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KdyZ se fekne zdravi

Pod pojmem zdravi si clovek piedstavi leccos. Obvykle nas napadne, ze bychom méli
konzumovat hodné ovoce a zeleniny, jist mlééné vyrobky, dbat na dostatecny pfisun
vitamin® a pamatovat na pohyb na ¢erstvém vzduchu. Velice ¢asto ve spojitosti se
zdravim vytane na mysli jeho opak, ¢ili nemoc. Jenze zdravi nenf podminéno pouze
absenci nemoci, stejné jako nestaéi chroupat mrkev a otuzovat se, abychom byli zdravi,
a také se tak citili. Zdravi a zdravy Zivotni styl, ktery usiluje o zdravi jedince, souvisi
nejen s kvalitni vyzivou, ale i s vyvazenym dennim rezimem, dostatkem pohybu,
ptijemnym pracovnim prostfedim, smysluplnym trivenim volného ¢asu, psychickou
pohodou a zvladanim stresu, odpovidajici hygienou, vydatnym spankem, imunitou

i prevenci viici nemoci a v neposledni fadé také se zdravym Zivotnim prostfedim.

1 Svétova zdravotnicka organizace definuje zdravi jako stav kompletni fyzické, mentalni
a socidlni pohody a nesestivi jen z absence nemoci nebo vady.

Svétova zdravotnicka organizace (World Healthy Organisation, WHO)

WHO sidli ve $vyjcarské Zenevé. Usiluje o dosazeni nejvy$si mozné trovné zdravi viech
lidf 2 mezi jeji hlavni dkoly patfi boj s vyznamnymi infekénimi nemocemi (napifklad
malarie), kampané (napfiklad proti koufeni) a vizkum
(napiiklad zda mobilni telefony ovliviiuji lidské zdravi).
Svétovou zdravotnickou organizaci zalozila Organizace
Spojenych naroda 7. dubna 1948. Tento den se od roku 1950
slavi jako Svétovy den zdravi, jehoz poslinim je pfedevsim
zvysit povédomi o aktudlnich zdravotnickych otazkach.

VyzZiva

Pod pojmem vyziva se ukrjva zajisténi pfijmu Zivin, které umoznuji Zivot, vyvoj a rast
organismu. Mezi zakladn{ Ziviny patff cukry (pfesnéji sacharidy), tuky a bilkoviny, jejichz
traveni neboli §tépeni pomoci travicich enzymu poskytuje energii nezbytnou pro veskeré
zivotni pochody. Traveni sachatidi postupuje pfes gluk6zu, ktera je hlavnim zdrojem
energie v krvi, a kon¢f u oxidu uhlicitého a vody. Bilkoviny se §tépi na diléi jednotky,
aminokyseliny. Tuky se rozkladaji na mastné kyseliny a glycerol.

Potrava by méla obsahovat nejvice sacharida (cca 50-60%), dale tuky (cca 25-30%)

a bilkoviny (cca 20%). Doporucené zastoupeni jednotlivych typt potravin vystihuje tzv.
potravinova pyramida (viz obrazek ¢. 2.)

Sacharidy, tuky i bilkoviny nepfedstavuji jen zdroj energie, ale i zakladni stavebni
kameny, z nichz je télo postaveno, napf. lidska kostra je tvofena kolagennimi
bilkovinami, na které se vaze zejména vapnik a fosfor v podobé fosfore¢nanu
vapenatého. Lidské télo se tedy neobejde ani bez minerilnich latek, dale bez vitamint
a vody.



Potravinova neboli vyzivova pyramida

graficky sdruzuje rizné slozky potravy do e s ‘
nékolika skupin (patra pyramidy), které

vyjadiuji, jak Casto a v jakém muozstviby w4 e
se potraviny daného patra mély w3 semes s
konzumovat. Zakladnu pyramidy tvoii

obilniny véetné ryZe, téstoviny a pecivo, s semmncs

tedy potraviny, které by mély tvofit hlavni
podil vyzivy (az 50%). Na vrcholu pyramidy
se nachazeji potraviny, kterym bychom se
meli vyhybat nebo je jist v co nejmensim
glonkc;fli;rvz; :jf;ikvl;i;}lme e Obrazek ¢. 2. Potravinovd pyramida.
Mineralni latky
Mineralni latky se podileji na stavbé tkani a udrzeni stalého vnitiniho prostiedi
(homeostiza). Jsou nezbytné pro riist a vyvoj a spravné fungovani véech pochodt v téle,
napf. vedeni nervovyich vzruchi. Casto se déli podle potfebného mnozstvi na
makroprvky (vice nez 100 mg/den), napf. vapnik, fosfor, sodik, draslik, hoféik; dile na
mikroprvky (cca 100 mg/den), napt. Zelezo, zinek, jod, fludr; a na stopové prvky
(fadové pg/den), napf. méd nebo selen. Dostate¢né zasobeni organismu mineralnimi
latkami komplikuje fakt, Ze pro vyuziti danych latek v organismu je dilezité, v jaké
forme se jednotlivé prvky vyskytuji a v jaké kombinaci tyto prvky pfijimame, napiiklad
fosfor blokuje pfijem vapniku, tavené syry jsou tak Spatnym zdrojem vapniku, nebot’
zaroven obsahujf fosfore¢nany (Perlin 2004).

Obrdzek é. 3a, 3b. Zdrojem vdpniku nejsou jeﬁ mlééneé vyrobky, ale i zelenina, napriklad
kvétdak nebo brokolice.

Vitaminy

Lidské télo si vitaminy aZ na vyjimky (napf. vitamin K) neumi samo vyrobit. Lidé kdysi
dokazali syntetizovat i vitamin C, ale o tuto vlastnost v prabéhu evoluce pfisli. Clovek
tedy musi vitaminy pfijimat v potrave, nebot’ se Gcastni nejriznéjsich zivotné dalezitych
pochodii. A¢ jsou vitaminy pro zivot nezbytné, v ptipadé hypervitamindzy (nadbytku
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vitaminii) vitaminy rozpustnymi v tucich (tj. A,
D, E, K) mtze dojit k otravam, které vedou

k vaznym zdravotnim poruchim az ke smrti,
napf. hypervitaminéza vitaminem A se
projevuje bolestivymi otoky, vypadavianim vlas,
zazivacimi potiZemi, poruchami kosti, inavou,
muze dojit k cithdze az selhani jater. Opakem
hypervitamindzy je hypovitamindza, tedy
nedostatek vitamint. V pfipadé hypovitaminézy
se mohou vyskytnout vazné zdravotni
komplikace az kolaps organismu pfi nedostatku
vitamind rozpustnych v tucich i ve vodé,
napfiklad nedostatkem vitaminu C klesa
odolnost organizmu, dochazi ke krviceni dasni,
kiehnuti kosti, chudokrevnosti, $patnému
hojeni ran. Vyrazny nedostatek vitaminu C
zpusobuje smrtelnou, dnes uz vzacné se

vyskytujici, nemoc zvanou kurdéje neboli Obrazek ¢. 4. Jednim z hlavnich zdroji.
skotbut. vitamini je rozmanité ovoce.
Voda

Zasadni soucast vyzivy pfedstavuje voda a odpovidajici pitny rezim. Lidsky organismus
obsahuje zhruba dvé tfetiny vody, s vékem se jeji podil v téle snizuje, ale stale zGstava
nejzastoupenéjsi litkou. Je tak vyznamna proto, ze se podili na stilém vnitinim prostfedi
(homeostaze), tvoii hlavni slozku télnich tekutin a za jejf ucasti probihaji vSechny reakce
v téle.

Nejcastéji se uvadi, ze ¢lovek by mél denné vypit dva az tii litry tekutin, v zavislosti na
teploté ¢i télesném vykonu potfeba stoupa. Doporucuje se pit pfedevsim ,,obycejnou®
vodu, bylinkové a ovocné ¢aje nebo mineralni vody s nizkjm obsahem minerald. Télu
prospiva jedna az dvé sklenky vody nala¢no, dale by mél clovek pit spiSe mezi jidlem.
Zapijeni potravy je naopak rozdifeny nesvar, ktery snizuje efektivitu traveni.

Co vSechno snime, kdyZ jime (neZadouci latky v potravinach)

Kromé toho, co nase télo potfebuje a co bychom méli jist, pfedstavuji daleZitou otazku
i latky, kterym bychom se m¢li vyhybat, nebot’ organismu spise skodi nebo je jejich vliv
na zdravi pfinejmensim sporny. Clovék intuitivné tusi, ze by se mél obejit bez tuénych
a smazenych pokrmt a nadmérného pifjmu cukri i soli. Zdravotni stav v§ak mohou
negativné ovlivnit nejriznéjsi litky obsaZené v potravinach, kterych si spotfebitel na
prvni pohled nev§imne. Jedna se napf. o pesticidy, dusi¢nany, hormony a antibiotika,
které se do zakladnich surovin dostavaji v raimci zemédélské produkce, tedy béhem
péstovani rostlin a chovu Zivocicht. Dalsi sporné latky, tzv. potravinafska aditiva, se
pfidavaji do potravin béhem jejich viroby. Potraviny mohou dale obsahovat nejraznéjsi
plisné, které jsou pro organismus nebezpecné, nebot’ produkuiji jedovaté latky
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(mykotoxiny). Velice ¢asta plisefi rodu kropidlik
(latinsky Aspergillus) napadé zejména obilniny, olejniny,
ofechy, kofeni a tvofi tzv. aflatoxiny s vyrazné
karcinogennimi ucinky. Kropidlak mize zaroven vyvolat
fadu alergif nebo infekénf onemocnéni aspergilézu,
ktera postihuje plice, srdce, mozek a dal$f organy.

Obrdzek é. 5. Vidkno s vitrusy plisné rodu kropidldk,
snimek z elektronového mikroskopu.

Potravinafska aditiva (pfidatné latky, lidové écka)

Jedna se o latky rtizného chemického sloZeni, které se pfidavaji do potravin pfi jejich
vyrobé, baleni a skladovani za ucelem zachovani nebo vylepseni vlastnosti. Aditiva se
oznacuji kédem, ktery se sklida z pismene E (odtud lidovy nizev écka) a ti az ¢yt éislic.
Kédy vsech écek obsazenych v dané potraviné musi byt ze zikona uvedeny v jejim
sloZeni. Pfidatné latky se nejcastéjsi deli do tzv. funkénich skupin podle funkce, kterou
v cilové potraviné plni. Rozlisuji se tak napf. antioxidanty, balici plyny, barviva,
konzervanty, kypfici latky, lestic latky anebo tfeba plnidla, které zvysuji objem vyrobku
bez vyrazného zvyseni energetické hodnoty vyrobku, ¢i propelanty, které pod tlakem
vytlacuji potravinu z obalu, napf. hnaci plyn u slehacky ve spreji.

Co se tyka vlivu aditiv na zdravi, potravinafsti experti povazuji obavy vefejnosti za
ptemrsténé. Presto sili trend, kdy Evropska unie i zdkaznik pozaduji po vyrobcich
snizovani obsahu chemickych pfisad, tfebaze dukazy o jejich skodlivosti nejsou
jednoznacné (Ttesnak 2010). VSechna zikonem povolena écka byla pfed schvilenim
testovana, v mnoha ptipadech vsak pouze na zvifatech (Vrbova 2001). Pro kazdy druh
pfidatnych litek jsou stanoveny limity povoleného mnozstvi jak v dané potraving, tak
tzv. pfijatelnd denni davka (ADI) (Vrbova 2001). To vsak plati o jednotlivych éckich,
otdzkou zUstava, jak na lidsky organismus ptsobi tzv. koktejl écek, tedy souhrn écek ve
vsech potravinach, které bézny stravnik denné konzumuje. Udavi se, ze pramérny
Evropan ro¢né spolkne nékolik kilogrami pfidatnych latek (Ttesnak 2010). Nutno
dodat, Ze na seznamu povolenych écek zhstavaji i evidentné nezdravé pfisady, napt.
zvyrazniovac chuti glutaman sodny, ktery ve vétsich davkach zpisobuje bolesti hlavy

a malatnost. U citlivjch osob se po poziti nékterych druha écek, napt. azobatviva,
benzoany, sific¢itany, mohou vyskytnout alergické reakce, astmatické zachvaty, prijmy,
nevolnosti atd. (Vrbova 2001).

Denni reZim

Pravidelny a vyvazeny denni reZim pfedstavuje dileZitou a zaroven ¢asto opomijenou
soucist zdravého zivotniho stylu. Dennim rezimem se rozumi uspofadani stravovaciho
a pitného rezimu, vSech dennich aktivit (zejména prace a povinnosti), traveni volného
¢asu, pohybu a hygieny i odpocinku a spanku. Pokud moderni clovék viibec ma tu
moznost, mél by pfi sestavovani denniho planu respektovat své biorytmy.
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Pohyb

Lidské télo je uzpasobeno k aktivnimu pohybu, a tak by se mélo hybat. V opaé¢ném
piipadé keni pohybovy aparat, trpi obéhovy systém, dalsi télnf soustavy i psychika,
dochizi k ukliadani tuku a tloustnuti. V souvislosti s nedostatkem pohybu a lenivénim
lidské populace se hovofi o tzv. hypodynamii, tedy o civilizacni chorobé¢ spojené

s nedostatkem pohybu (Gregor 1988).

Pfitom neni potfeba limat olympijské rekordy. Za urcity druh pohybu lze povaZzovat
domici price, oblékani, dodrzovani hygieny, i kdyz tyto cinnosti potrebu pohybu
nepokryji, to obycejna chiize ano. Tento opomijeny :
a pro clovéka vlastné nejpfirozenéj$i pohyb
ptedstavuje vyborny zpusob, jak télu dopfit
nezbytnou davku fyzické nimahy. Idedlnf vzpruhu
pro télo i ducha pfedstavuje dlouha svizna
prochézka, nebot’ pozitivni pfinos pohybu venku
roste.

Ohromny okruh fyzickjch aktivit pfedstavuje
samoziejmeé sport. Z nepfeberného mnozstvi by o~ . e e

si mél vybrat snad kazdy. Zdaleka ne vSechny Obrazek ¢. 6. Casy se méni,
sporty znamenaji pot a funéni. Nékteré se soustfedi potieba hjbat se zistdvd.
spiSe na rozvoj duchovni stranky, napfiklad rtzné

typy jOg ¢i néktera bojova uméni.

Hygiena

Hygiena je samostatny védecky obor zkoumajici vliv zivotnich a pracovnich podminek
na zdravi clovéka a spolecnosti, ktery se ¢lenf na fadu dil¢ich disciplin, napf. hygiena
prace se zaméfuje na vliv pracovnich podminek na zdravi ¢lovéka. V bézné feci se
terminem hygiena rozumi zejména osobni odista, ¢ili sprchovani, ¢isténi zubi, myti
rukou atd.

* X

Obrdzek ¢. 7. Nejcastéjsi ekoznacky vyrobkii Setrnych k Zivotnimu prostredi na ¢eském trhu.
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V nasich Zivotnich podminkich se s vyraznym nedostatkem hygieny, ktery by vedl

k ohroZzeni zdravi ¢&i Zivota, vétsinou nesetkdvame. Na co by se ¢loveék mél zaméfit, jsou
spiSe myci a praci prostfedky a kosmetika, které pouZiva pfi uklidu a osobni hygiené.
Rada klasickych mycich a pracich prostfedki i télové a pletové kosmetiky obsahuje
nejriznéjsf syntetické latky od viini pfes barviva po konzervanty (Rizgova & Capounovi
2006). Ty mohou u citlivéjsich jedinct vyvolat napf. kozni potize. Z tohoto divodu
napf. osoby trpici ekzémy preferuji neparfémovanou ptirodni kosmetiku. Dalsi
nevyhoda klasického drogistického zbozi, hlavné mycich a pracich prostfedku, spociva
ve znaéné z4tési pro Zivotni prostiedi. Reseni pfedstavuji myci a pracf prostfedky Setrné
k zivotnimu prostfedi. Takové vyrobky jsou oznaceny ekoznackou. V CR se nejcastéji
setkdme s ¢eskou ekoznackou Ekologicky Setrny virobek nebo s ekoznackou EU, tzv.
kvétinou (viz obrazek ¢. 7).

Pfirodni kosmetika

Alternativou ke klasickym kosmetickym pfipravkiim miize byt pfirodni kosmetika, ktera
obsahuje pouze nebo ptevazné piirodni ingredience (70-100%) (Razgova & Capounova
2006). Piisnéjsi pravidla, podobna pravidlim pro produkci biopotravin, se vztahuji na
tzv. organickou kosmetiku neboli biokosmetiku. Jeji pfisady pochazi z kontrolovaného
ekologického zemédélstvi. Biokosmetika nesmi obsahovat synteticka barviva, parfémy

a konzervanty, nesmi byt testovana na zvifatech a obsahovat geneticky modifikované
organismy (GMO). I etikety klasické kosmetiky se hemzi zadanymi pfivlastky pfirodni,
piirozena, bylinna, puvodni a spotfebitel se na trhu ztraci. Pravou pfirodni kosmetiku lze
snadno poznat podle ekoznacek na obalu.

pﬂrod

CPK: | ¢Px 9 G\

t\lto

CERTIFIKOVANA .
PRIRODNI b
KOSMETIKA 1 0 BDI\"

Obrdzek ¢. 8. (Logo Certifikovand prirodni kosmetika a Kontrolovand pfirodni kosmetika)
Nejcastéjsi ekoznacky prirodni kosmetiky na ceském trhu.

Spanek

Kdy? se fekne spanek, nikdo nezapochybuje, o ¢em je fe¢. Rada lidi pH predstavé
zachumlan{ pod pefinu nebo nedélniho zdiimnuti po obédé zavrni blahem. Neni divu,
pokud ¢lovek dobfe usina i spi, spanek pfedstavuje pifjemnou zaleZitost - krom toho

je zivotné dalezity. Vyznam spanku spociva pfedev$im v odpodinku a regeneraci celého
organismu, uklidani pamét'ovych stop a soucasné vymazani nepodstatnych informaci
nasbiranych béhem dne. U ostatnich Zivoéichd je spanek zasadni i proto, Ze vzhledem

k pomalejsimu metabolismu Setii energii. U vyvijejicich se jedincti hraje spanek dulezitou
roli ve spravném vyvoji.

Kdyz bdime, ¢innost mozku a celého organismu je po celou dobu relativné stejna,
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zatimco kdyz spime, prodelavime dva zésadné rozdilné funkéni
stavy (Nevsimalova et al. 1997). Jde o tzv. REM spanek (z angl.
rapid eye movement, rychly pohyb ocf) a NREM spanck (z
angl. non REM, bez rychlého pohybu oci).

Pro REM neboli paradoxni spanek je typicka klidni poloha
vleze, nepravidelné zaskuby v obliceji a v koncetinach a rychlé
nepravidelné pohyby ocnich bulv, patrné i pfes zaviena vicka.
Dech i srdecni frekvence mohou byt nepravidelné. Béhem
REM spanku vznikajf sny se silnym emotivaim nabojem, jejichz
obsah nelze ovlivnit.

Clovék mize snit i béhem nékterjch stadif NREM spanku,

i kdyz sny nebo spise obrazy postradaji emocni naboj. Prvni Obrazek ¢. 9.
stadium NREM spianku (théta spanek) odpovidé usinni, Z chmelouych ,8istic”
zahrnuje zmény vnimani a zpomalené, zpozdéné reakce na tf; ‘:Z‘Z}:‘;gﬁ; :: :,t’;:j
hlu¢né podneéty (Nevsimalova & Sonka 1997). Béhem druhého arohuahiniaptnek.
stadia NREM spanku (sigma spanek) ¢lovek spi klidnym

spankem bez motorickych projevi, pfili$ nereaguje na vnéjsi

podnéty a prehriva si zazitky uplynulého dne. Ttetl a ctvrté

stadium NREM spanku se oznacuiji jako delta spanek a zadna

snova aktivita zde neprobiha.

Psychicka pohoda

Zdravi se netyka jen fyzického téla, ale i psychiky.
Jak se fikd, ve zdravém téle zdravy duch. Zdravotni
stav a psychika jsou spolu velice Gizce spojeny.
Kdyz clovék onemocni vaznou az nevylécitelnou
nemoci, zacne stradat i na duchu. Malokdo se
dokaze s tak nirocnou zivotn{ situaci zcela
vyrovnat a vést dal plnohodnotny zivot. Toto asi
nikoho nepfekvapi, ale je potfeba zdtraznit, ze ve
vztahu zdravotniho stavu téla a psychiky funguje

1 opaéna kauzalita. Kdyz ¢lovek strada psychicky,

Obr. 10 Str‘edovék obyvatelstvo mohou se u ného ¢asem objevit nejriznéjsi
suzovala mj. bakterie Yersinia zdravotni potize, tzv. psychosomatické choroby.
pestis - pivodce moru (na snimku  Pro psychickou pohodu je ddlezitd spokojenost
z elektronového mikroskopu), a rovnovaha mezi nékolika oblastmi. Jedna se
dnes je to stres. o0 oblast télesnou, ktera zahrnuje zdravotni stav,

vyZivu, pitny reZim a pohyb; oblast profesni a oblast spolecenskou, ktera se tyka
mezilidskych vztaht, chovani ve spolec¢nosti, komunikace s rodinou, pfateli a §ir$im
okolim (Feil 2007). V soucasnosti ¢asto pfevlada profesni slozka, télesna oblast

a zejména oblast spole¢enski jde stranou. Clovék se postupné zacne citit nespokojen,
podrazdény, vycerpany, bez Zivotni energie a vlastné ani nevi proc.
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Stres

Obyvatele moderni civilizace dnes povétsinou neohrozuji Selmy, vale¢ni najezdnici nebo
mor, ale mnohem nenapadnéjsi a zaludnéjsi strasak — stres. Provazi clovéka kazdym
dnem hned od rina, kdyz ho ostry zvuk budiku odfizne od spanku. Nisleduje celodenni
honicka, at’ uz v domacnosti, zaméstnani nebo ve skole, pfitom vSichni v jednom kuse
posilhavaji po hodinkich a mobilech, aby se ujistili, Ze majf stale méné ¢asu a proto musi
spéchat vice. Kdyz se k tomu pfida zmeskany autobus nebo jizda v pfecpaném
dopravnim prostfedku, narychlo zhltnuté jidlo, konflikt v pracovnich ¢i osobnich
vztazich, vnitfni napét roste. Biologicka podstata ¢lovéka v konfliktni situaci ponouka

k utoku nebo utéku, jenze to v dnesni spolecnosti nepfipada v ivahu, a tak ¢lovek
polyka vztek, bolest, smutek. Jednoho dne se tyto zdanlivé neskodné situace nepodafi
zvladnout a psychika zkolabuje.

Meteorosenzitivita

Mezi potencialni stresory patfi i pocasi, jehoz vliv vnimaji néktefi lidé vice neZ ostatni.
Tzv. meteorosenzitivni (citlivé na pocasi) osoby reaguji na pokles tlaku, pfichod teplé ¢i
studené fronty a naslednou zménu teploty, vlhkost a zneci$téni vzduchu. Zmény pocasi
u nich vyvolavaji bolesti hlavy, poruchy spanku, roztékanost nebo naladovost (Gregor
1988). Ptikladem za vSechny jsou slunecni paprsky. A¢ si to mnozi lidé neuvédomuji,
absence slunecni paprski v zimé pasobi na lidskou psychiku negativné. Jakmile se po
mnoha zamracenych dnech vyjasni obloha, ,,zni¢ehonic* se rozzafi i lidské tvite.

Volny cas

Volny ¢as neni opakem price. Kdyz spime nebo si stithime nehty, tak sice nepracujeme,
ale ani si neuzivame volny ¢as. Volnym c¢asem se mysli doba, kdy clovék odpociva

a vénuje se svym z4jmum, tedy tomu, co si sim zvolil. Kdyz se zeptéte na zpiisob
traveni volného casu, fada lidi odvéti, Ze nema cas, natoz volny. Volny ¢as pfitom patfi
k dilkim mozaiky zdravého a spokojeného Zivota. Hodinku denné nic nedélat, pfipadné
sledovat televizi ale nestaci. Plnohodnotné triveni volného ¢asu je kumst. Volny ¢as by

mél slouzit k odpocinku, osvézeni a obohaceni téla i ducha,

¢ehoz pouhym sledovanim detektivky nelze dosahnout. : 3 - ; =

Pokud ¢lovek jen tak lelkuje, volno ho spiSe unavi a dostavi 5Ta p

se pocit promarnéného ¢asu. Naopak tzv. aktivni odpocinek = = =
slibuje skutecnou relaxaci, inik od vSednich starosti a dobry [, " a 5
pocit z efektivniho vyuziti volna. NezaleZi, jestli nékdo plete [ 2 =
ponozky a lusti sudoku, chodi do sauny nebo skace = =g B
padakem. Clovék by si nemél vybirat volnocasové aktivity % s N
podle jejich médnosti ¢i prestize ani podle svého okoli. 8 700

Podstatné je, aby ve svém volném case délal to, co ho
opravdu bavi.

v

Obrdzek é. 11. Nedduvno si u lustitelii vedle oblibenych kFiZovek vydobylo své misto sudoku.
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Imunita

Imunitn{ systém potlacuje patogenni mikroorganismy, které se dostavaji do organismu
z vnéjsitho okoli, ziroven kontroluje zdravotni stav vnitfnich orgina, identifikuje
nezadouci latky v téle a likviduje je. Sleduje i vznik a zanik bunék a zakrodi, jestlize dojde
k zavadnému vyvoji (Geesing 2008). Imunitu maji na starost zejména bilé krvinky
nékolika typt, které vznikaji pfedevsim v kostni dfeni a dozravaji v rznych ¢astech téla,
napf. T lymfocyty vznikaji v kostni dfeni a zraji v brzliku. K zakladni vybavé lidského
organismu patif vrozena imunita, imunita ziskana pfirozenou cestou v prvnich mésicich
Zivota a imunita ziskana po prodélani choroby.
Relativné nedavno se lidé naudili vrozenou
obranyschopnost obohatit o tzv. uméle ziskanou
imunitu, kterou lze ziskat aktivné (pfijem
oslabenych ¢i mrtvych mikroorganismu
a nasledna tvorba protilatek, tj. ockovani) nebo
pasivné (pifjem hotovyjch protilatek).
Boj s infekcemi predstavuje komplexni
komplikovany systém, ktery velice zjednodusené
funguje tak, Ze télo bojuje s patogeny nespecificky
nebo specificky. Nespecifickd imunita obnasi fadu ; : i ]
bariér, napt. bakteticidni (hubici bakterie) litky Tidros) i ek CeEvend

> i ? krvinka, krevni desticka a bild
v potu, slzich &i slinich nebo silné kyselé krvinka - hlavni sloZka imunitniho
prostredi v Zaludku, které brani praniku systému.
mikroorganismi do téla. Nespecificka imunita
zahrnuje nékolik typa bilych krvinek pohleujicich mikroorganismy, které zdolaly
zminéné bariéry, a latky pyrogeny uvolfiované nékterymi bilymi krvinkami. Pyrogeny
zvysuji télesnou teplotu, coz negativné pusobi na metabolismus patogeni. Specificka
imunita spociva v likvidaci konkrétniho mikroorganismu specifickou protilatkou, kterou
vytvofi bilé krvinky lymfocyty.

Obrazek ¢é. 12. Krevni téliska

na snimku z elekitronového

Pfi¢iny oslabeni imunity

Imunitu oslabuje kolisani teplot, pocasi, nedostatek pohybu a nepravidelny pohyb, stres,
jednostranna zatéz, drogy, nekvalitni spanek, pfejidani a zaroven ,,podvyziva® ve smyslu
jednostranné nepestré stravy chudé na vitaminy, mineralni latky, aminokyseliny a mastné
kyseliny (Geesing 2008). Dilezitym poznatkem je propojeni imunitnfho systému

s psychikou. Strach z rakoviny muize vyvolat rychlejsi nidorové bujeni nez samotné
rakovinové burky (Geesing 2008). Nebezpeénym protivnikem imunity je i clovék sam.
Lidé se vzhledem k hektickému zptsobu zivota nechtéji smifit s tim, ze télo obcas
podlehne infekci, onemocni a potfebuje ¢as na zotavenou. Kdyz se organismus brani
infekci horeckou nebo zanétem, lidé je casto potlacuiji, pfitom se jedna o pfirozené

a i¢inné projevy imunity. Clovék v podstaté brani pfirozené imunité v praci. Misto
nékolika dni odpocinku voli cestu intenzivniho uzivani Iéciv. S timto souvisi ¢asto
zbytec¢na konzumace antibiotik, ktera sice zabfjeji patogenni organismy, ale zaroven
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likviduji ddleZitou stfevni mikrofloru. Naduzivani antibiotik navic snizuje jejich
ucinnost.
A co imunitni systém naopak posiluje? Tfeba neoblibené otuZzovani nebo smich.

Dalsi pojmy a okruhy

Se zdravim a zdravym Zivotnim stylem souvisi cela fada témat a pojmu, které utla
brozurka nemohla pojmout, napfiklad alergie, alternativni 1é¢ba, biorytmy, cholesterol,
karcinogeny, oxidacni stres a antioxidanty, poruchy pffjmu potravy, potravni dopliiky,
styly vyzivy, zavislosti.

BMI (z angl. Body Mass Index) neboli index télesné hmotnosti 1ze spocist podle
jednoduchého vzorecku BMI = hmotnost v kg/druha mocnina vysky v m. Hodnota
indexu roste s hmotnosti, pficemz pfi hodnoté cca nad 25 se hovoii o nadvizen (vice

viz http:/ /www.vypocet.cz/bmi).

Syndrom vyhofeni postihuje 1ékafe, zdravotni sestry, ucitele, socidlni pracovniky,
manazery, tedy profese, pro které je typicky kontakt s lidmi a zavislost na hodnoceni
odvedené prace témito lidmi. Ke vzniku syndromu vedou znac¢né idealy, které se tykaji
pfinosu pro obor a které jsou v rozporu realitou. Postupné dochazi ke ztraté nadsen,
dostavuje se inava, pocit opotiebovani, zklamani a vycerpani,

Esencialni mastné kyseliny jsou dv¢, kyselina linolenova (omega-3 mastna kyselina) a
kyselina alfa-linolova (omega-6 mastna kyselina). Ob¢ jsou nezbytné pro spravné
fungovani téla, ale lidsky organizmus je neumi vytvofit, proto je musime ziskat z potravy,
naptiklad z vlasskych ofechti a rostlinnych oleja, zejména z oleje fepkového.

»Pratelské“ bakterie neboli probiotika jsou zivé mikroorganismy v potravinach,
které obohacuji prospésnou stfevni mikrofléru (spolecenstvo mikroorganismi v tlustém
stievé), kterd zvySuje odolnost stfeva proti patogentim, odbourava skodlivy cholesterol,
brani vzniku niadort atd. Nejéastéjsimi probiotiky jsou rody mléénych bakterii
Lactobacillus a Bifidobakterium a najdeme je napf. v nékterych jogurtech nebo v

acidofilnim mléku (viz obal v{robku).

Vliknina je pro lidsky organismus nestravitelna slozka rostlinné potravy - jedna se
piedeviim o celuldzu a lignin. V1dknina podporuje funkei travici soustavy a mize na
sebe vizat nekteré Skodlivé latky z potravy. Najdeme ji napfiklad v lusténinach,
obilninach nebo bananech a jablkach.
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Obcanské sdruzeni Ametyst

Kdo jsme?

Jsme neziskova organizace, v niz se setkavaji lidé z riznych prostfedi: biologové, pedagogové

i zastupci dalsich profesi, jimz neni Ihostejny stav zivotniho prostiedi.

Jde nam o pfirodu, o nade prostfedi i o nds samotné. Domnivame se, Ze lidé toho o pfirodé malo
vedi, a proto ji ublizuji. Chceme pomoci to zménit. Proto se vénujeme dvéma hlavaim
¢innostem: ekologické vychové a ochrané pfirody.

Ochrana pfirody

Zabyvame se odbornymi pracemi v oblasti ochrany pfirody, zejména v souvislosti se zvlasté
chranénjmi druhy a uzemimi, soustavou Natura 2000 v Ceské republice a dal$i odbornou

a konzultacni cinnosti.

Ekologicka vychova

Ekologickou vychovu uskuteéfiujeme zejména prostfednictvim vyuky dét a uciteld, ktera se
odehriva v Plzni, v jejim nejbliz§im okoli a na terénni stanici v Prusinich. Nase vjukova ¢innost
ma zprostfedkovat nejen kontakt s pfirodou, ale zaroven se snazime nabidnout rizny pohled

na problematiku Zivotniho prostiedi. V Prusinich pofiddme akce i pro dalsi zdjmové skupiny,
napfiklad koncerty, vikendové dilny, poskytujeme uéebni prostory pro riizné setkani a seminéfe.

Pro déti

Déti z raznych stupnit skol Plzefiského kraje proziji pod vedenim nasich lektort zajimavé
programy, které sméfuji k poznavani pfirody. Motivuji k zdjmu o problematiku Zivotniho
prostiedi a napomahaji k vytvofeni kladného vztahu nejen k jejich nejblizsimu okoli, ale

skolnich projekti ekologické vychovy.

Pro uditele

Kazdoroéné uskuteénime nékolik semindft pro vSechny zajemce z fad ucitelti o problematiku
environmentalniho vzdélavani. Pfinasime inspiraci pro vyuziti netradi¢nich vyukovych metod,
nabizime tipy na zajimava environmentdlni témata a zdroje informaci, které jsou vyuzitelné ve
vyuce. Pomahime skoldm pfi pfipravé projektovych zaméri i pfi jejich nasledném naplfiovani.
Pripravujeme metodiky ekovychovnych hodin, vjukové materialy a pomiicky, které ucitelim
usnadni zaclenéni environmentélnich témat do vyucovani.
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