min/wk)  m Sedentary
1 1

=
=

o
in

Bacterial Viral Pneumonia
Infectious Disease Mortality Stratified by Bacterial or Viral Origin

Niemanova data také ukazuji, ze pohybové aktivity 30 — 60 minut 5 x tydné ve formé
rychlé chiize, cyklistiky, plavani nebo jiné aktivity o stfedni intenzité stimuluji imunitni

systém k detekci a eliminaci patogeni. Vysledkem u takto fyzicky aktivnich jedinct bylo
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25%—-50% snizeni rizika respiracnich onemocnéni, véetné bézné¢ho nachlazeni, chiipky a

zapalu plic. (Nieman, 2021)

Pro doplnéni uvedu nékolik statistickych dat v souvislosti s infekénimi onemocnénimi,
které patfi mezi nejveétsi priciny umrti na svété. Infekce dolnich cest dychacich jsou
nejsmrtelnéjsi pfenosna onemocnéni, kterd ro¢né zptsobi ptiblizné 3 miliony umrti. Kromé
toho kazdy rok zemfe piiblizné 1,4 milionu lidi na prijmova onemocnéni, 1,3 milionu lidi
na tuberkuldzu, 1 milion lidi na HIV/AIDS a 435 000 lidi zemi'e na malarii. V roce 2020
nov¢ infek¢ni onemocnéni COVID-19, jehoz agens je virus SARS-CoV-2, zpusobilo k
lednu 2022 vice nez 5,60 miliont tmrti a infikovalo pfiblizné 347 milionii lidi. (Dutra,

2021)

Rada autorti jako napt. desky neurolog Michal Kusyn se shoduji, Ze vhodna pohybova
aktivita vede k celkové zlepSeni kondice organismu a ke zlepSeni adaptace na vnéjsi
podminky. Pravidelnd zatéz je pro organismus stresem, se kterym se musi opakované
vyrovnavat. A adaptuje se také imunitni systém, posiluje se. Dochazi ke zvySovani odolnosti
organismu proti infekcim a pravdépodobné dochézi i ke snizeni vyskytu fady autoimunitnich
chorob. Kusyn uvadi, ze pohybova aktivita o stfedni intenzit€¢ imunitu zvysuje. A naopak
zatéz o piiliS vysokeé intenzité a doby trvani ma za nasledek sniZeni imuinity a riziko rozvoje
béZnych infekci. (Kusyn, 2020) Pravidelna fyzicka zatéz vede ke sniZeni vyskytu fady
nadorovych onemocnéni, jako je karcinom plic, prsu, prostaty, vaje¢niki, tlustého stieva ¢i

kone&niku (Rihova 2021).

Dana Fialova z tstavu preventivniho lékarstvi Lékarské fakulty v Hradci Kralove uvadi, ze
.,k pricinam nepriznivého zdravotniho stavu ceské populace patii predevsim nizka pohybova
aktivita, nevhodné stravovaci navyky, velka psychicka zatéz a konzumni pristup k Zivotu.
Dusledkem je narust vyskytu civilizacnich chorob, snizena stredni délka Zivota, stoupajici

procento obezity, nadorovych onemocnéni, alergii, psychickych poruch.” (Fialova, 2001)

Jednim z realnych vychodisek z tohoto jsou faktory Zivotniho stylu: vhodna pohybova
aktivita, tedy cviceni vedouci ke zvySeni fyzické kondice, optimalni vyZiva, vyvazeny

denni rezim, zvladani stresu a pozitivni pristup k Zivotu. (Martinik, 2001)
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8 Shrnuti doporuceni pro podporu zdravého imunitniho systému

NiZze uvadim stru¢né shrnuti doporucenti, ktera Cerpaji z vyse uvedené literarni reSerse a
¢lanku Nutrition and Immunity (2022) dostupném na:

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/nutrition-and-immunity/

1. VyvazZena vyziva obsahujici ovoce, zeleninu a dostatecné mnoZzstvi bilkovin
(coz je individualni, minimalné vSak 1 gram bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti).
Pfijimat dostatek Omega-3 matnych kyselin. Nejhojnéj$imi zdroji jsou: ryby
(losos, treska, makrela), vejce, vlasské ofechy a chia seminka.

Pfijimat dostatek zejména téchto vitaminti: A, B6, C, D, E a kyseliny listové a
minerall: zinek, selen, Zelezo, méd’, kyselina listova a vitamina A, B6, C,D a
E.

Konzumovat potraviny bohaté na probiotika (kefir, jogurt s zZivymi aktivnimi
kulturami, fermentovana zelenina, kysané zeli, atd) a prebiotika (Cesnek, cibule,
porek, pampeliska, banany, moiské fasy, atd) ObecnéjSim doporucenim je jist
ruzné druhy ovoce, zeleniny, fazoli a celozrnnych vyrobka.

2. Pokud neni moZné mit vyvaZenou vyZivu z potravy, doplnit Ziviny
multivitaminem, multimenerdlem a omega-3 pro dosazeni pozadovaného
denniho pi{jmu.

3. Nekoufit

4. Pit alkohol pFiméiené nebo nepit viibec

5. Zarazovat pravidelnou pohybovou aktivitu

6. Chodit spat kazdy den ve stejnou dobu. Konzistentni spankovy plan udrzuje
vyvazeny cirkadianni rytmus a umoziiuje hlubsi spanek a tim vyssi regeneraci
organismu. Spat v tichu, tm¢, usinat v klidu a obecné dbat na spankovou

hygienu.

7. Regulovat stres. Zhluboka dychat pii akutni stresové reakci. Prokazatelny vliv
ma pravidelna pohybova aktivita. Déle pozitivni socialni kontakty, pobyt
v piirodé, atd.

8. Dbat primérené (ne vSak tzkostné piehnan¢) na hygienu, dodrZzovat obecné
znama doporucenti, jako je pravidelné myti rukou.
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9 PROJEKTOVA VYUKA

Jiz naptiklad Aristoteles byl mezi rannymi zastanci uceni se praktickym konanim, tedy
¢innostniho uceni. Sokrates vytvofil systém, jak dochéazet k poznani prostfednictvim kladeni
otazek a kritického mysleni — coz jsou velmi relevantni strategie pro projektovou vyuku.
(Boss, 2011) Presunme se do 20. stoleti, kdy americky filozof, psycholog, pedagogicky
teoretik a reformator John Dewey, vyjadfoval souhlas s vyukou, které je zaloZzenou na
zkuSenostech a vedenou zajmem studentll. Dewey zpochybnil tradi¢ni pohled na studenta
jako na pasivniho pfijemce znalosti (a na ucitele jako na toho, kdo pfedava soubor fakti).
Namisto toho se ptiklanél k vyuce zaloZené na vlastni praktické zkuSenosti, ktera piipravuje
zaky na nikdy nekoncici uceni o dynamicky se vyvijejicim svété. Jak zdlraznil Dewey,
"vzdélani neni piiprava na zivot; vzdélavani je zivot sam." (Talebi, 2015) A také nasledujici
vyrok Jana Amose Komenského je poplatny dneSnimu pojeti projektové vyuky: ,, Kazdy

clovék se rodi schopnym nabyvati znalosti veci.... “ (1905, s. 52)

9.1 Vymezeni projektu
Podle ¢eského prvorepublikového reformniho pedagoga Stanislava Vréany je projekt

definovan takto:

1) Je to podnik.

2) Je to podnik zakiv.

3) Je to podnik, za jehoz vysledky ptevzal zak odpoveédnost.

4) Je to podnik, ktery jde za urcitym cilem.

Dalsi ¢esky pedagog zabyvajici se didaktikou a psychologii Vaclav Piihoda, projekt
charakterizuje také jako vlastni podnik zak1, ktery dava vyucovani jednotny cil a ptispava
k jeho Zivotnosti.

Projekt podle Piihody pfedstavuje koncentrované ukoly zahrnujici organicky stmelené
ucivo z riznych pfedmétl nebo pouze z t¢hoz predmétu. Projekt musi mit urcity prakticky

cil uspokojivé zakonceni. (Pfihoda, 1936)
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Podle Kratochvilové je projekt komplexni ukol, kdy zaci fesi urcity problém spjaty

s realitou zivota. Obsahem vyuky je tak integrace, propojeni s realnymi Zivotnimi
situacemi. Pro projektovou vyuku je charakteristicky cil, kterym je realizace projektu a
jeho vystupu (vyrobek, plakat, brozurka, vystava, videozdznam, internetové stranky,

divadelni ptedstaveni...) (Kratochvilova, 2009)

Pro ucely této prace budu vychazet z definice Josefa Manaka, ktery definuje projekt jako
~komplexni praktickou ulohu (problém, téma) spojenou s zivotni realitou, kterou je nutno
resit s teoretickou i praktickou cinnosti, ktera vede k vytvoreni adekvatniho produktu*

(Manak, 2003, s.168)

9.2 Principy projektové vyuky

1. Projektova vyuka napliuje potireby a zajmy ditéte. Tedy potiebu aktivné ziskavat
nové poznatky, zkusenosti a dovednosti pii komunikaci s okolim. Umoziuje
rozvijet vlastni odpovédnost a odpovédnost za podil na spole¢né praci. Poplatna
tomuto principu je jisté tato véta Jana Amose Komenského vstipena jest cloveku

také touha po védeni a nejen schopnost snaseti prace, nybrz i touha po nich.

(1905, 5. 52)

2. Aktuilnost situace - projektova vyuka resi témata a problémy, které se dotykaji

zivota zaku.

3. Interdisciplinarita - cilem je vyfeSeni komplexniho problému. Proto je tieba
cerpat, vyuzivat a propojovat znalosti a dovednosti z riiznych oblasti poznéni,

respektive riiznych vyucovacich predméti.
4. Seberegulace - hlavnimi aktéry zpracovavajici urcity projekt jsou zaci a role

ucitele je v pozadi, je zde poradcem, moderatorem, pomocnikem, rddcem,

partnerem, konzultantem, koordinatorem celé zalezitosti. Zasadni charakteristikou
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projektové vyuky je sepjeti s realitou, spojeni teorie a praxe. Obsahem vyuky je tak

integrace, propojeni s redlnymi zivotnimi situacemi.

5. Orientace na vysledek i proces - projekty sméfuji k jasnému, viditelnému
vysledku. Zaznam prabéhu i prezentace vysledkt projektu slouzi také jako zdroj

dalSiho poznani, jez vznika na zakladé reflexe zkuSenosti svych i spole¢nych.

6. Skupinova realizace - kolektivni usili je zakladnim pfedpokladem pro dosazeni

cile projektu. Zaci se uci prijimat tymové role a uc¢i se spolupracovat.

7. Spolecenska platnost - projektova vyuka umoznuje uplatiiovat své znalosti a
dovednosti v praxi a také piipadné propojit zivot Skoly s zivotem mistni komunity.

(Priichova, 2017)

Projektové vyucovani se povazuje za velmi efektivni pro napliovani kli¢ovych kompetenci
v ramci RVP, protoze pfii této metodé vyuky dochdzi k osvojovani a upeviiovani novych
védomosti a také k rozvoji formativnich stranek osobnosti, jako je napt.: spoluprace,
komunika¢ni dovednosti, kreativita, sebereflexe, tolerance. Zaroven projektova vyuka
pomaha k zacleniovani mezipfedmétovych vztahii a prifezovych témat do vyu€ovani.

(Kratochvilova, 2009)

Miizeme fici, Zze podobné jako dalSich relativné novych didaktickych koncepci
(integrované vyucovani, blokova vyuka) si projektova vyuka klade za cil celkovou
kultivaci détské osobnosti — rozvoj postojl, hodnot, kompetenci s diirazem na vnitini

motivaci, formativni hodnoceni a konstruktivisticky ptistup.

9.3 Faze projektové vyuky
Projektové vyucovani vyuky mé nékolik fazi. Nize uvadim ptiklady formulaci nazva téchto

fazi v literatufe.
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Déleni dle Lenky Pavlasové (Pavlasova, 2014)

1. Zamér

2. Planovani

3. Vlastni provedeni
4. Hodnoceni

Déleni dle Jany Kratochvilové (Kratochvilova, 2009):

1) Planovani projektu
2) Realizace projektu
3) Prezentace vystupu projektu

4) Hodnoceni projektu

Déleni dle Josefa Manaka (Manak, 2003):
1) Stanoveni cile
2) Vytvofeni planu feSeni
3) Realizace planu

4) Vyhodnoceni

John Dewey sleduje jadro projektu v nasledujici posloupnosti téchto kroku:

1) Zéci pracuji na praktickém tkolu.
2) Zéci narazeji na obtiZe, které prekonavaji studiem.

3) Diky teoretickému pouceni Zaci mohou ptivodni ukol uspésné dokoncit.

Napli jednotlivych fazi projektu:

e V prvni fazi je kliCové si ujasnit cil projektu, neboli zamér. Po stanoveni cile, se
formuluji jednotlivé tkoly, kterych je zapotiebi pro splnéni cile. A zde se také

vybird téma celého projektu. Téma by mélo mit ptesah do redlného praktického
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zivota. Zak by se mél byt pro téma nad$eny a idealné si z4k téma uréuje sam, nebo
se na jeho vybéru podili.

e Nasleduje planovani, kdy zaci planuji, na jakém konkrétnim tikolu bude kdo a
jakym zplisobem a kdy pracovat a také jak bude vypadat vystup projektu.

e Ve fazi provedeni Zaci pracuji na realizaci vystupu projektu.
Pti prezentaci jsou prezentovany nebo jinak zvetejnovany vysledky prace. Na zavér
je vhodné zhodnotit nejen vystup projektu, ale reflektovat cely proces. Tedy i to,

jak se zakiim pracovalo a jak teSili problémy. (Prichova, 2017)

9.4 Hodnoceni v projektové vyuce

Nedilnou soucasti projektové vyuky je hodnoceni s vyuzitim hodnoceni predevsim
formativniho, kde zasadni roli hraje komunikace mezi zakem a ucitelem a zaky navzajem a
pravidelné poskytovani zpétné vazby. Takové zpétné vazby, které dava uciteli béhem
vyuky informace o tom, jak se zak vypotadava s latkou, do jaké miry porozumél, co se
podarilo, na co je tfeba se zamétit v budoucnu a zda a ptipadné jak potiebuje zak pomoci a
také informovani o tom, co se podaftilo, na co je tfeba se zaméfit v budoucnu a jak

konkrétné je tieba postupovat.

Zpétna vazba pri uceni spojuje cile uceni s tim, co zak vykonal. Informuje Zaka o tom, zda
kroky, které pri uceni ucinil, ho priblizuji zvolenému cili, a ¢im. Ze zpétné vazby miize Zak
vyvodit pouceni pro své dalsi uceni. Informace o tom, jak se Zakovi darilo, jsou diilezitou
zpétnou vazbou i pro ucitele — i on se dozvida, zda prileZitosti, které Zakovi pro uceni
pripravil, prispély k tomu, Ze Zak udélal dalsi krok ve svém uceni. Ucitelé koriguji na
zdklade techto informaci dalsi ucebni plany. (Kostalova, Strakova, 2008, str. 13)

Ucitel pomaha zakovi pfesné v t€ mife, aby zak mohl ucinit pti svém poznavani potiebny
dalsi kriicek. Ucitel pii tom pienasi co nejvice odpoveédnosti za zvladnuti ikolu na Zéka.
V ramci korektivni zpétné vazby to naptiklad znamena, Ze se ucitel zaméti pouze na jeden
jev, ktery zak jeste nezvladl, a polozi mu takovou otadzku, kterda mu da potencial se

posunout dal. (Kostalova, Strakova, 2008)
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Dylan Wiliam uvadi 5 klicovych strategii formativniho hodnoceni:

Strategie 1: Objasnovani, sdileni a porozumeéni ciliim uceni a kritériim uspéchu

Strategie 2: Organizovani efektivni tridni diskuse, aktivit a zadavani uloh, kterymi ziskame
ditkazy o uceni

Strategie 3: Poskytovani efektivni zpétné vazby, kterd podporuje uceni a posouva je vpred,
Strategie 4: Aktivizovani Zakii jako zdrojii uceni pro sebe navzajem

7 v

Strategie 5: Aktivizovani zdkii jako “viastnikii” svého uceni. (Wiliam a Leahy, 2020)

9.5 Faktory ovliviiujici realizaci projektové vyuky

Jednim z klicovych fakt ovliviiyjicich realizaci projektové vyuky je ucitel. Pokud ucitel
napiziklad realizuje projekt pod natlakem vedeni Skoly, je zde pravdépodobnost negativniho
efektu na projekt. Uz z toho divodu, Zze projekt by mél byt predevsim iniciativou zakt

v kontrastu protlacovani naptiklad tématu projektu ze shora. Podle Domischové projektovou

vyuku neni schopny vést kazdy pedagog.; jelikoz v projektové vyuce se wetSinen
upfednestiovand-vedouci role ucitele meéni, vedouci role ustupuje a ¢ast svych pravomoci
pfenechava zaklim, nechava je rozhodovat a taktéZ planovat kone¢ny produkt. (Domischova,
2011)

Dalsim faktorem je vedeni Skoly. Zde zalezi, zda vedeni predevSim podporuje ulitele ve

vzdélavani smérem k pokrokovym didaktickym metoddm a zda vytvafi prostor pro

projektovou vyuku vytvari prostor. Je béZnou praxi, Ze projektova vyuka znamenad, ze uditelé

Lztratili hodiny pro probrani latky*. Toto naznaCuje, ze projektova vvuka je uciteli ¢asto

vnimana jako néco, co neni plnohodnotnou vvukou. Pfi projektech je dulezita i1 spoluprace

mezi pedagogy. Projektova vyuka obnasi ve srovnani s béZnou frontalni vyukou relativné

dlouhou pfipravu, coz ¢asto byva argument ucitelt, pro¢ projekt nechtéii realizovat.

Zejména zacinajici a tiidni ucitelé jsou zaukolovani tak, ze to ¢asto vyzaduje praci ve volném

Case. A logicky pak neni motivace a chut’ vénovat se ¢innostem mimo svou hlavni pracovni

napln. Souvislost je jisté se $patnou ekonomickou situaci §kol a nedostateénym finanénim

ohodnocenim. S tim souvisi, ze jsou nékteii uditelé nuceni soubézné pracovat i v dalSich

oblastech, coz znamena ¢asové omezeni. Nekazen zaku je dalsi duvod, pro¢ uditelé nechtéji
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realizovat projektové vyucovani. Pro udrzeni kazné€ byva pro uditele snazsi vvuku poymout

frontalné. Pokud Z4aci nejsou zvykli na pravidelné zafazovani projektové vyuky nebo dalSich

pokrokovych didaktickych pfistupu, nese to sebou i riziko, Ze nebudou mit rozvinuté

komunikacni a socialni dovednosti, coz se také odrazi na nekazni. (Janikova, 2016)

Projekty trvaji nejméné né&kolik hodin, coZ na 2. stupni ZS a na SS vyzaduje zapojeni do

planovani vicero ucitelli a také naptiklad do¢asnou zménu rozvrhu, at” uz rozvrhu ucitele

nebo uceben.

Vzdy zélezi na vzajemné dohod¢ v ramci pedagogického sboru a vedeni Skoly. U fady
projektl je zapotiebi vice ¢i méné materidlniho zabezpeceni, coz je dal§im klicovym
faktorem. Zaci velmi dobfe vnimaji, jak kola jako celek funguje, tedy jak funguje
komunikace a spoluprace mezi pedagogy a vedenim. Jsem pfesvéd€en o tom, Ze projektova
vyuka mize byt 1 velmi dobrym a pfirozenym zpusobem, jak ukazat vlastnim piikladem
spolupraci pedagogt a vedeni. Toto je pro zdka prece autentickd zkuSenost na zakladé¢ které,

se muze velmi mnoho naudit.

9.6 Pozitiva projektové vyuky

Zasadni vyhodou projektového vyucovani je to, ze Zaci se stavaji aktivnimi aktéry a dalo
by se fici i tviirci vyuky. Nejde o béznou frontalni vyuku, kde Zaci sedi a pasivné piijimaji
informace od ucitele. Tim nezpochybiiuji frontalni vyuku, kterd ma ve vzdélavani své misto,
zaroven je fakt, Ze sama o sob¢ bez dalSich didaktickych postupi nema Sanci pro rozvoj
palety dilezitych kompetenci a zaroven, pokud se zatazuje vyhradné, tak se pro zaky

rychle stdva demotivujici. (Prichova, 2017)

Projektova vyuka je naproti tomu zaloZend na ¢innostnim uceni, na samostatné aktivité zaki.
A rozviji tak kompetenci k feSeni urcitého problému a problémi, tedy zZivotnich situaci
obecné. Ugitel je zde v roli radce a do prace zdk® by nemél pfili§ vstupovat. Zaci si plné
nebo do vysoké miry organizuji praci a ¢as, coZ rozviji samostatnost a odpovédnost a
tymova prace ve skupindch soucasné rozviji schopnost spoluprace, kterd sebou nese mnoho

dal$ich socialnich dovednosti.
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Jak jsem zminil uz v uvodu, ptednosti projektové vyuky je propojeni s zivotni praxi, kdy
zaci jsou témi, kdo vyhledava informace, dava je do souvislosti a spolecné se spoluzaky se
snazi své poznatky, zkuSenosti a dovednosti uvadét do praxe. A takovy zplsob prace
s poznatky je zptisobem. Ktery odréazi realitu zivota, at’ uz profesniho nebo soukromého. Je
znamo, ze pokud clovek stoji pred urcitym problémem, neni piece vzdy optimalnim a Casto
ani realnym Fe$enim vyslechnout si pfednasku na téma svého osobniho problému. Clovék
vSak feSi problémy s vyuzitim svych zkuSenosti, spolupracuje s druhymi, vyhledava
informace zraznych zdroji za vyuziti kritického pohledu na véc. Tim v dané oblasti
roz$ifuje své poznani, které mu opét umozni 1épe vyhledavat a tiidit informace a davat je do
souvislosti. A pravé problémové ukoly, odrazeji realitu feSeni neocekavanych zivotnich

situaci. (Janikova, 2016)

Dal$im jiz zminénym pifinosem projektové vyuky je spoluprace. Nejen, ze se Zaci uci, jak
1épe pracovat ve skupindch — poskytovat vlastni napady, vhledy, naslouchat ostatnim a fesit
problémy, a konflikty, pokud nastanou — ale také buduji pozitivni vztahy s uciteli. Ano, pfi
praci s projektem ve tfidé je znacny potencial prohloubit vztah mezi ucitelem a zakem,
jelikoz zak si sdm organizuje praci a zaroven vyuziva rad vyucujiciho.

Hlubsi porozuméni je dalsim pozitivnim rysem projektové vyuky. Zaci stavi poznani na
svych vyzkumnych dovednostech a prohlubuji dovednost aplikovat informace nad ramec

memorovani.
Faktem je, Ze pii GspéSné realizaci produktu vlastnim Usilim se posili také sebevédomi Zaka.

Kritické mysleni: Zaci se uci divat se na problémy optikou kritického mysleni, klast otazky

a prichazet s moznymi fesSenimi pro sviij projekt.

Vytrvalost: Pii praci na projektu se studenti uci efektivnéji zvladat prekazky, casto se uci

z neuspéch, jelikoZ rysem projektovi vyuky je formativni hodnoceni.

Zéci se také nauéi, jak efektivngji ¥idit projekty a ukoly, coZ lze oznacit jako projektové

fizeni. (Prichova, 2017)

Projektova vyuka zahrnuje mezipfedmétové vazby, projekt se tematicky vztahuje vzdy

miniméln¢ k ¢eskému jazyku, protoze zaci mezi sebou pii feSeni projektu komunikuyji.
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Vyhodou je tedy mazani hranic mezi predméty to ptinasi Siroké moznosti spoluprace s uciteli

ruznych predméti.

10 Priprava na vyuku

Prakticka cast této prace se sklada z ptipravy, realizace, a vyhodnoceni projektové vyuky

zaky a ucitelem.

V piipravné fazi jsem oslovil tfidni ucitelku 6. ro¢niku s navrhem projektového dnu na
téma Jak podporit imunitu. Pani tfidni ucitelka poté oslovila zéky, zda by se jim takové
téma libilo zpracovat formou projektové vyuky a také informovala vedeni Skoly o vyuce.
Z4ci a vedeni $koly projevili zajem o projektové dopoledne na toto téma. Nasledné byl
domluven termin vyuky, zeptal jsem se na zakladni informace ohledné fungovani tfidniho

kolektivu a na materialni vybavenost tfidy.

Na tomto misté uvedu diivody, které mé vedly k nabidnuti tématu imunita zakiim a Skole.
Jednim z diivodi je aktudlni potfeba feSeni tohoto tématu v souvislosti vysokym vyskytem
civiliza¢nich chorob a aktualnosti probéhlé pandemické situace ve spojeni s faktem, zZe
povédomi o moznostech prevence béznych onemocnéni nebyva ¢asto komplexni. Dal§im
ditvodem je tésna provazanost tématu s kazdodennim Zivotem a jeho potencial rozvoje

znalosti ziskané vlastni Zivotni zkuSenosti.

10.1 Charakteristika ZS Radonice

Projektovou vyuku jsem realizoval na Zakladni Skole Radonice se sidlem: Kastanova 473,
250 73 Radonice, kde jsem vedeni Skoly pozadal o spolupraci. Zakladni $kola Radonice je
malou statni $kolou, &itajici pfiblizné 150 zaki. Skola pojima 1. stupen s péti tfidami a 2.
stupeni se ¢tyimi tfidami a funguje od Skolniho roku 2017/2018.

Skola vyuziva dvé budovy, sportovni halu a hti§té. Skola disponuje dvanacti uéebnami
vcetné Ctyt odbornych (fyzika, chemie, vypocetni technika a Skolni dilna). Ve skole se déle

nachazi Skolni knihovna a cvi¢né kuchyrka.

Na webovych strankéach, Skola uvadi své stézejni cile:

46



postupné vytvaret Skolu vychdzejici z prostfedi obce Radonice, jejich tradic,
zvyklosti 1 zemépisné polohy

vyuzivat dostupnych prostor pro vyuku nejen v objektu Skoly, ale zaroven i
venkovnich jako jsou napt. hiisté, zoopark, Rodinny park Amerika, Obecni diim

Radonice apod.

Dale se zde doCteme, Ze jejim cilem je vybudovat Skolu, ktera bude:

védomé a zamérné jak vyukou, tak svym prostfedim, vnitinim Zivotem i vztahy s
rodi¢i mistem, které pfispiva k formovani osobnosti zaka

vytvafet vysoce motivujici prosttedi, které vyrazné ovlivni rozvoj ptedstav, vniméni
a ¢iny vSech, ktefi ve Skole ziji, uci se, pracuji a hraji si

oteviend rodiciim

podporovat komunikaci a spolupraci pedagogt

realizovat programy, vylety a akce nejriznéjSiho charakteru — sportovni, kulturni,
preventivni, ...

vytvafet pozitivni klima, které ovliviiuje zptisob formovani vztahit mladych lidi 1

vyvoj jejich Zivotnich hodnot a postojli

10.2 Charakteristika 6. tiidy

Sesty ro¢nik tvorilo 18 zakl s pocetné priblizn¢ vyrovnanym pomérem divek a chlapct.

Ttidni uclitelka Zaky charakterizovala jako aktivni, pracovité a respektujici se navzajem

s pom&rmn¢ zdravymi vztahy v rdmci tfidniho kolektivu. Tyto charakteristiky jsem v ramci

jednoho vyucovaciho bloku mohl také pozorovat.

10.3 Skolni vzdélavaci program ZS Radonice

Béhem vyuky bylo naplnéno nékolik vystupt skolniho vzdélavaciho programu ZS Radonice

(dale SVP). Nize uvadim vystupy SVP ve vzdélavacich oblastech Clovék a zdravi.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi, vzdélavaci obor Vychova ke zdravi, piedmét

Vychova ke zdravi
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Vystupy SVP:

e usiluje o aktivni podporu zdravi
e dava do souvislosti sloZeni stravy a zptisob stravovani s rozvojem civiliza¢nich

nemoci

10.4 Prirezova témata
Priifezova témata jsou povinnou soudast zakladniho vzdélavani. Skoly musi do vzdélavani
na 1. stupni i na 2. stupni zatadit v§echna prifezova témata uvedend v RVP ZV.
Z prutfezovych témat byly v projektu realizovany: Enviromentélni vychova, Medialni
vychova a Osobnostni a socidlni vychova. Uvedend témata se dotykala zejména
problematik v ramci vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi:
Enviromentalni vychova

e Utvareni vztahu ke zdravému zivotnimu stylu

Medialni vychova:

¢ Rozvoj komunikacnich schopnosti

e Stylizace psané¢ho a mluveného textu
Osobnostni a socialni vychova

e Reseni problémi
e Rozvoj schopnosti komunikovat v tymu

e Tvorfivost

10.5 Klicové kompetence

Projekt rozvijel tyto kli€ové kompetence:

e Kompetence k feSeni problému
e Kompetence k uceni

e Kompetence komunikativni
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10.6 Popis projektu

Projekt s nazvem ,,Jak podpofit imunitu“ jsem navrhl jako projekt uréeny k realizaci v ramci
predméttl vzdélavacich oblasti Clovék a zdravi a je zatazen do 6. roéniku. Jde o roénikovy
projekt, ktery ptedpoklada vytvoreni n¢kolika pracovnich skupin. Délka trvani projektu je
jeden vyukovy den (Ctyfi vyukové hodiny).

Cilem projektu je propojeni znalosti praktickych zasad zivotospravy pro podporu optimalni
funkce imunitniho systému do kazdodenniho Zivota a také rozvoj kompetenci jako je
napiiklad schopnost vyhledavat, tfidit a prezentovat informace, spolupracovat na
spole¢ném tkolu, plnit zadané role. Behem vyuky se budu snazit, aby dochézelo k
propojovani a vyuzivani ziskanych védomosti s kazdodenni realitou. Konecnym
produktem projektu je osvétova ¢innost pro ostatni zaky ve form¢ zakovskych prezentaci a

informacnich plakatu.

Tabulka 1: zakladni informace o projektu

Nézev projektu Jak podpofit imunitu

Roc¢nik 6. rocnik

Cas ¢tyti vyucovaci hodiny

Stézejni cile e 74k zjisti zasady Zivotospravy pro podporu optimalni funkce

imunitniho systému

e 74k zjisti, ktera zdravotni rizika ovlivnitelna Zivotospravou se
tykaji jich samotnych a ktera mohou sami ovlivnit

e Osvétova ¢innost pro ostatni zaky ve forme prezentace zavért
a informacnich plakata

Rozvijené klicové e Kompetence k feSeni problémil
kompetence e Kompetence komunikativni

e Kompetence k uceni
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Aktivity projektu
1.hodina

Seznameni s projektem

Na zacatku projektu je zdsadnim ukolem motivovat zaky k vnimani cile projektu jako
smysluplného. Zplisob motivace zvoli kazdy pedagog podle svého uvazeni v zavislosti na
charakteru tfidniho kolektivu, a dalSich faktorech atd. Zaroven je potfeba stanovit jasna
pravidla, ktera budou Zaci dodrzovat v pribéhu projektu. Z hlediska projektové vyuky, je
vSak zadouci, aby téma projektu zvolili Zaci. Je to jedna z charakteristik tohoto

didaktického piistupu.

Pro motivaci k projektu, je vhodné téma imunity vztdhnout na to, co jiz Zaci znaji. Je
mozné zatadit brainstorming s otazkou: ,,Co mtizeme nasi délat pro posilovani imunity? “ a
napady zapsat napf. na tabuli. A ucitel mize sepsané body zaki i vyuzit v zavérecné

reflexi projektu. Dal§i moznosti je naptiklad kratka tematicka prezentace.

2.hodina

Vytvoreni skupin, stanoveni roli, skupinova prace

Z4ky mtizeme do skupin rozdélit mnoha zptisoby, napiiklad ndhodnym losem. Pokud
nechame rozdéleni na zacich, muze se stat, ze se zaci nedomluvi nebo zistane nékolik
vy€lenénych zaku, kteti nebudou pfijati do Zddné skupiny.

Z mého pohledu je idedlni, aby ve skupiné byli tii az Ctyfi Zaci, maximalné p&t Zakl. Pti
vetsim poctu, byva Casto tendence k nizsi efektivité prace a nékteii Clenové se stavaji spiSe
pasivnimi pozorovateli.

Pti praci ve skupindch musi byt jasné, kdo ma jaké tkoly. Na kazdého Zéka ptipadnou
jeden az dva ukoly. Mimo naplnéni stanovenych tkoll se kazdy podili i na dalSich

¢innostech. Tedy naptiklad mluv¢i necekd, az ptijde Cas prezentace projektu, kde bude

mluvit, ale pomahé a zapojuje se celou dobu do prace, kterd je potieba.
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Mluvé¢i skupiny zorganizuje mluveny projev vSech ¢lent pfi prezentaci, mluvené
prezentace se tedy zicCastiiuji vSichni zaci, alespont v minimalni mitfe. Zapisovatel ma
zodpoveédnost za podobu textové ¢asti. Ilustrator by mél mimo samotnych ilustraci
organizovat celkovy esteticky dojem informac¢niho plakatu. A idedlné by mél tzce

spolupracovat se zapisovatelem. Casoméric hlida ¢as a upozornuje skupinu na blizici se

konec ukolu.

Po vyjasnéni detailti ohledn¢ organizace a zadani prace miize zacit tymova prace.

3. hodina

Tato hodina je vénovana skupinové praci, zejména vyhledavani, tfidéni informaci a tvorbé
informacniho plakatu. Role ucitele je zde predev§im pozorovani a metodické korigovani.
Na zakladé svych zkusenosti pozoruji ze jsou to pravé problémy, které pti skupinové praci
vyvstavaji, které byvaji velkou pfilezitosti pro rozvijeni nejriiznéjSich kompetenci. Zde je
tteba intuitivné odhadnout kdy a do jaké miry korigovat ¢innost zak1, aby byl dostate¢ny

prostor pro samotné nauceni se né¢eho nového.

Ucitel musi pii skupinové praci je nechat dostatek prostoru na to, aby Zaci sami, ¢i ve
spolupréci s kolegy v tymu hledali zpiisoby feSeni, nemuze ale nechat tuto ¢innost Gplné
bez kontroly. U¢itel poskytuje napiiklad podplrné instrukce, chvali nebo se pta na

dosavadni usp&chy a neuspéchy. (Maidk & Svec, 2003)

4. hodina

Kazda ze skupin vystupuje pted tfidou a prezentuje sva zjisténi podpoiena plakatem.
Kazda skupina ma na prezentaci ¢as do 5 minut. Po kazdém vystoupeni nasleduje prostor
pro zpétnou vazbu zakil. Zaci se hlasi a prezentujici je vyvolavaji. Nakonec ma prostor
ucitel a také kratka diskuse pro rozvinuti tématu, které zaky zaujalo a je pro ucely vyuky
vhodné ho rozvést.

Ze strany ucitele je zasadni skupinovou praci reflektovat a od zakt zjistit, které ¢innosti

zakl vedly k dosaZeni stanoveného cile a které naopak ne. (Bertucci et al., 2012) CozZ je
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dle mého nazoru vhodné a pomérné obvyklé délat i v zavéru vétSiny vyukovych blokt i

pokud se zrovna nejedna o projektovou vyuku.

Harmonogram aktivit projektu

1. hodina
Cas Aktivita Cile, ocekavanévystupy Pomiicky
Seznameni se s projektem
e  Predstaveni projektu, orienta¢ni 74k ziska ptedstavu o
o harmonogram naplni dopoledqe.
g e Jasné vymezeni pravidel v dob¢ projektu Ucitel pojmenuje sva
n oc¢ekavani ohledné
pravidel.
Diskuze na téma:
- e co zAci v&di nebo si predstavi pod slovem [UCitel ziska informace k
g imunita vych'021'r’n’znalo'stem. zakl
A e  zapis myslenek v bodech na tabuli souvisejicich s imunitou. Tabule.
pIS My 74k je motivovan k dozvédeni | fix/kfida
se vice.
Prezentace vyucujiciho
e  Obsah: seznameni s imunitnim Zak ziska elementarni
systémem, piedevs§im s vyuzitim predstavu o funkci a struktufe | Projektor /
= obrazkii, schemat imunitniho systému ¢lov&ka | interaktivni
tabule
2. hodina
Cas Aktivita Ocekavané vystupy Pomiicky
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Utvor‘eni skupin a ustanoveni roli
® Utvoreni skupin po 4-5 Zécich

7k spolupracuje,

= | ® Rozdé¢leni roli v ramci kazdé skupiny
g (zapisovatel, ilustrator, mluv¢i, Casométic) prijme zodpovedne
n roli v tymu.
Prace ve skupiniach
e Kazda ze skupin ma za ukol zpracovat své Nasloucha druhym v tymu, |[Papiry A1/A2,
téma — podle potieby je mozné, aby skupina  |domlouva se na spoleéném  [fixy, tuzky,
méla 2 méné obsahla témata (vyzivu, jakozto [feSeni, diskutuje, tvori. gumy, boavrevny
rozséhlé téma je mozné dat dvéma skupindm papir, nizky,
soucasng). 7ak vyhledava a tiidi lepidlo
informace. Vypracuje
e Témata: vyZziva, pohyb, spanek, stres, informacni plakat obsahujici
otuZovani, saunovani. doporuceni k podpote
imunitniho systému.
e Zdroje informaci: informacni texty a internet.
e  Ucitel doporuci: rozvrhnout si praci, udélat
= navrh plakatu schematicky, jak bude vypadat
g graficky atd.
=
3. hodina
Cas Aktivita Cile, o¢ekavanévystupy Pomiicky
Prace ve skupinach Dokonceni informa¢niho
e PokraCovani plakatu ve stanoveném case.
E e Piiprava na prezentaci svého tématu a Spolupréace v tymu.
g svého plakatu
< Ptiprava vystupu s prezentaci

plakatu a tématu.
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4. hodina

Cas Aktivita

Cile, ocekavanévystupy

Pomiicky

Prezentace

e Kazda skupina ma prostor cca 5 minut na
samotnou prezentaci pted tfidou

e  Na reflexi kazdé prezentace (n€kolik vét
ucitele a od zbytku tfidy) je Cas cca 2
minuty

30 min

74k prezentuje vysledky
své prace, dodrzuje
zasady prezentace —
mluvit smérem k
publiku, pfiméfena
hlasitost, atd
Reflektuje praci
spoluzaki, dokaze
ocenit praci, piipadné,
kde je prostor pro
zlepSeni

Reflexe

15 min

74k provadi sebereflexi
a reflexi vysledkl prace
ostatnich spoluzaka.
Ucitel zaska zpétnou
vazbu od yakt

k projektu.

11 Realizace projektu

V této kapitole ze svého pohledu popisi a na nékterych mistech zreflekuji priitb¢h projektu:

1. hodina

Seznameni s projektem

V tivodu bylo zésadni podnitit zdjem zaki o téma projektu. Vzhledem k tomu, Ze jsem tiidu
osobn¢ neznal, tak z poc¢atku bylo nutné rozpoznat povahu a aktualni naladéni a motivace

tfidy k utvotfeni vhodného dal$iho postupu — volbu formy projevu a odhad, kolik prostoru

vénovat pro ustanoveni zakladnich pravidel pro den projektu.
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Vyslo najevo, ze zvyklosti chovani pii vyuce, odpovidaji mym zvyklostem ze své praxe.

Bylo naprosto dostacujici, abych kratce pfipomenul zakladni pravidla spoluprace ve ttid¢.

Diskuze

"vodni diskuze méla efekt aktivizace zaka a vétSina se energicky podilela svymi otdzkami
a postiehy ze svého Zivota souvisejici s Zivotospravou. Zjistil jsem, Ze zaci maji o tématu
zakladni obecné povédomi a Ze by je zajimali dalsi informace. V ramci sdileni zkuSenosti a
znalosti zakl soucasné se zapisem na tabuli doslo k zopakovani zékladnich poznatkt o
vlivu Zivotospravy na imunitni systém a mohl jsem zjistit, Ze tfida je schopna kolektivné

dat dohromady zakladni informace.

Prezentace vyucujiciho

Zde zaky zaujal obrazovy material, napiiklad 3D model NK buriky v interakci s cilovou
buikou. Na zaklad¢ oc¢ividného zajmu o obrazky bych pro ptisté ptidal vic obrazového
materialu. Dale Zaky zaujaly informace o tom, kde vSude v téle se setkame se strukturami

imunitniho systému.

2. hodina
Utvoreni skupin a ustanoveni roli

Zaktim jsem dal moZnost zorganizovat vytvoreni pracovnich skupin. Tato volba se ukazala
jako vhodna — nenastal problém. Zéci si za ii¢elem vytvoteni pracovniho prostoru spojili
lavice k sobé€ a pracovali ve tfi az Ctyf-Clennych skupinach. Vlastni chybou jsem Zadné ze
skupin nezadal téma vyziva. Namisto toho jsem zadal téma otuZovani a saunovani zvIast
do dvou skupin, 1 kdyz jsem mél v planu dat tato dvé témata zpracovat jedné skuping€.
Rozhodl jsem se toto rozdéleni bez tématu vyziva, a¢ ho povazuji za naprosto zasadni
ponechat. Vedly mé k tomu dvé skutecnosti. Prvni byl fakt, zZe jsem od pani tfidni ucitelky
mél informaci, Ze téma zdrava vyziva v ramci predmétu vychova ke zdravi maji probranou
a druhym divodem bylo nevytvareni zmatku, a ruku v ruce s tim potencialniho snizeni

motivace zaku.
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3. hodina

Prace ve skupinach

Préce probihala plynule. Skupiny pracovali samostatn¢ a moje role byla podnécovat zaky
k feSeni problémi, napiiklad s hleddnim informaci, grafickym zpracovani, nebo pfi
ojedinélych ptipadech, kdy se zak do vyuky nezapojoval. Pti této hodin€ dle mého nazoru
dochazelo k nejveétsimu zapojeni zaka do prace, byla znat vysoka mira angazovanosti a

soustiedéni po celou dobu tymové prace.

Obcas nekdo vyckaval na druhého az dopise, ¢i dokresli, aby mohl zapsat sviij text na
plakat. Po mém navrhu, Ze je mozné tvofit na samostatny napt. barevny papir a pak ho na
skupinou dohodnuté misto vlepit, tento problém odpadl. Pfisté bych na tuto ¢ast vyhradil o

znacéné delsi Cas a projekt rozvrhl do dvou dni.

Zjistil jsem, ze zéci ¢asto do zna¢né miry okopirovali mé informacni listy a informaci
napiiklad z internetu byvalo méné, nez jsem o¢ekaval. Mé oc¢ekavani vychazelo z praxe na
1. stupni, kde Z4ci pfi tvorbé informacnich plakati tvoftili €asto 1 vyhradné s pomoci
internetu a doptavali se na pfipadné nejasnosti. Rozdil ale byl, Ze jsem jim nedaval k
dispozici materialy toho typu — tedy v podstaté jiz pfedptipravené k opsani. Pro pfisté bych
pristé mnou vytvorené materidly vynechal. Déle bych hned na zacatku skupinové prace
doporucil moZnosti koldze, aby mohlo graficky a textové zpracovavat vice ¢lenti skupiny

naraz.

Obrazek 3 - skupinova prdce 1
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Obrazek 4 - skupinova prace 2 Obrazek 5 - skupinova prace 3

Obrazek 6 - skupinovd prace 4
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4. hodina

Prezentace a reflexe

Bylo patrné, Ze ¢as na piipravu organizace prezentace vénovali. Zaci se v mluveném
projevu plynule stfidali a dopliiovali, byla zde znat velkd mira stresu. Skupiny prezentovali
dalsi informace navic, které na plakatech nebyly uvedeny. U fady témat se rozvinula
diskuze a téma bylo obohaceno 1 zaky zbytku tfidy, zazn€lo nékolik Zivotnich zkuSenosti
jich samych a jejich rodin. Zejména diskuze na téma, jak regulovat sviij stres bylo
obohacujici, protoze fada zakl uvedla riizné opatieni, kterd jim funguji a také uvedli
nékolik doporucenti, kterd jim nefunguji viibec. Nejcastéji zaci uvadéli, Ze je nejvice

stresuji testy a znamky ve skole.

Obrazek 7 — prezentace skupiny 1
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Obrazek 8 — prezentace skupiny 2

Dal§im vice diskutovanym tématem byla pohybova aktivita. Zaci si ujasnili, kolik
pohybové aktivity uz je prospésné. Ze prospéina je i pravidelna bézna chiize v ramci
pobytu venku s kamarady nebo rekreacni sport a neni nutné napiiklad extrémné sportovat.

Rada zaki uvadéla, jaké pohybové aktivity sami provozuiji.

Ttida méla k prezentujicim vzdy jeden az dva dotazy a jedno az dvé hodnoceni, vétSinou

Slo o ocenéni plakatu a pochvala vystupu u tabule.

V zavéretné reflexi zaci uvadeéli, co se jim na projektu libilo, nelibilo a jaké dalsi téma by
uvitali. Zaci ¢asto uvadali, Ze se jim libila skupinova prace a nelibila prezentace z divodu
trémy. VétSina zakl uvadéla informace, které pro né byly nové. Jako preferované téma pro
pfisté uvedla jedna z Zakyn, Ze by ji zajimalo jak funguje imunitni systém riznych zvitat a

jedna z zakyn by uvitala téma z oblasti psychologie
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Obrazek 8 — jeden z informacnich plakati

11.1 Reflexe ucitele

Jako pozitivni hodnotim pribéh vSech ¢asti vyuky, které probihaly formou diskuse. Dale
celkovou atmosféru celého bloku. Kromé jiz zminéné zna¢né miry kopirovani mnou
predlozenych informacnich listi do vyukovych plakatt, jsem nebyl spokojen s trovni
vyhledavani informaci zaky z internetovych zdroji. Myslim, Ze zdsadni divod byla
skutecnost, ze jsem vyuzil mobilni telefony zakti namisto stolnich pocitaci. Pocitacova
ucebna byla z technickych dtivodt dlouhodobéji uzaviena, proto jsem rozhodl pro mobilni
telefony. A myslim, ze displej mobilniho telefonu a dost mozné v nékterych i rychlost
limitovaly piehlednou orientaci pfi vyhledavani a zpracovani textu. Nedomnivam se, ze by

to bylo nizkou kompetenci Zaka. Dal§im diivodem byl kratky ¢as na vyhledavani
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informaci. Pro pfisté bych prvni dopoledne vyhradil pouze na vyhledévani a tfidéni

informaci a dalsi den na tvorbu informacnich plakatt, prezentaci a reflexi projektu.

Pro dokresleni celkového obrazu prubéhu vyuky zhodnotim klima tfidy s ohledem na

komunikaci a spolupraci ve dni mé vyuky.

Komunikaéni klima podle Prichy (2002) je vyjadienim zptisobti komunikace aktér v

urcitém prostiedi, kde udrzuji a navozuji v zasad¢ dva typy klimatu:

1. suportivni klima: vytvoren¢ klima je vstficné a podptrné; - ucastnici klimatu se zde
navzdjem respektuji a komunikuji spolu, probiha zde efektivni naslouchdni, komunikace je
oteviend — ucastnici mezi sebou nic neskryvaji, sdileji navzajem své myslenky, pocity a

nazory; - misty se mohou vyskytnout mal¢ distorze.

2. defenzivni klima: vytvafi se klima obrannych reakci, ucastnici spolu soupeti, kazdy
ucastnik si chrani své ja a nikoho k sob& nepusti; - charakteristicka je zde nedivéra -
ucastnici tohoto klimatu maskuji své myslenky a city, skryvaji vlastni minéni; - ¢asté jsou

zde konflikty a hadky; - Zaci masove 1zou, podvad¢ji a opisuji, vytvari se aliance vici

uciteli; - typické je zde pasivni poslouchani zaki a tzv. denni snéni ve tfid¢.

Pii vSech ¢astech vyuky jsem pozoroval pfevazné charakteristiky suportivniho klimatu,

zejména pii zakovskych prezentaci, kdy ostatni zadci pomérné hojné prezentujici skupiny.

12 Vyhodnoceni projektu

Pro vyzkumnou ¢ast jsem si stanovil tyto vyzkumné otazky:

Vyzkumna otiazka ¢.1: Do jaké miry budou zici s odstupem 8 tydnli po absolvovani
projektové vyuky schopni formulovat doporuceni pro Zivotospravu s cilem posilit imunitu?

Vyzkumna otazka €.2: Jak Zaci subjektivné hodnotili prubéh projektu?

Cilem znalostniho vyhodnoceni je zjistit, zda 8 tydnl po absolvovani projektu budou zaci
schopni formulovat spektrum doporuceni Zivotospravy pro zlepSeni funkce imunitniho

systému. Cilem subjektivniho vyhodnoceni je zjistit, jak se Zzaci hodnotili jednotlivé casti
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projektu.

K vyhodnoceni jsem pouzil dva dotazniky, které byly prostfednictvim online platformy
zaslané vSem zakum, ktefi se tiCastnili realiza¢ni faze projektu. Prvni sada otazek (otazky 1-
7) byla zadana bezprostfedné po skonceni realizacni faze projektu a méla za ukol zjistit
postoje zaki k jednotlivym vyukovym aktivitam. Druhd sada otdzek (otazky ¢. 8-11)
sledovala znalostni uroven a byla vyplnén Sest tydnii od realizace projektu. Cilem
znalostniho vyhodnoceni bylo ovéfit naplnéni kognitivnich cilti. Konkrétn€, zda Zaci po
absolvovani projektu budou schopni formulovat nékterd doporuceni zivotospravy pro

zlepSeni obranyschopnosti organismu.

Otazka €. 1 (uzaviend): Jak t¢€ bavil projektovy den?

Otazka €. 2 (uzaviend): Jak se ti libily jednotlivé aktivity? Ohodnot’ znamkou jako ve Skole.
Otazka ¢. 3 (oteviend): Co se ti na projektu libilo nejvice?

Otazka €. 4 (oteviend): Co se ti na projektu libilo nejméng?

Otazka €. 5 (uzaviend): Jak se ti spolupracovalo pii skupinové tvorbé

plakétu?

Otazka ¢. 6 (oteviend): Dozvéde€l(a) jsi se v projektu néco nového? Pokud ano, napis co to

bylo.
Otazka €. 7 (uzavéend): Oznamkuj celkové projekt, jako ve skole.

Otazka ¢. 8 (oteviend): Napis, co bys doporucil(a) pro vyporadani se s vysokou hladinou

stresu.

Otazka €. 9 (oteviend): Napis, co bys doporucil(a) ohledné zdravé vyzivy.

Otazka €. 10 (oteviend): Napis, co bys doporucil(a) pro zdravy spanek.

Otazka ¢. 11 (oteviend) Napi$ dalsi doporuceni Zivotospravy kromé jiz Tebou uvedenych,

tedy kromé spanku, stresu a vyzivy
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Tabulka 2: Odpovédi na otazku ¢.1: Jak té bavil projektovy den?

Jak té bavil projektovy

Pocet respondentu

Cetnost v %

den? (zaokrouhleno na jednotky
procent)

velmi bavil 6 33%

spis bavil 6 33%

ani bavil, ani nebavil 4 22 %

spiS nebavil 2 11 %

viibec nebavil 0 0 %

Nejcéetnéji zastoupeny byly odpovédi velmi bavil a ze spiSe bavil, které spolecné uvedlo 66

% zaku, resp. 7 zaku. 22 % zaka, resp. 4 zaci uvedli, Ze je projektovy den ani bavil, ani

nebavil. 11 % zak, resp. 2 Zaci uvedli Ze je tematicky den spis nebavil. Zadny zak neuvedl

odpovéd viibec nebavil. Celkem zaujalo pozitivni az neutralni postoj 88 % zaku, resp. 16

zaka.

Tabulka 3: Odpovedi na otazku ¢.2: Jak se ti libily jednotlivé aktivity? Ohodnot’ znamkou

Jjako ve Skole.

Vyukové aktivit . . . o
y y Znamka (absolutni ¢etnosti respondentii)
1 ) 3 4 5 Primér
vyborné chvalitebné dobie dostate¢né | nedostateéné
Tvoteni plakatu
ve skupiné 4 4 8 0 2 2,1
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Diskuse se

tfidou u tabule

spoluzéky 4 2 8 2 2 2,22
Diskuse s

ulitelem 2 6 6 2 2 2,7
Vystoupeni s

plakatem pied 0 6 10 0 2 2.9

Tvofeni plakatu ve skupiné ohodnotili stupném vyborn€ 4 Zaci. Pro stupeni chvalitebné se
rozhodli 4 Z4ci. 8 zakl hodnotilo stupném dobte, Zzadny Zak nehodnotil stupném dostatecné
a 2 zaci oznamkovali tuto aktivitu stupném nedostatecné. Primér zndmek hodnoceni této
aktivity Cinil 2,1. Aktivitu diskuse se spoluzdky ohodnotili stupném vyborné 4 zaci. Pro
stupent chvalitebné se rozhodli 2 zaci. 8 zaka hodnotilo stupném dobfe, 2 Zaci stupném
dostate¢né a 2 zaci ve svém hodnoceni oznamkovali tuto aktivitu stupném nedostatecné.
Prumér znamek, které zaci dali této aktivité ¢inil 2,22. Aktivitu diskuse s uc¢itelem ohodnotili
stupném vyborné 2 zaci. 6 zakd hodnotilo stupném dobie, 6 zakl se rozhodlo pro znamku
dobte, 2 Zaci hodnotili stupném dostatecné a 2 Zaci ve svém hodnoceni oznamkovali tuto

aktivitu stupném nedostatecng. Primér znamek zde ¢inil 2,7.

Vystoupeni s plakatem pied tfidou u tabule voda hodnotilo stupném vyborné 0 zaka. Pro
stupent chvalitebné se rozhodlo 6 zakt. 10 zakt hodnotilo stupném dobie, zadny zak
nehodnotil stupném dostatecné a 2 zaci aktivitu oznamkovali stupném nedostatecné. Primér

znamek zde ¢inil 2,9.

Tabulka 4: Odpoveédi na otazku ¢.3: Co se ti na projektu libilo nejvice?

D¢lani prezentace

Délani plakatu
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Prezentovani naseho findlniho plakatu

Tvoreni plakatu ve skupiné

Tvofteni plakatu

Tvofteni plakatu ve skupinkach

Bavilo m¢ diskutovani o zdravém Zivotnim stylu.

O spanku a imunit¢

O cviceni

Jak funguje stres

Bavily mé bilkoviny

Tvoteni plakatu

Skupinové prace

Prezentovani plakatu

Asi saunovani (ale vSechny projekty byli hezky)

T7i zaci uvedli, Ze nevi.

Tabulka 5: Odpoveédi na otazku ¢.4: Co se ti na projektu libilo nejméne?

D¢lani prezentace

Délani plakatu

Prezentovani naSeho finalniho plakéatu

Prezentace

prezentovani

Tvofteni plakati
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Vystupovani pred tiidou

Prezentovani u tabule

Prezentovani

Prezentace.

Pracovani bez hudby

Tvofteni plakatu

Skupinova prace

Prezentovani plakatu

Prezentace pted tiidou

Prezentace

Prezentovani

Vystupovani s plakatem

Tabulka 6: Odpovedi na otazku ¢.5: Jak se ti spolupracovalo pri skupinové tvorbe

plakatu?
Jak se ti spolupracovalo Pocet respondentii Cetnost v %
pri skupinové tvorbé (zaokrouhleno na jednotky
plakatu? procent)
velmi dobie 4 22 %
spiS dobte 4 22 %
ani dobfe, ani Spatné 8 44 %
spiS Spatné 2 11 %
Spatné 0 0%
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Na otazku, jak se zaklim spolupracovalo pii skupinové tvorbé
plakatu uvedlo 22 %, resp. 4 Zaci, ze velmi dobte. 22 %, resp. 4 Zaci odpovédeli, Ze spis
dobte, 44 % resp. 8 zakid nemélo vyhranény postoj. 11 %, resp. 2 Zaklim se spolupracovalo

spiSe spatné a nikdo neoznacil spolupraci jako Spatnou.

Tabulka 7: Odpoveédi na otazku ¢.6.: Dozvédél(a) jsi se v projektu néco nového? Pokud ano,

napis prosim, co to bylo.

Zjistila jsem, co déla stres v téle

Ze dlouhodoby stres ma vliv na imunitu.

Ze na stres se nema jist ¢okolada a asi dal nevim

Byt v saun¢ je zdravé ( ale ne dlouho)

O stresu a ze chodit do sauny je zdravé

Ze ve stfevech je imunita

O bilych krvinkach co délaji

Ze uz dost sportuju

Co délat kdyz jsem ve stresu

Cim si muzu zlepsit spanek

O spanku a saunovani
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Tabulka 8: Odpovédi na otazku ¢.7: Oznamkuj celkové projekt, jako ve skole.

Znamka (absolutni Cetnosti respondentii) Primér
1 2 3 4 5
Oznémkuj vyborné chvalitebné dobie dostatecné | nedostateéné
celkové
projekt, jako
ve skole. 6 6 4 2 0 2,1

Tabulka 9: Odpovédi na otazku ¢.8: Napis alespon jedno tvé doporuceni, jak se vyporddat

s vysokou hladinou stresu.

Trénovat dechova cviceni nebo délat néjaké aktivity co nas uklidituji napt beéhani, spanek,

poslouchéani hudby atd

Nechodit do Skoly

Zatazovat hluboké dychani kdyZz jsem ve stresu. Pravidelné chodit ven.

Napft hudba, sport. Zhluboka dychat kdyZ se néco stresujiciho stane

Pohyb jak komu vyhovuje, zhluboka dychat

Hluboky dech

Dychaci cviceni
Hudba, sport, konicky

Hybat se pravidelné, zhluboka dychat, kdyZ se néco stane

Pravidelny pohyb, zhluboka dychat

Sport, zhluboka se nadechnout nékolikrat

Nestresovat se

Nestresovat se
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Zhluboka dychat

Sportovat, zhluboka se n¢kolikrat nadechnout, soustfedit se na dech

Delat co nas bavi

Mit kamarady

Hybat se, chodit mezi lidi

Tteba sport, hudba a v situacich zhloboka dychat

Tabulka 10: Odpoveédi na otazku ¢.9: Napis, co vsechno bys doporucil(a) ohledné zdravé

VYZIvy.

Jidlo cukry cviceni

Aby jedli zdravé

Pit vice vody , zdrava vyziva , sport

Omezit cukry ze sladkych limonad, cviceni

1. Nejist Casto sladké spi§ ovoce nebo zeleninu 2. Nejist ty norméalni chleba ale ten druhy

(nevim jak se jemnuje) 3. A dél nevim

Nepit sladky limonady. Jist dopliiky stravy. DodrZovat zdravi jidelni¢ek. Sportovat

Jist hodné ovoce, zeleniny a bilkovin. Nepit sladky

12 zaku uvedlo, Ze nevi.

Tabulka 11: Odpovedi na otazku ¢.10: Napis, co bys doporucil(a) pro zdravy spanek.

Nebyt na mobilu pfed spanim. Zatdhnout aby byla v mistnosti tma. Chodit spat pravidelné

a brzo.

Nenamahat nase o¢i naptiklad hodinu pfed spanim. Pravidelnost a chodit spat brzy
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Nekoukat se do mobilu pied spanim min. 1h. Pavideln¢ usinat

Spat ve tme a tichu nebyt na mobilu pfed usinanim

Nekoukat na pc a mobil nez se jde spat

Dat si na telefon rezim letadlo

Nekoukat pred spanim do mobilu=2a (©)

Byt aktivni cely den at’ se mi potom lépe usind. Nekoukat na mobil kdyz se chystam jit

spat a zatdhnout si zalozie nebo rolety at’ neni v mistnosti svétlo.

Jit si lehnou brzy. Nebyt na mobilu pfed usnutim.

Zatemnit mistnost kde spim. Chodit pravidelne spat a vstavat

Spat ve tme a tichu, Zaci se v mluveném projevu plynule st¥idali.

Nebyt hodinu pted spanim na pc a mobilu, zatahnout zaluzie, zavesy

Nebyt na mobilu, pravidelnost v usinani a vstavani, tma na spani

Nedelat stresujici a namahavy véci pfed spanim, nebyt na mobilu pfed spanim

Pted spanim nebyt na mobilech a zatahnout zavesy, chodit pravidelne do postele

Chodit brzo spat a nebyt na mobilu nez jdu spat

Dva Zaci uvedli odpovéd’: Nevim

Tabulka 12: Odpovedi na otazku ¢.11: Napis dalsi doporuceni zZivotospravy kromé jiz Tebou

uvedenych, tedy kromée spanku, stresu a vyzivy

Nesedét doma na zadku a jit se asponi projit s kamaradky. Nebo dé€lat néjaky sport napf.

atletiku, florbal, fotbal atd.

Chodit do sauny

Zkusit pravidelng cvicit/sportovat @
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Hodné¢ se hybat ale zase s rezervou

Jit si napt. zab¢hat obden tak cca na 20min.

Pohyb, sauna, otozovani

Hybat se, spanek, sauna, pohyb

Pohyb, jak komu vyhovuje. Sauna nebo otuzovani

Pravideln¢ se n¢jak hybat, saunovani, otuzovani

Sauna, sportovat pfimerene, staci i hodne chodit

Sportovat nebo se jinak hybat. Sauna a otutovani jsou zdravy

Hybat se primerene, sauna

Chodit se hybat, sportovat, ob¢as do saunu, nebo dat otuzovani

Pravidelne sportovat, nebo chodit, podle toho co te bavi

Sauna. Pravidelne se hybat, klidne chuze venku.

Pohyb, chuze

Sport

Pravideln¢ se hybat, saunovani

12.1 Hodnoceni vyuky z hlediska naplnéni charakteristik projektové

vyuky

V této kapitole zhodnotim probéhlou vyuku z hlediska naplnéni charakteristik projektové

vyuky.
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V priibéhu skupinové prace byly naplnény znaky projektové vyuky, jako je zabyvani se
smysluplnymi otazkami v kontextu realné¢ho svéta, dosahovani svych cila prostfednictvim

socialni interakce s ostatnimi zaky, zapojeni zakti do procesu vytvareni znalosti.

Veftejna prezentace projektu podporuje komunikaéni dovednosti zakd, mé potencial
motivovat zaky a ptredstavuje pfilezitost pro zpétnou vazbu a jednim z kritérii projektové
vyuky. Toto kritérium bylo v tomto projektu v rdmci prezentace informacnich plakati a

zjisténi zakl a nasledné vystaveni plakat v prostorach skoly naplnéno.

Uskute¢nény projekt dle mého ndzoru napliuje kromé uvedené definice Josefa Maiaka,
také vymezeni Jitky KaSové, ktera projekt definuje jako: ,,vychovné vzdélavaci projekt
predstavuje integrovany ukol, v jehoz pribéhu zaci potrebuji vyhledat mnoho novych
informaci, zpracovat a pouzit dosavadni poznatky z riiznych oborii, umét organizovat svou
prdci, zvolit jiné FeSeni v pripade chyby, formulovat svij nazor, diskutovat, spolupracovat
atd. Cilem resené problematiky je napsani knihy ¢i casopisu, usporadani vystavy, akce

nebo prednasky c¢i vyrobit vyucovaci pomiicku nebo jinou uzitecnou véc.”(Hyplova, 2010)

Z hlediska hodnoceni bylo napti¢ vyukou uplatiiovano hodnoceni formativni, jehoz cilem
je podporovat uceni zaki. Zpétna vazba byla zaklim podavéna pravidelné a s cilem
posunout zaky / skupinky pii feSeni vzniklych zadrhelii, nebo nepochopeni, zpétna vazba
zde naplnovala zasady scaffoldingu.

J. Henry vymezuje téchto Sest kritérii pro definici z pohledu Zéka, projektu a ucitele.

(Kratochvilova, 2009)

W

Zak:

1) (obvykle) vybira téma projektu: toto kritérium nebylo naplnéno, téma jsem vybral a
vyuku naplanoval rdmcové ja. Podobné jako fada ostatnich autord, vidi naptiklad
Kilpatrick (1918) hlavni pfinos projektové vyuky v tom, Ze zaci ziskavaji zkuSenosti a
veédomosti, feSenim praktickych problémd, se kterymi se mohou bézné setkat a rozhoduji o
tom, co bude naplni vzdélavaciho procesu. Zaci by tedy projekt méli realizovat od jeho
planovani aZ po vytvofeni vystupl projektu a sdileni zkusenosti s druhymi.

2) vyhledava vlastni zdroje materialu: zaci méli k dispozici pfedevsim internetové
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zdroje. Zaroven jim byly dany i informac¢ni materialy predptipravené ucitelem, coz uz této
charakteristice neodpovida.

3) prezentuje zavérecny vysledek — produkt: toto kritérium bylo naplnéno prezentaci
informacnich plakatt pred tfidou a naslednym vyvéSenim v prostorach skoly

4) vede svou praci samostatné: Zaci vedli samostatné skupinovou praci a své prezentace.

Planovani a struktura projektu byla naplanovana ucitelem.

Projekt:

5) ma rozsahlejsi podobu, trva delSi dobu: Zde neslo o rozsahlejsi projekt.

Uditel:

6) prijima roli poradce: S tim Ize souhlasit az na jiz uvedeny vybér tématu

13 Diskuse

Jak zaci subjektivné hodnotili pribéh projektu? Z odpovédi na otazku €. 2 vychazi, ze
nejcastéji pozitivné hodnocenou aktivitou byla tvorba plakatu ve skupinach a nejvice
negativni postoj zaci zaujali k prezentaci plakat pied tfidou. Toto potvrzuji i odpovédi

v otevienych otazkéach 3 a 4, kde Zaci nejcastéji uvadéji kladny postoj ke tvoteni plakatu ve
skupinach a negativni postoj k prezentaci pied tfidou. Skupinova prace byla
pravdépodobné svym charakterem pro Zdky méné vSedni nez ptrevladajici vyukové metody,
na které jsou zvykli a zaroven méli pii této praci velmi vysokou miru autonomie. Naproti
tomu usuzuji, ze moznym diivodem negativniho hodnoceni aktivity prezentovani pred
ttidou mohla byt ke konci vyukového bloku unava ¢i tréma nebo kombinace obou faktorti.
I z tohoto dlivodu bych tento projekt pfisté rozloZil do dvou dnii. Primér hodnoceni
sledovanych aktivit projektové vyuky vychazi na 2,1. V priibéhu vyuky ptevladala
oteviena komunikace mezi Zaky a ucitelem a zaky navzajem a fada zaka sdilela své

mysSlenky a Zivotni zkuSenosti s ostatnimi.

Do jaké miry budou Z4ci s odstupem 8 tydnil po absolvovani projektové vyuky schopni
formulovat doporuceni pro zivotospravu s cilem posilit imunitu? VSichni Zéci byli schopni
uveést nékolik doporuceni ohledné zivotospravy v souvislosti s imunitnim systémem.

Formulace doporuceni byly prevazné heslovitého radzu, coz se dalo s ohledem na ¢asovou
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dotaci a vstupni znalosti zakli ocekavat. Vyrazné€ nejslabsi oblasti ve formulaci doporuceni
byla vyziva — 6 zakti uvedlo doporuceni a 12 zakl neuvedlo zadné. To bylo ve srovnani
zivotospravy dokazala vétSina zakt uvést alespon jedno doporuceni ve srovnani

s nezafazenym tématem vyzivy, je mozné se domnivat, ze diivodem byla pravé absence
tohoto tématu v projektu. Coz by dokazovalo, Ze projekt naplnil svlij ucel v souvislosti

s dovednosti uvést doporuceni zivotospravy. Lze konstatovat, Ze naplnéni kognitivnich cili

projektu bylo na zékladni trovni naplnéno.

v

Se zfetelem na niz$i ¢asovou dotaci projektu je ptirozené, Ze nemohlo dojit k vyhledani,
utiidéni a vstiebani a uchovani vyrazné vét§siho mnozstvi informaci. Na tomto misté si opét
myslim, ze projekt by vylepsilo, kdyby mu byla vénovana delsi casova dotace, zejména na
skupinovou praci. Pro vyraznéjsi orientaci na zaka pfi vyuce, bych se piisté snazil o
planovani a zna¢nou ¢ast organizace vyuky prenechat na zodpovédnosti zakim.
Realizovana vyuka v této praci, by vSak mohla slouzit naptiklad jako pfedstupen

k projektové vyuce, kde uz by byl naprosto jednoznacné tézistém zak. Hodnoceni

vzdélavacich cilli mélo slabinu v tom, Ze jsem nevyuzil pretest.

Hodnotnym zjisténim pro mé bylo, Ze tito Zaci neméli vyrazné hlubsi povédomi o
praktickych doporucenich pro Zivotospravu. Neni mozné ze vzorku jedné tidy
generalizovat, kazdopadné pro tyto Zaky by bylo nasnadé se touto tematikou ve vyuce
v budoucnu zabyvat Castéji. A protozZe $lo o Zaky 6. tfidy, domnivam se, Ze by bylo toto

téma vhodné zatadit vice 1 na prvnim stupni konkrétni ZS.

Pro vyuku vice odpovidajici povaze, vstupnim znalostem a dovednostem zakti, by bylo
byvalo lepsi, kdybych vyuku realizoval ve tfid¢€, kterou z pozice ucitele dlouhodobéji znam.
To vSak vzhledem k okolnostem v dob& psani prace nebylo moZné. I tak myslim, Ze

projektovy den byl oboustrannym ptinosem pro zéky a pro me.

74



14 Zavér

Teoretickou cast této praci jsem vénoval imunitnimu systému ¢lovéka a jeho souvislosti
s zivotospravou. Prakticka cast se skladd z pfipravy realizace a vyhodnoceni bloku
projektové vyuky s nazvem Jak podporit imunitu. Projektova vyuka se v tomto ptipadé

osvédcila jako vhodny zpiisob, jak zaky aktivné zapojit do vyucovani

Zaci prostiednictvim projektu rozvijeji fadu socidlnich dovednosti, udi se piebirat
zodpoveédnost za pribéh a vysledek své cinnosti. To vSe jsou cenné dovednosti a
kompetence, souvisejici s realitou kazdodenniho Zivota. Zaroven z této formy vyuky, kde
ptirozené dochdzi i k vétSimu projeveni osobnosti zakl, mize ucitel ziskat fadu informaci
pro zkvalitnéni komunikace a podpofe vzdélani a rlstu jednotlivych zakd. Uceni

v projektech mé znacny potencial pfinaSet obohaceni a radosti pro zéky a ucitele.
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16 Seznam priloh: ukazky materiali pro podporu vyuky

VYZKUMY VLIVU POHYBU NA ZDRAVI
Biolog David Nieman zkouma vliv pravidelné pohybové aktivity na
nemoci jako chiipka, nachlazeni a zépal plic. Nieman zjistil, ze

pohybové aktivity 30-60 minut 5 x tydné ve formé rychlé chize,

cyklistiky, plavani nebo jiné pohybové aktivity o stfedni intenzité

vyrazné podporuji nasi imunitu. A to tak, ze u fyzicky aktivnich lidi '
y 0/ &0/ wniSant i ‘oo . .
doslo ke 25%-50% sniZeni rizika onemocnéni jako je nachlazeni, — , ., Nieman, Feditel
laboratore pro pohybovou
aktivitu v Appalachian

dvakrat mensi Sanci Ze onemocni. State University (USA)

chiipka a zapal plic. Jinak feceno: kdo pravidelné cvicil, mél az

Ze studie z Appalachian State University, které se zcastnilo 100 000 obyvatel
Anglie a Skotska, po dobu 9 let, vyslo také, Ze cviceni snizuje i riziko imrti na respiracni

onemocnéni, coz je vidét na grafu:

Riziko umrtnosti na infekéni nemoci

Napé.: rychla chize, jizda na Kole, béh, tymové sporty, silovy trénink,

. Fyzicky aktivni lide, ktefi stfredné intenzivné cvicili nejméné 150 minut tydné
plavani, atd.

. Fyzicky neaktivni lidé s pfevazné sedavym zplsobem Zivota

AD.B

08
0.7
0.6
05 0.46 0.48
04

Mira rizika

0.3

0.2

01

Bakterialni Virové Zapal plic
(napf. angina) (napfr. chiipka)
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JAK SE DELA IMUNITA

(originalni text od Eeské imunolozky, profesorky Blanky Rihové je mirné J A K
~

zjednodusen) -
SE DELA
Aktivni zivotni styl zlepsSuje funkce imunitniho I M U N ITA

. . . BLANKA RIHOVA, MAREK STASTNY
systému a muize oddalovat stafi. Pohyb a cvic¢eni urychluji

mnozeni bunék, které zajist'uji imunitu, a tim se rychleji
nahrazuji uz Spatn¢ fungujici novymi. Vime z
publikovanych vysledk, Ze cvicenim se zlepSuje

schopnost bilych krvinek pohlcovat a zabijet patogeny.

Cviceni zlepSuje reakci imunity na ockovanti, a to jak u
mladych, tak u starSich lidi. Déti s malou fyzickou aktivitou, které sedi dlouho u pocitaca,
maji mén¢ vyvazenou stravu a méné spi, jsou prokazateln¢ citlivéjsi na virové infekce

hornich cest dychacich nez jejich spoluzéci, kteti se pravidelné pohybuji.

Cviceni zvySuje poZadavek na energii a chrani tim pted obezitou, cukrovkou,
vysokym cholesterolem, vysokym tlakem, infarktem, mozkovou mrtvici, a dokonce i pred
nadory. Cvic¢eni ma také pozoruhodny vztah ke strrevni mikroflore a jejimu sloZeni.
Pozitivné ji ovlivituje tim, Ze zvySuje jeji riiznorodost, (odborné biodiverzitu), o které

vime, Ze je zdravi velmi prospéSna a ma vliv na celé télo véetn¢ fungovani mozku.

Pravidelné cviceni je davano do souvislosti s niz§im vyskytem nadort, ba dokonce
1 s hojicim efektem na nékteré nadory. Uvadi se, Ze cviceni miiZze podstatné zvySovat piiliv
imunitnich bun€k do nadoru, a zpisobovat tak jeho podstatné zmenseni i pfipadné rychlejsi
odhojeni. Literatura v této souvislosti uvadi ponékud piekvapiveé znacné procento ptipadi,
kdy po vhodném cviceni doslo ke zmensSeni nadord. V budoucnu by se mohlo cviceni
vyuzivat nejenom jako zdravé doporuceni, ale ptimo jako terapeuticky prostfedek. Studie
také potvrzuji, Ze fyzicky aktivni Zivotni styl je vybornou prevenci fady chorob jako je
Alzheimerova nemoc a cukrovka a chronické infekce. Cviceni vede k celkovému zlepSeni

télesné kondice a oddaluje predcasné starnuti.

Zdroj: RIHOVA, Blanka a Marek STASTNY. Jak se déld imunita.
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JAK SE DOBRE VYSPAT?

CO SE DEJE, KDYZ SPIME?

Co to je regenerace? To je oprava naSeho téla,
oprava a nahrazovani opotfebovanych soucastek
naseho téla. A tyto opravy se d&je nejvice, prave

kdyz spime. Jinymi slovy — ve spanku nejvice

regenerujeme.

Zatimco spime, naSe svaly, klize a dal$i organy jsou opravovany, odpady jsou odstranény z
nasich bun€k a imunita ma co délat, aby zajistila, Ze kdyz se probudime, nase télo bude fit a
pripravené na dalsi den. A kdyz z této potiebné regenerace ukrajujeme a ukrajujeme, logicky
se to musi projevit. A pfichazi kromé& vyssi nachylnosti k nepfiznivému stresu, Uinavy,
sniZzeni pozornosti, horS§iho uceni, pravé také sniZzeni obranyschopnosti naseho téla proti

nemocem.

SPANEKEM KE ZDRAVI

Vyzkumy zjistily, Ze to, co déldme nebo nedélame pred spankem a kde spime,
ovliviiuje nase zdravi.

Institut Klinické a Experimentalni Mediciny (IKEM) je nejvétsim
védeckovyzkumnym pracovistém v Ceské republice. A zde dali védci vyzkoumali 13

pravidel pro kvalitni spanek:

1. Kazdy den uléhejte i vstavejte pravidelné, ve stejnou denni dobu, a to 1 o vikendech

(bez ohledu na trvani no¢niho spanku).

2. Nespéte béhem dne, vyjimkou mize byt pouze kratky odpoledni spanek na max. 30 -45

min.

3. Pred spanim nepijte alkohol. Alkohol sice kratkodobé plisobi uvolnéni organismu a
ospalost, pomuze tedy s usinanim, ale ¢asto zptisobuje pfedCasné ranni probouzeni a tnavu

béhem dne (spanek navozeny alkoholem je nekvalitni, neosvézujici!!!).
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4. Nekurte pied spanim ani pfi no¢nim probuzeni. Nikotin také stimuluje.

5. Nepijte kavu, ¢erny ¢i zeleny ¢aj, kolu ani kakao 4-6 hodin pied ulehnutim. Kofein
stimuluje (nabuzuje) a rusi spanek.

6. Vyvarujte se konzumaci téZkych jidel 4 hodiny pied ulehnutim. Ale pozor na

probouzeni z hladu — pted spanim lze lehce pojist ovoce, ¢i popijet mléko napt. s medem.

7. Snazte se o priméirenou pohybovou aktivitu béhem dne, pokuste se unavit (napf.
prochazka po vecefi), ale vyvarujte se narocné fyzické aktivity tésné ptred ulehnutim.

Zustaiite v klidu alesponi 3 hodiny pfed spanim.

8. Z loznice odstrante veSkeré ruSici predméty ¢i alergeny (eliminujete tak alergii na

roztocCe, pefi, prach, pokojové rostliny aj.), ke spani pouzivejte pohodlnou postel.

9. Pro spani si zajistéte dobre vyvétranou mistnost, optimalni teploty (18-20°C), ticho a

tmu.
10. V posteli byste neméli sledovat televizi, jist a ¢ist.

11. Do postele uléhejte pouze pri pocitu ospalosti. Pfi neschopnosti usnout do 30 min,
opustte lizko a vénujte se n¢jaké piijemné, monotonni Cinnosti (Cteni, poslech relaxacni

hudby, sprcha apod.).

12. Neuléhejte ve stresu, rozruseni, znepokojeni (sledovani hororu, naro¢na ¢etba). Snazte
se potlacit negativni myslenky narusujici zejména usinani a spanek. Najdéte si béhem dne
chvilku, pii které budete pfemyslet nad problémy, které se Vam obvykle vybavuji pted

usnutim (tzv. worry time).

13. SnaZte se vystavit jasnému svétlu ihned po probuzeni.
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KOLIK POTREBUJEME SPAT?

Kolik spanku potiebujeme k posileni imunitniho systému? Optimalni mnozstvi
spanku pro vétsinu dospélych je sedm az osm hodin dobrého spanku kazdou noc. Zvysit se
potteba muze napiiklad u lidi s vysokou fyzickou zatézi, jako naptiklad vrcholovych
sportovcl. Teenageti potfebuji devét az 10 hodin spanku. Déti ve Skolnim véku kolem 10

nebo vice hodin spanku.

Pramérna délka spanku

veék V noci hodin Pres den hodin Celkem hodin
novorozenec témeér 24 hodin

kojenec do 6 mésice 10-11 6—8 17-19
Kojenec 6—18 mésice 9-10 5-7 14-16

1,5 -3 roky 9-10 3 12-13
3-7 let 9-10 2,5 11-12
8-10 9-10 1-2 11
10-12 10 - 10
13-16 9 - 9

17+ 8 - 8

Tabulka je pro pfibliZznou orientaci. Vic spanku budeme naptiklad potfebovat, kdyz
budeme podavat sportovni nebo jiné vykony. A také kdyz se nase télo vyporadava
s nemoci. Rada lidi chodi s nemoci do prace, a to ¢asto vede k dal§im i velmi zavaznym

problémtim, naptiklad se srdcem.

Kazdy si sam potiebuje vyzkouset, kolik je pro n¢j akorat. Stejn¢€ jako nedostatek,

tak 1 nadmira spanku mize vést k vétsi unave a otupélosti.
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RIZIKA Z NEVYSPANI
Obezita

Kdyz jsme nevyspali, vic jime prondsleduji nds chuté na sladké a tucné — jidlo
bohaté na energii. S dlouhodobym nevyspanim tak roste riziko obezity. Rada lidi, ktefi se
leta potykali s nadvahou, zhubli poté, co omezili ponocovani a zacali pofadné spat. Védci

pfisli na to, Ze nase imunitni bunky ztraceji svoji bojeschopnost, kdyz se mélo vyspime.

Oslabeni imunity

V nasi vybave imunitnich bunék jsou i takzvané natural killer cells — ptirozeni
zabijeci. Coz je prvni obrana proti virim, rakovinnym buiikam, bakteriim a dal$im
pivodcim nemoci.

Pti studiich na dobrovolnicich bylo zjisténo, Ze jedina noc Spatného spanku miize
zhorsit aktivitu téchto bunék zabijaka az o 70 procent. A to nas mize vystavit riziku

rozvoje onemocnéni, jako je nachlazeni a chiipka a z dlouhodobého hlediska to zvysuje

Zelené jsou bunky nasi imunity, (NK bunky neboli buiiky zabijaci), které zneSkodnuji
modry cil.

Zdroje: Institut Klinické a Experimentalni Mediciny (IKEM)
MACHOVA, Jitka. Biologie ¢loveka pro ucitele
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VYZKUM VZDUCHU Z NASA

Zelené rostliny umi Cistit vzduch a vytvéfet piijemnou . “‘

atmosféru. Schopnost Cistit vzduch byl dokonce zkoumén

v NASA, kde se osvédCily bézné pokojové rostliny jako
napt.: lopatkovec, bandnovnik, lilie nebo fikus. Fikus i
lopatkovec na obrazcich pochdzeji ztropii a jsou velmi
nendroné na péstovani a pomérné hodné odolné pokojové k

rostliny. Fikus mize jako pokojovéa rostlina dordst az do 3

metrd vySky a v jeho domovin€ — v tropech az do 30 metrti. , q
Lopatkovec

Fikus benjamin

Rostliny vzduch obohacuji o kyslik
a fada z rostlin také o mnozstvi zdravi
prospésnych vonavych latek (tzv.
aromatické latky a silice). Takové latky do
vzduchu uvoliuje ve velkém mnozstvi

napiiklad eukalyptus nebo rymovnik (na

obrézku). Rymovnik

Zdroj: SKALICKA, Anna. Pokojové rostliny.

86



KDE JE A NA CO NAM JE Sliznice chrani zevniti dychaci cesty
SLIZNICE? proti choroboplodnym zdrodkim.

Sliznice chrani povrch vnitiku naseho
téla. Najedeme ji napft. v ustech, nosu,

travici trubici, zaludku, stfevech atd.

Podobn¢ jako ktize chrani povrch téla, tak

uvniti sliznice funguje jako prvni bariéra

proti choroboplodnym zarodkiim (viry,

bakterie, plisné, atd)

VEDKYNE: IMUNITA ZVLADNE I EXTREMNI NALOZ VIRU

Reakce na vysokou virovou naloz se u kazdého ¢loveka lisi a zavisi také na stavu jeho
slizniéni imunity. Clovék, ktery Zije ve znegisténém Zivotnim prostiedi, kouii a nevétra, ma
slizni¢ni imunitu oslabenou. Virus pak ma snazsi cestu k proniknuti do organismu, tika pro
Aktualné.cz védkyné Irena Koutna z Centra bunééného a tkanového inzenyrstvi Fakultni

nemocnice u sv. Anny a Masarykovy univerzity.

Lidské sliznice funguje jako prvni bariéra, kterd organismu dennodenné pomaha se
vypotadat s choroboplodnymi zarodky (odborné patogeny) v jeho okoli. Pravé kvalitni
slizni¢ni imunita mze podle Koutné napomoci lehéimu pribéhu onemocnéni covid-19 i po

setkani s vysokou virovou nalozi.

"Meli jsme moznost sledovat v case lidi, kteri se setkali s jednim prenasecem, ktery
nakazil vice lidi, a jejich priibeh onemocnéni se lisil. A pravé to zavisi na tom, v jaké kondici
mate vasi prvni bariéru,” vysvétluje Koutna, vedouci vyzkumnice Centra bunééného a
tkanového inzenyrstvi Fakultni nemocnice u sv. Anny v Brné¢ a Lékaiské fakulty
Masarykovy univerzity.

Slizni¢ni imunita zavisi podle védkyné jednak na genetickych dispozicich kazdého
¢lovéka, ale vyznamny vliv mé zejména spravna Zivotosprava. "To znamend, zZe sportujeme
a tim pravidelné sliznice prokrvujeme. V zimnim obdobi je to tFeba saunovani, které ma

enormné kvalitni dopad na nasi sliznicni imunitu," rikd Koutna.
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