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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK
atd. — a tak dale
ACTH — adrenokortikotropni hormon
ADH — adiuretin, antidiureticky hormon
STH — somatotropin, rastovy hormon
TSH — thyreotropin hormon
778 — zdravy Zivotni styl



UvVOD

1  UVOD

Tato bakalarska prace se zabyva tématem zdravy zivotni styl a stfevni mikrobiom,
jelikoz je toto téma Vv poslednich letech velmi aktualni. Na druhou stranu o stfevni mikrofloie
se dostatecné nemluvi, zvIasté ve skole je tato problematika dosti opomijena. Pfitom ale uzce
souvisi S dodrzovanim zdravého Zivotniho stylu. Tato dvé témata jsou vzajemné propojena.

V prvni casti této prace jsou rozepsany slozky zdravého Zivotniho stylu, které je
potieba dodrzovat nebo se jim naopak vyhybat, abychom podpofili nase zdravi. Nejprve je
kratce vysvétleno, co je to zdravi a zivotni styl, dale jsou jiz rozepsané kapitoly spadajici
pod tyto terminy. Prvni je uvedena pohybové aktivita, U niz je vysvétleno, jak piisobi na
lidské telo a kteti 1lidé by méli byt opatrni, co se pohybu tyce. Nasleduje vyziva, kde jsou
uvedeny zakladni slozky potravy a jejich podstata. Dale jsou zde uvedeny kapitoly jako stres
ajeho nevyhody a vyhody, pitny rezim. Zaroven i koufeni, jelikoz je to velmi rozsifeny
problém, na jehoz nasledky umira ro¢né¢ velké mnozstvi lidi. Posledni kapitolou je spanek,
ktery ma vliv na regeneraci celého téla. Na tyto kapitoly navazuje téma stievni mikrobiom,
kde je vysvétleno, 0 co se jedna, jeho schopnost komunikace s mozkem a latky, které slouzi
k jeho posileni a udrzeni rovnovahy ve stievech, jez jsou znamy jako probiotika a prebiotika.
Také je poukazano na jeho slozeni, ovliviiujici faktory a problematiku antibiotik.

Druha cast prace je prakticka, jednd se o kvantitativni vyzkum. Pomoci
dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, jaky maji Zaci druhého stupné zékladnich Skol vztah
k dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu. V jakych oblastech je u mladé generace nejvétsi
problém, anaopak jaké aspekty této tématiky zvladdaji dodrZovat. Zaroven bylo cilem
dotazniku zjistit, zda maji povédomi 0 stfevnim mikrobiomu. Co si pod timto pojmem
predstavi, co ho ovliviiuje ataké zda si uvédomuji provézanost mezi nim azdravym
zivotnim stylem. Prakticka ¢ast je zakonCena posterem, ktery je opatien QR kody a slouzi
jako nau¢na pomiticka. Pod QR kody je vytvofen kviz, ktery se tyka stfevniho mikrobiomu

a kratké video, které seznamuje Zéka se zakladnimi pravidly zdravého Zivotniho stylu.
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2 CILPRACE

Cilem prace je zjistit, zda maji zaci druhého stupné zakladni Skoly pojem 0 aspektech
tykajicich se zdravého zivotniho stylu, zdaho dodrzuji a kterych chyb se nejcastéji
dopousteji. Zaroven zda maji povédomi o zakladnich pojmech tykajicich se strevniho

mikrobiomu a jestli je tato problematika dostate¢né probirana ve skole.
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3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

3.1 ZpRAVi

Kazdy clovék se rodi s uritou genetickou vybavou. Zaroven ale 0 naSem zdravi
rozhoduje to, jak se 0 naSe télo starame a co do né&j dodavame. Ackoliv nasi genetickou
dispozici zménit nelze, miizeme ovlivnit to, jakym zptisobem zijeme. Néktefi lidé mohou
mit genetické sklony K nékterym nemocem, kterym se da zabranit pravé dodrzovanim
urcitého zdravotniho stylu. ,,/ drobné zmény V nasem Zivotnim stylu mohou zdasadnim
zpiisobem zlepsit nas zdravotni stav*. (Kastnerova 2012, str.1). Mezi stravou, psychikou
a kvalitou zivota je velkd provazanost. Cely nas organismus je velmi komplikovany
fyziologicky systém, ve kterém je velka fada souvislosti. ,, Zdravy je ten, kdo dosdhne telesné
a dusevni rovnovahy a zije V souladu se svym socidlnim okolim*. (Kastnerova 2012, str.2)
Z pohledu biomediciny jde 0 spravné fungovani naSeho téla po vSech jeho strankach
a systémech. (Ktizova 2018) Povédomi 0 pravidelné zdravotni pé¢i bychom méli mit jiz
v mladém véku. Pokud si v mladi vytvotime dobré navyky, budou mit v budoucnu pozitivni
vliv na naSe zdravi. Velkou roli ve zdravi ¢lovéka hraji faktory neboli determinanty, které je
mozné rozd¢€lit na vnitini a vnéjsi. Pficemz do vnéjSich miizeme zatadit Zivotni prostiedi, ve
kterém zijeme, nedostate¢nou Iékaiskou péci €1 socialni faktory. U faktort vnitinich se jedna
0 dédicné faktory a neadekvatni Zivotni styl. Determinanty se dale dé€li na ty, které ovlivnit
pfimo nemiZzeme, coz je naptiklad osobni ¢i rodinna anamnéza, pohlavi. Naopak ty, které

ovlivnit miizeme, se tykaji Zivotniho stylu jedince. (Kastnerova 2012)

3.2 ZIVOTNiSTYL

Jedna se 0 zékladni faktor zdravotni kondice ¢loveka a jeden z determinantii zdravi, ktery
ma nejvetsi dopad na nas organismus. NedodrZovani kvalitniho Zivotniho stylu podporuje
vznik civilizaénich chorob, které¢ jsou v dnesni dob¢ jedny z nejbeznéjsich pticin amrti. Jak
jiz bylo zminéno, Spatnym zivotnim stylem lze podpofit genetické predispozice K riznym
onemocnénim, které by se U ¢loveéka rozvinout nemusely. Zaroven také podporuje dusevni
zdravi Clovéka (Kastnerova 2012). Zptsob zivotniho stylu ovliviiuje mikrobiom ¢lovéka.
Velky problém predstavuje kouteni a nedostatek pohybu. Mezi dalsi faktory, které ho
ovliviuji patii také stres. (Conlon, Bird 2014)

3.3 POHYBOVA AKTIVITA
Jedné se 0 pohyb, ktery vyzaduje urcity vydej energie, jeZz podporuje zdravi ¢lovéka

a ma celkové pozitivni vliv na organismus. (Sekot 2015) Pohyb hraje velmi dulezitou roli ve
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zdravi Clovéka, mize mit dokonce az terapeutické ucinky. Naopak nedostatek aktivity
pfispiva ke kardiovaskuldrnim onemocnénim, obezité ¢i cukrovce. Pravidelnd a spravné
provadéna pohybova aktivita mé vzdy pozitivni €inky na zivotni styl a zdravi Clovéka.
Napomaha K uchovani provedenych zmén, jez se tykaji naptiklad stravovacich navykd,
vyrovnavani se se stresem, rozhodnuti piestat koufit. K pohybu se vaze i pojem zdatnost,
ktera je vétSinou vnimana jako fyzicka. Mzeme ji vSak chapat i jako psychickou odolnost,
ktera piispiva K vyrovnanému stavu ¢lovéka. Mezi benefity cvieni také patii zvySeni
tepového objemu, snizeni télesného tuku, pozitivni vliv na krevni tlak. Pokud zménime
stravovaci navyky, vede kredukci hmotnosti. V neposledni fadé také ovliviiuje nasi
psychiku tudiZ nam pomaha piekonavat uzkosti, deprese a stres. Samoziejmé i pohyb ma
urcita rizika v podobé riznych urazi. Diulezité je také dbat na svoji anamnézu. Napiiklad
lidé, kteti maji predispozice K infarktu ¢i kardiovaskularnim porucham, by méli byt opatrni
ohledné pohybovych aktivit, které¢ budou vykonavat. (Kastnerova 2012)

Kazdy ¢lovek ptistupuje k pohybu individualné a kazdému sedi jiny typ pohybové ¢innosti.
Je dulezité si uvédomit, ze mit Vv Zivot€ urcitou formu pohybu je nutné. Pohyb zlepSuje
soustiedéni. Vyplavuji se diky nému endorfiny, coZ zlepSuje naladu ¢lovéka, a predev§im
uvoliuje stres a napéti. Zaroven to, Ze se hybeme, miize byt velkym benefitem v pokrocilém

veéku. (Williams 2021)

3.4 VYZIVA

Vyziva slouzi K ziskani vSech dulezitych latek, které jsou potiebné pro to, aby télo
a organy mohly spravné vykondvat vSechny své funkce. Po pfijmu stravy télo zpracovava
potiebné latky, ze kterych je schopno vytvaret dalsi. Hned
po pitném rezimu je vyziva Cinitel, ktery ma nejvetsi dopad na nase zdravi. Kvalitni
a spravné stravovani je jeden ze zpusobu, jak zastavit nebo minimalné potlacit projevy
nékterych nemoci. Zpiisob stravovani lidské télo velmi ovliviiuje, plisobi na psychiku ¢i
spanek. Je to zdroj energie, diky kterému jsme rezistentni, pfipadné¢ jsme schopni se 1épe
vyrovnat s pfiznaky riznych onemocnéni. (Kastnerova 2012). Zdrava vyZziva spociva
V konzumovani pestré¢ a nutricné¢ hodnotné stravy, kterd se skldda z 5 hlavnich potravin.
Mezi tyto potraviny patii obiloviny, zelenina, ovoce, bilkoviny a mlééné vyrobky. (Clark
2020)

3.4.1 PROTEINY
Proteiny neboli bilkoviny jsou jedny z hlavnich zivin, které lidské télo pottebuje. Jako

jediné obsahuji dusik i siru. Jsou pfitomné ve vSech buiikach, proto je potieba je neustale
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dopliiovat. Lidské t€lo neni schopné si bilkoviny vytvafet samo, pfijimdme je proto
prostiednictvim potravy. Co se tyCe energie, jsou méné podstatné nez jiné ziviny, jelikoz pii
spravném a vyvazeném stravovani zaStupuji pouze 10 az 15 % energie. Pokud nemame
dostate¢ny energeticky piijem, dochazi Kk rozkladu bilkovin a télo za¢ne jako zdroj energie
vyuzivat aminokyseliny. Bilkoviny jsou velmi dilezity stavebni prvek pro organy,
a predevsim pro svaly. 1 gram bilkovin ma energetickou hodnotu 17 KJ. Lze je d¢€lit podle
riznych kritérii, naptiklad podle poctu aminokyselin. ,,Podle poctu z pritomnych
aminokyselin  rozlisujeme: dipeptidy, tripeptidy, tetrapeptidy, oligopeptidy (5-10
aminokyselin), polypeptidy (11-100 aminokyselin), proteiny — makropeptidy (nad 100
aminokyselin). “ (Kastnerova 2011, s.57)

Dale podle postradatelnosti, tedy esencidlni, semiesencialni, neesencialni. Esencialni
aminokyseliny jsou pro lidské télo nezbytné. Neumime si je vytvafet, proto je musime
pfijimat v potravé. Semiesencidlni jsou potiebné jen v urcitych fazich zivota, napiiklad v
obdobi rustu. Neesencialni jsou pro télo také dulezité, ale jsme schopni si je vytvaiet sami.
Lze je dale délit podle sloZeni na jednoduché a sloZzené. Do jednoduchych uvadime napiiklad
albumin nebo globulin, ke kterému patfi myozin, tropomyozin a aktin, coz jsou proteiny
dalezité pro pricné pruhované svaly. V neposledni fadé sem také patti gluteliny, histony,
protaminy a skleroproteiny. Skleroproteiny jsou pro lidské té€lo velmi dulezité, fadime mezi
né kolagen, ktery je podstatny pro pojiva, Slachy, vazy a kiizi. Elastin, ktery je soucasti cév
a kreatin jenz se objevuje v nehtech ¢i vlasech. Bilkoviny sloZzené obsahuji nebilkovinnou
slozku, ktera se vaze na protein. Patii sem glykoproteiny, lipoproteiny, nukleoproteiny,
chromoproteiny a metaproteiny. (Kastnerova 2011) Z riznych druhti potravin vstfebavame
bilkoviny V rizném mnozstvi. Proto je potfeba nevybirat potraviny na zékladé¢ jedné

vlastnosti nebo ziviny. (Malinowska 2022)

3.4.2 LIrIDY

Lipidy neboli tuky jsou estery vysSich mastnych kyselin. Stejné€ jako bilkoviny jsou
dulezité¢ pro bunky. Mezi jejich vlastnosti patii nerozpustnost ve vod¢. Zaroven jsou také
velmi podstatnou slozkou celkového energetického piijmu ¢lovéka. Ackoliv jsou to tuky,
hraji velkou roli ve zdravi ¢lovéka. Mluvime pfedevSim 0 nenasycenych mastnych
kyselinach, které jsou obsaZeny V rybich arostlinnych olejich. Jsou dilezitym zdrojem
energie, 1 gram tuku ma energetickou hodnotu 38 KJ. Tuky, které pfijmeme navic, Se
ukladaji jako zasoba, zaroven maji i stavebni funkci v lidském organismu. Také maji

podstatnou roli pfi pfenosu signdlli a spravném fungovani nervové soustavy. Dulezité je
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zminit, ze chrani nase orgény pied poskozenim a zabrafiuji uniku tepla. Lze je rozd¢lit na
nenasycené mastné kyseliny, které¢ najdeme v zivo€iSnych tucich, tedy tam, kde je pfitomen
cholesterol. Napiiklad méslo ¢i sadlo. Vyskytuji se také Vv rostlinnych olejich. Je nutno
podotknout, Ze tyto latky jsou pro organismus prospésné. Jsou soucasti dulezitych procest,
které v lidském téle probihaji. Naopak nasycené mastné kyseliny zna¢né prispivaji K zvyseni

cholesterolu v krvi. (Kastnerova 2011)

3.4.3 SACHARIDY

Sacharidy neboli cukry piedstavuji 50-80 % energetické potieby organismu. 1 gram
cukru se rovna 17 KJ. Jejich funkce je podpiirnd a stavebni. V lidském téle se nachazi
glykon, ktery lze oznacit za zasobu cukru, jedna se 0 polysacharid, ktery mame ulozeny ve
svalech a jatrech. Délime je na monosacharidy, z nichz je nejpodstatné;jsi glukdza, ktera je
obsazena jako polysacharid v nasi krvi. Primyslové se vyréabi a jejim zdrojem je naptiklad
ovoce. Déle do monosacharidli patfi galaktéza a fruktéza. Nasleduji disacharidy
a oligosacharidy. Podstatnym disacharidem je sachar6za, jejiz spotieba U primérného
¢loveka ¢ini okolo 100 gramui za den. Je potieba zminit, ze i S dalSimi sacharidy podminuji
vznik zubniho kazu. Pro zdroj oligosacharidi jsou typické lusténiny. Posledni skupinou
sacharidl jsou polysacharidy. Mezi jejich stavebni prvky spadaji monosacharidy, naptiklad
glukoza, fruktoza, galaktdza. Nejvyznamnéjsi polysacharid v nasi potravé je skrob, ktery je

obsaZen Vv bramborach ¢i obilovinach. (Kastnerova 2011)

3.4.4 VLAKNINA A VITAMINY

Ackoliv jsou bilkoviny, lipidy a polysacharidy zakladnimi sloZzkami potravy, je tfeba
zminit i vlakninu a vitaminy, které z potravy ziskavame. Hlavnim zdrojem vlakniny je
pfedev§im ovoce, zelenina a obiloviny. Obsah nerozpustné¢ vldkniny zplisobuje tuhost
urcitych potravin, coz podporuje pevnost Celisti a zubi. Rozpustna vlaknina potlac¢uje hlad
a navozuje pocit sytosti. Pfi pfijmu velkého mnozstvi vldkniny je potteba dodavat télu vodu,
abychom se vyvarovali obtizim jako je zacpa. Vlaknina obecné zrychluje prichod
natraveniny stievem, zarovein je to urcitda forma probiotik, kterd podporuje stfevni
mikrobiom. Vitaminy jsou latky, které si nase télo neni schopno vytvofit samo, proto je
V malém mnozstvi ziskavame z potravy. Jsou to latky, které maji rizné slozeni a tim padem
ma kazdy z nich v organismu jinou funkci. Pokud v potravé nepfijimame dostatek vitaminil,
projevi se to na naSem téle. Jak se projevi zdleZi na tom, ktery vitamin postradame.
V piipadé, Ze jde 0 mensSi nedostatek, ktery nemd dané piiznaky, pouzivime pojem

hypovitamindza. Naopak velky nedostatek, ktery uz ma své urcité projevy, nazyvame
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avitamino6za. Obecné& vitaminy délime na ty, které jsou rozpustné ve vodé (A, D, E, K) a na
ty, které jsou rozpustné v tucich (B, B1, B2, B5, B6, B11, B12). Denni davka, kterou by mél
¢lovek piijmout, je individualni a odviji se od pohlavi, v€ku a zdravotniho stavu jedince.

(Kastnerova 2011)

3.5 STRES

Znamym faktem je, ze pokles zdravi Clovéka snizuje jeho obranyschopnost vuci
riznym nemocim. Na obranyschopnost organismu ma ovsem velky vliv i stres. (A. Faleide,
Lian, E. Faleide 2010). Stres je soucasti Zivota kazdého ¢lovéka. Existuji dvé moznosti,
kterymi lze reagovat na stres, a to utck ¢i boj. Tyto dvé reakce se uplatiiuji at’ uz jde o stresor
fyzicky ¢i psychicky. Diky pritomnosti ur¢itého stresoru mozek vysle nadledvinam signal,
¢innost, vyssi krevni tlak a zvysi se silové napéti. Poté je lidské télo ptipraveno na obé reakce
— boj, tnik. Po odeznéni daného stresoru se stresové hormony pozvolna rozlozi. V piipade,
ze se ¢loveéku povede stres piekonat nebo vhodné stresovou situaci vyuzit ve sviij prospéch,
tedy zvolil boj, zatne mozek produkovat endorfiny, které u nas vyvolavaji dobré pocity —
radost, §tésti. Pokud jsme tedy schopni na stres dobie reagovat, pak nam to p¥inasi pocit
uspokojeni a radosti. Naopak pokud nejsme schopni dlouhodobé stresové situace fesit a jsme
pod neustalym napétim, stresové hormony piebyvaji v krevnim ob&hu a nerozkladaji se. To
nasledné vede ke vzniku civiliza¢nich chorob. Pro télo je dulezZité podpofit rozklad jiz
zminénych stresovych hormont. Toho lze dosdhnou, pokud ¢lovék umi relaxovat. Stres ma
své urcité vlastnosti, mezi néz patii to, Ze si ho kazdy jedinec uvédomuje, piisobi na ¢loveka
negativné, odrazi se na nas i uréitymi vnéj$imi projevy, ,,nastartuje* hormonalni systém. Na
druhou stranu, ne vzdy je stres pro ¢lovéka Spatny. To ovSem zaleZi na vaznosti situace a jak
je dany jedinec schopny pracovat se stresem a reagovat na n¢j. Pokud ho umime vyuzivat ve
svlj prospéch mize se pro nas stat ,.hnacim motorem®. Je podstatné, aby clovék umél
reagovat na urCity stupei stresu. Zaroven ho Ize rozdé¢lit do fazi. Prvni faze by se dala nazvat
jako poplachova, pfi niz nase hypofyza produkuje hormony TSH, ADH, ACTH, STH. Tyto
hormony zrychluji metabolismus bunck, zvysi se diky nim teplota ataké obsah sodiku
a drasliku. Tim muze dochazet k rozvoji zanétu. Nasleduje druha faze, ktera se oznacuje jako
obrannd, jelikoz lidské t€lo zacne vytvaret kortizol, coz je hormon, ktery pulsobi
systému a snizeni obsahu sodiku a drasliku. Tteti faze mize probihat rizné. Zalezi, jak se

s danou situaci jedinec vypotrada. V tom nejlepSim ptipadé dojde Kk nastoleni rovnovahy



ZDRAVY ZIVOTNIi STYL

Vv organismu a uzdraveni. Naopak mtze dochazet k rozvoji zanétu naptiklad zaludku ¢i stiev,
nebo k oslabeni celého organismu, které je doprovazeno vyc¢erpanim a ubytkem energie.

Zaroven také muzeme rozdélit stres na eustres a distres, toto rozdé€leni se odviji od
toho, jak celou stresovou situaci prozivame. Pokud jde 0 distres, citime uzkost ¢i nervozitu,
jedna se tedy o0 formu stresu, kterd ¢lovéku neprospiva. Naopak eustres ¢lovek pocituje pti
urcité situaci, na kterou se tési a ocekava dobré vysledky. Ackoliv se 0 eustresu hovoii jako
mit hor$i dopad z psychosomatického hlediska nez distres. (Kastnerova 2012)

Stres se také projevuje riiznymi symptomy, které se U kazdého ¢loveka projevuji jinak,
jsou tedy individualni u kazdého jedince. Lze je rozdélit na télesné projevy a emocni reakce.
K télesnym projeviim patii migrény a bolesti hlavy, nechut’ K jidlu, $patné traveni, spankové
poruchy atd. Do emocnich reakci zahrnujeme, uzkosti, zlost, deprese, podrazdénost,
napjatost a dalsi. Pokud stres pisobi na organismus opravdu dlouhou dobu, zptisobuje rizna
onemocnéni, naptiklad hypertenzi, zalude¢ni viedy, srde¢ni potize, mize vést az K porucham
ptijmu potravy, tedy mentalni anorexii ¢i obezitu, ktera je zplisobena piejidanim se ze stresu.
V neposledni fadé také podporuje vznik rakoviny ¢i infarktu. (Kastnerova 2012)

Proti stresu se mizeme branit prevenci, kterd zahrnuje kratkodoba feseni, coz je
naptiklad zména prace ¢i kolektivu, dovolena, ptipadn€ medikace, kterd se neda povazovat
za permanentni feSeni. Dlouhodobé muizeme stres zvladat pomoci riznych dychacich
cviCeni, meditace ¢i relaxacnich technik, popfipadé¢ vyhledat pomoc odbornika a vyuZit

moznost terapie. (Kastnerova 2012)

3.6 PITNY REZIM
Lidské t€lo je schopno vydrzet delsi dobu bez urcitych vitamin ¢i minerald, avsak bez
vody nikoliv. Dva az tfi dny bez vody jsou pro télo kritické. Voda je soucasti kazdé bunky

a tkani v téle, tvofi priblizné¢ 60 % celkové télesné hmotnosti ¢loveéka. Toto procentudlni

cvwr
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maji vice svalové hmoty, je vyssi, jelikoZ na rozdil od tukové tkané ta svalova obsahuje
daleko vice vody. Pokud nase télo zaznamena nedostatek vody, vykon téla se za¢ne rapidné
snizovat. Hovotfime 0 ztraté pouhych 3 %. Dodrzovani pitného rezimu je velmi podstatné
pro spravny chod téla, pii vétsich ztratach mize dochazet kK naruseni mentalnich funkci ¢i
krevniho ob&hu. Co se pitného rezimu tyce, existuji dvé rizikové skupiny, coZ jsou malé déti,
u kterych je dilezité volit spravné mnozstvi a napoj. Druhou skupinou jsou star$i lidé.

S vékem totiz mizi Zziznivost, tim padem pfijimaji malé mnozstvi tekutin, coz vede
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Kk zdravotnim obtizim. Potfeba dodavat télu tekutiny se samoziejmé zvySuje pii namahavé
préci nebo pii jakékoliv vyssi fyzické zatézi. Bézné za den vyprodukujeme okolo dvou litrti
vody, a to v ramci dychani, moci nebo pies kiuizi ve formé potu. V téle je potieba udrzovat
jistou rovnovahu, tudiz musime ztratu znovu doplnit. Celkové¢ je potieba doplnit zhruba litr
a pul, jelikoz je lidské télo schopno vytvaret vodu, kterd vznika ¢innosti metabolismu. Urcité
mnozstvi vody ziskdvame také v potravé. Prisun dostate¢ného mnozstvi tekutin podporuje
spravnou ¢innost ledvin a celkové vykon organovych soustav. Pfi dehydrataci se objevuji
rizné typy piiznaki, mezi néz spada napiiklad snizeni fyzické a duSevni aktivity, migrény,
unava, snizend schopnost soustfedéni. Pokud se jedna o ztratu zhruba 2 %, dochazi
k vyraznému sniZeni ¢innosti organismu. V pfipad¢ ztraty, ktera se pohybuje okolo 5 %,
dochazi k Soku, piehfati organismu a selhani ob&hové soustavy, vse je doprovazeno
zvySenou tepovou frekvenci. V pribéhu dne lidé ¢asto zapominaji na dopliiovani tekutin,
¢imz se mizeme dostat do nizkého, ale dlouhodobého nedostatku tekutin, coz opét vede
k bolestem hlavy a podporuje vznik §kaly zdravotnich rizik. Optimalni ptijem tekutin je pro
kazdého cCloveka jiny. Zélezi na tom, jak se dany jedinec stravuje, zda se jedna 0 muze ¢i
zenu, dale na hmotnosti, pracovni aktivité a vztahu k pohybu atd. Dalo by se zde uvést velké
mnozstvi kritérii. Jednim z ukazatelii toho, ze je tfeba doplnit tekutiny, mize byt zizen,
ackoliv to neni zcela spolehlivy faktor, jelikoZ se projevuje jiz pfi minimalni ztraté. Naopak
pokud na sobé ¢loveék pozoruje dlouhodobé zvysenou Ziznivost je tfeba ji nepodcenovat.
V takovém ptipadé se muze jednat 0 projev cukrovky. (Kastnerova 2011)

Mimo Zizn¢ mohou jako ukazatel slouzit suché rty a kiize celkové, ale také moc, které
se tmavé zbarvi. Zadny extrém neni pro lidsky organismus prosp&sny, pokud jsme tedy
zminovali dehydrataci je tfeba neopomenout, Ze i nadbyteény piijem tekutin se na téle
podepiSe. Optimalnim napojem, ktery by mél clovék pfijimat nejCastéji je Cista voda. Jisté
neuskodi, pokud jednou zacas zatadi do denniho pfijmu néjaky slazeny népoj, ale nemé¢l by
se dostat do situace, kdy bude nevhodné napoje konzumovat ¢astéji nez vodu. Mezi vhodné
napoje K pravidelnému konzumovani patii neslazené slabé Caje ¢i zeleninové a ovocné
stavy. Méli bychom omezovat i piijem mineralnich vod, diivodem je obsah oxidu uhli¢itého.
Jejich denni konzumace by neméla presdhnout hranici 0,5 litru. Nadmérny piijem téchto vod
vede khypertenzi avzniku zluCovych ¢i mocovych kament. ZvySeny obsah oxidu
uhli¢itého dale vede K travicim obtizim ¢i piekyseleni krve a zrychlenému tepu. Tyto
projevy samoziejmé zavisi na tom, V jakém mnoZstvi mineralni vody jedinec pfijima, na
jeho hmotnosti a stavbé téla. Je tieba zde zminit i mléko, které je povazovano spise za formu

vyzivy, tudiz se nepocita do denniho pfijmu tekutin. Stejné tak se do néj nezapocitava ani
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kava a alkohol. Mezi napoje, které nejsou vhodné K pravidelnému konzumovani také patii
limonady a energetické napoje, které obsahuji velké mnozstvi cukru a umociuji pocit zizné.
Samoziejmée kromé cukru jsou V nich obsazeny rtzné typy sladidel, jejichz kombinace neni
pro télo prospésna. Stejné jako mineralni vody maji velky obsah oxidu uhli¢itého. Pro
spravné zavodnéni organismu jsou dilezité dvé véci, a to jak pravidelny piijem vody, tak
zpiisob stravovani jedince, jelikoZ potrava nam také dodava uréité mnozstvi tekutin. Clovék
by mél tekutiny pfijimat jiz od pocatku dne, aby doslo k ndhradé vody, kterou ztratil
Vv prib¢hu noci. Diilezité je ptizplisobit mnozstvi piijimané vody podle naroc¢nosti ¢innosti,
které béhem celého dne provozujeme. Kromé vody mizeme do denniho pifijmu zaradit
napiiklad proteinové ¢i iontové napoje, to je ale spiSe zalezitost sportovceii, ktefi maji béhem

dne vyssi fyzickou zatéz. (Kastnerova 2011)

3.7 KOURENi

Kouteni piedstavuje problém jak po zdravotni, tak po spoleCenské strance. Jedna
tietina celkové populace jsou kuiaci. Postupné se zvysuje pocet kuraku u mladych generaci,
a to u obou pohlavi. Pocet umrti vlivem koufeni rapidné vzrostl. Ro¢n¢ tak zemfe ptiblizné
10 miliont lidi. Koufeni podporuje vznik kardiovaskuldrnich onemocnéni, nachylnost
Kk rakoviné a riizna plicni onemocnéni. Hlavni sloZkou je tabak, ktery je obsazen pravé
v cigaretach, dymkach a doutnicich. Nejvice oblibené jsou cigarety, ackoliv vznik zavislosti
a jeji lécba je u vSech forem tabakovych vyrobku stejna. Po zapaleni cigarety vzniké kouf,
ktery ¢lovek vdechuje. ,, Pri vstupu do ust kurdka je to koncentrovany aerosol, jehoz hlavni
soucasti je dusik, kyslik, kyslicnik uhelnaty a uhlicity, vodik, methan, argon, vodni para
a tekavé latky 0 nizké molekularni vaze, jako aldehydy, ketony, alkoholy, estery, organické
kyseliny aj.* (Kastnerova 2012, s.122). Obsahuje velké mnozstvi $kodlivych sloucenin.
V ramci jedné cigarety ¢lovek vdechne zhruba 4000 chemickych skodlivin, 0 vétsing z nich
mame informace a jsme schopni fici, jak té€lu Skodi. U nékterych zatim nebyly ucinky
potvrzeny. Pokud se jedna 0 toxické latky, tou hlavni je nikotin. Nikotin je silny a posSkozuje
nervy i cévy. Davka nikotinu, ktera je pro ¢lovéka smrtelna, se pohybuje v rozmezi od 50 do
60 mg, coz odpovida poctu 20 cigaret. K imrtim zptisobenym otravou nikotinem Vv podstaté
nedochazi, jelikoZ pravidelnym uzivanim cigaret si t€lo vytvoii urcitou toleranci, zvykne si.
Nikotin je vstfebavan pomoci sliznice nebo klize, predevsim ale plicnimi sklipky. Je pfijiman
i clovékem, ktery kouf aktivné nevdechuje. V piipadé zvykacich forem tabaku je pfijiman
pouze nosni ¢i ustni sliznici. Koufeni miizeme rozdé€lit na aktivni a pasivni, oba typy pisobi

znaéné zdravotni komplikace. VeSkeré pfijimani jakékoliv formy tabaku je Skodlivé.
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Vyrazné podporuje vyvoj riznych onemocnéni a jejich vlivem diivéjsi tmrti. Obecné si
&lovék ubere koufenim 10 aZ 15 let Zivota. Zadny zptisob uZivani tabaku neni bezpeény.
Svym zptsobem nikotin pfispiva K udrzeni hmotnosti, tim, Ze urychluje metabolismus
a pohyb strev. Proto dojde ke zvySeni hmotnosti u lidi, ktefi se rozhodli prestat S kourenim.
Vice priberou silni kutéaci, ktefi casto nemivaji dobré stravovaci ndvyky. Nikotin dale
zpisobuje kratkodobé zvySeni tlaku, po vykouteni cigarety acelkové zvySuje zatéz
organismu, a to oxida¢nim stresem nebo pfipadnymi mutacemi. Podobné to mize probihat
u lidi, ktefi jsou pasivni kutaci. Kouteni také podporuje vznik cukrovky zejména u lidi, ktefi
zacali v mladém véku. Az 50 % lidi zemfe na nemoci spojené S koutenim. Podporuje vznik
rakoviny plic a pridusek, hrtanu, jicnu a hltanu. Casto také dochazi k poskozeni cév a srdce.
Je prokazano, ze urychluje proces starnuti. Co se pasivniho koufeni tyce, je také velice
Skodlivé. Vdechnutim podporujeme rakovinové bujeni. Pasivni koufeni ¢lovéka ovliviluje
jak kratkodobé¢, tak dlouhodobé. Z kratkodobého hlediska se jedna 0 podrazdéni oc¢i a nosu
u nachylnéjsich lidi zptsobuje bolesti hlavy a nevolnost. Z dlouhodobého hlediska ptispiva
ke vzniku rakoviny a kardiovaskularnich onemocnéni. Velmi zranitelné jsou malé déti,
u nichz pasivni vdechovani koute vede k rozvoji astmatickych zachvatt ¢i zanétd pradusek

atd. (Kastnerova 2012)

3.8 SPANEK

Urcitym znakem spanku je to, Ze ho lze snadno prolomit na rozdil od komatu,
hibernace a smrti. Je ¥izen cirkadiannim rytmem, ktery je udavan mozkem. Clovék je denni
tvor, a proto je pro nas ptirozené fungovat pies den a spat v noci. Pro spanek je typicka ztrata
vnéjsiho povédomi. To znamena, Ze piestdvame vnimat nase okoli, avSak nase usi stale slysi,
o¢i jsou schopny ,,vidét”, i kdyz jsou zaviené, to plati i pro dalsi smyslové organy. Déje se
to proto, Ze veskeré signaly se hromadi ve stfedu naSeho mozku. Pfi usindni se ale cesty
signalii smyslové oblasti ukonci. Jejich pfistupu do smyslové zony zabraiuje thalamus, ktery
slouzi jako smyslova brana. Rozhoduje 0 tom, které signaly projdou, a které naopak ne. Pti
zahajeni spanku thalamus branu uzavie a zpusobi vypadek smyslové ¢asti mozku, tedy
nepropusti signaly do smyslového centra. Spanek mizeme rozdélit na faze NREM A REM,
které se stfidaji zhruba po hodin€ a pill béhem noci. Tyto faze jsou pojmenovany podle
pohybu o¢i. ,, non — rapid eye movement* (bez rychlych ocnich pohybii) neboli faze NREM,
a ,,rapid eye movement* (rychlé pohyby oci) neboli fize REM . (Walker 2018, s. 56) Bylo
prokazéano, ze pti REM fazi je aktivita mozku podobna té, kdyz je ¢lovék v bdé€lém stavu.

NREM se déli na dalsi ¢tyti faze, které se odvijeji od hloubky spanku. Hloubka je ur¢ena
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podle obtiznosti probuzeni jedince z dané faze. (Walker 2018) Dalo by se fici, ze spanek ma
anabolické ucinky. To znamena, Ze se pii ném télo regeneruje. V podstaté jde o restart
organismu, diky kterému se posili imunitni systém, zrychli se latkova vymeéna, zvysi se
produktivita organismu a zlep$i se funkce mozku. Lidé, ktefi nemaji dostatek kvalitniho
spanku, jsou Casto podrazdéni aklesa jejich soustiedénost, od ¢ehoz se odviji kvalita
podanych vykond. Pii nedostatku spanku se snizi ptisun glukdézy do mozku, coz vede
K utlumeni a neschopnosti se koncentrovat. Zaroven diky tomu télo vyZzaduje potraviny
s velkym obsahem cukru a tuku, aby télo a mozek ziskalo potfebnou energii. (Stevenson
2017). Kvalitni spanek podporuje fyzické a dusevni zdravi. Optimalné¢ by mél dospély
¢lovek naspat 7 az 9 hodin denné. Pro podporu kvalitniho spanku bychom neméli pfijimat
potravu méné nez 2 hodiny pted spanim, aby télo nebylo zatéZovano travicimi procesy.
Idedlni rozloZeni dne by mélo obsahovat alespoii 2 hodiny volného ¢asu, 7 az 9 hodin spanku

a maximalné 8 az 10 hodin prace. (Kastnerova 2012)
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4 MIKROBIOM

V lidském té€le neni zadny proces, ktery by nebyl bud’ pfimo nebo nepifimo ovlivnén
sttevem. (Vollmer 2016). Stfevni mikrobiom lze definovat jako soubor veskerych
mikroorganismu ve stievech ¢loveéka. Ackoliv se jedna o0 patogeny, lidské télo tyto bakterie
snasi. V podstaté je S nimi ve vzajemné vyhodném souziti, coz vede K zachovani stalého
vnitiniho prostfedi. Pokud dojde ke zméné ¢i naruSeni rovnovahy mikrobioty, vyvola to
u ¢loveéka tfadu onemocnéni. Zaroven je velice dilezity pro syntézu vitaminl jako je
napiiklad K nebo B12, dale se také ucastni metabolismu zivin a polyfenolt, které ¢lovek
ziskava piijmem potravy (Caj, vino, kakao). Bakterie V naSich stfevech jsou schopné
povzbudit ¢innost téchto latek, coz pfinasi pozitivni u¢inKy jako je naptiklad sniZzeni
cholesterolu, plisobeni proti nezddoucim mikroorganismim, tedy znemoznuje osidlovani
organismu patogennimi bakteriemi. (Kanova, Bezdek 2021).

Lze fici, ze mikrobi jsou spojenci Cloveéka. Lidské zdravi zavisi na vzdjemném
pasobeni riznych druhti bakterii. (Richtel 2023). Mikroby jsou soucasti lidského téla.
Mnohdy se oznacuji jako patogenni zarodky, avSak to neni zcela pravda. Mikroby se
vyskytuji v riznych formach jako naptiklad viry, bakterie ¢i prvoci. Diive byly povazovani
za pticinu riznych druhti onemocnéni. V dnesni dobé€ ale vime, Ze jsou pro nase zdravi velmi
podstatnou sloZzkou. Cela naSe existence je S nimi Uzce spojena. Kromé stiev se vyskytuji
V podstaté¢ Vv celém lidském téle. Ovliviiuji na§ mozek, pokozku, trdveni a samoziejmé
imunitni systém. Dalo by se fici, Ze ovliviiuji organismus celkové. Prvni bakterie ziskavame
jiz pti kontaktu s matefskym mlékem, které ovliviiuje fungovani a vyvoj naSeho mozku,
imunitni syst¢ém arozhoduje otom, jaky wvztah si nase télo vytvaii K témto
mikroorganismiim. Okolo tfi let je mikrobiom plné vyvinut. V dospélosti nase stfevo
obsahuje okolo péti set druh bakterii. Tyto bakterie pfispivaji k lep§imu traveni, ziskavani
zivin z potravy, podporuji imunitu apomahaji télu branit se vuci choroboplodnym
zérodktim. V priib&hu Zivota se skladba a funkce mikrobiomu méni. Casto v negativnim
slova smyslu, jelikoz zacinaji mizet ty, které podporuji imunitu. To miZze V téle vést
k vytvafeni zanétlivych procesu. Celkoveé tyto ztraty vedou u starSich lidi k rozvoji riznych
nemoci. To, Ze se pocetnost a Slozeni bakterii béhem starnuti méni je naprosto ptirozeny
proces, proto je v pokrocilém veku potieba posilovat jejich kultury. Lidé se vzdy snazili
bojovat proti nemocim a choroboplodnym zarodkim, a tak vyvinuli antibiotika, ktera maji
pro mikrobiom fatalni nasledky. Tim, Ze antibiotika uzivame, pfispivame K vyhubeni

bakterii, které jsou pro spravné fungovani téla velmi dulezité. V podstaté jde 0 to, Ze
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antibiotika neplisobi pouze na patogeny, které organismu Skodi, ale obecné na vSechny
mikroorganismy Vv téle, tedy ity prospésné. Tim padem je naSe té€lo oslabené. Uzivani
antibiotik ovliviiuje mikrobiom dlouhodobé, i rok poté, co je vysadime, je jeho poskozeni
znacné. Mikrobiom ma také velky vliv na mozek. Je zndmo, Ze komunikace mezi mozkem
a mikrobiomem probihd, zatim ale nebylo zjiSténo, jak ptesné tato interakce funguje. Pokud
budeme schopni tento mechanismus pochopit, umozni nam to pracovat s bakteriemi tak,
abychom podpofili zdravi mozku. Mozek ovlada ¢innost celého téla, tudiz i aktivitu stiev.
Komunikace mezi nimi probiha jak z mozku do stiev, tak i naopak ze stfev do mozku, tedy
obéma sméry po ose stievo — mozek. Tato osa zac¢ind bloudivym nervem, dale pokracuje
sttevnimi nervy a na konec se pomoci signalii, které vysle mozek, napoji na stievni neurony.
Existuji tfi hlavni metody, jimiZ miiZze sttevni mikrobiom S mozkem komunikovat. Prvni
Z nich je jiz zminénd osa stfevo — mozek. Druha metoda zahrnuje mikroby, ktefi jsou schopni
vytvaret urcité latky, pomoci nichz posilaji signaly do mozku pies nervové sité. Treti metoda
je zaloZena na imunitnim systému, ktery ovlivituje celé télo. Tyto procesy mohou podpofit
zdravi mozku, tedy vyhnout se demenci ¢i Alzheimerové chorobé, coz mizeme i my tim, Ze
budeme dodrzovat urcité stravovaci navyky. Tim je mysSlena bohatd a vyvazena strava,
podstatné je také vyhybat se cigaretadm, jejichZ vlivem jsou poskozeny cévy a dale omezit
konzumaci alkoholu na minimum. Nejvyssi poCet mikrobti se nachazi v tlustém stieve.
Jejich hmotnost se pohybuje v rozmezi od 0,9 do 2,5 kg. Diky této vysoké pocetnosti
a vyznamu pro télo byly mnohymi védci oznaceni jako samostatny organ. Jak jiz bylo
zminéno, tyto bakterie ¢lovek ziskava jiz od narozeni. Od pocatku naSeho Zivota jsou velmi
dilezitou slozkou pro zdravi a podporuji vyvoj dalSich bakteridlnich kultur. U dospélého
¢lovéka se sloZzeni mikrobiomu neméni, v podstaté je ustadleny. Zména nastane V piipadé, Ze
ucinime vyrazny zasah do Zivotniho stylu, coz miiZze byt naptiklad pfechod na veganskou
stravu. Stfevni mikrobiom je celkové nachylny na zmény, jejichz vlivem se méni jeho
slozeni. Prvni velkd zména nastavd v obdobi Zivota, kdy ptfehazime na pevnou stravu.
Kolonie bakterii v naSem stfevé je tfeba branit a posilovat, jelikoz jsou velmi podstatnym
faktorem ovliviiujici Zivot. Neékteré slozky potravy by bez nich lidské télo nebylo schopno
rozlozit, napiiklad polysacharidy. Jejich dal$i podstatnou funkei je, Ze zabranuji osidlovéani
stteva choroboplodnymi zarodky, V podstaté¢ proti nim bojuji. Rozmanitost a pocetnost
bakterii je pro stfevo a zdravi ¢lovéka rozhodujici. Proto, aby se bakteriim ve stfevé dafilo,
je podstatny hlen. Ten tvoii hranici mezi mikrobiomem a stfevnimi bunikami, zaroven
udrzuje bakterie ve stfeve. V tenkém stievé je vrstva hlenu velmi slabd, proto je zde

pocetnost daleko nizsi oproti tlustému stievu. (Finlay, Finlayova 2020)
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4.1 SLOZENi MIKROBIOMU

Jedna se 0 soubor riznych druhti bakterii, které¢ osidluji oblasti gastrointestinalniho
traktu. Populaci téchto bakterii ovliviiuji rizné faktory, napiiklad zavedeni rtiznych diet ¢ili
zmeéna stravy, uzivani antibiotik, velkou roli také hraje vék ¢lovéka. S pribyvajicim roky se
mikrobiota stiev vyrazné méni. Mnozstvi bakterii se zvySuje smérem od jicnu K tlustému
sttevu, coz je zpusobeno zménami pH. V tlustém stievé se nachazi zhruba 70
% mikrobiomu. ,, Ve stiedu se nachdzi Bacteroides, Bifidobacterium, Enterobcterium,
Enterococcus, Clostridium, Rumninococcus. U stény streva najdeme Clostridia,
Lactobacily, Enterococcy, Akkermansia“. (Kanovd, Bezdek 2020, s. 163) Bakterie v lidském
téle vazi zhruba 1,4 kilogramti, coZ se rovna vaze naseho mozku. Jedna se ptiblizn¢ 0 10 000
ruznych druhii bakterii. (Martin J. Blaser 2015) U kazdého jedince je slozeni zcela jedine¢né.
Stfevni mikrobiom je mozné oznacit jako ekosystém, V némz bakterie ziji vV symbidze
anavzijem se ovliviiuji. Cim hloubg&ji v gastrointestindlnim traktu bakterie Ziji, tim vice
se sloZeni tycCe, je mozné bakterie rozdélit na anaerobni a fakultativné anaerobni, které jsou
schopné snaset urcité mnozstvi kysliku. Velka vétSina bakterii v naSem téle spada do

anaerobnich. (Finlay, Finlayova 2020)

4.2 FAKTORY OVLIVNUJiCi SLOZENi MIKROBIOMU

Travici trakt je osidlovan bakteriemi kratce po porodu, na jejichz strukturu ma velky
dopad dieta hned po narozeni. Rozdil ve sloZeni také podporuje to, zda jsou déti kojené
matefskym mlékem, coz jim zajiSt'uje lepsi imunitu oproti détem, které jsou vyzivovany
mlécnymi vyzivami. Pro vét§i rozmanitost mikrobiomu je proto dulezité ptijimat dostate¢né
mnozstvi polysacharidi a vlakniny, kterou najdeme v ovoci a zelenin€. Po zahrnuti masa do
stravy se zacnou snizovat pivodni kmeny bakterii, a naopak se zvysi pocet téch, které
napomahaji metabolismu tukli. Velice neptiznivy vliv na mikrobiom mé uzivani antibiotik,
ktera zplisobuji snizeni rozmanitosti kment ptitomnych bakterii. ,, Jiz velmi kratké podavani
Sirokospektrych ATB vede K dlouhodobym nasledkium. ** (Kanova, Bezdek 2021, Str. 163).
Velkou roli ve kvalit¢ mikrobiomu ma velkou roli také zplisob stravovani jedince. Zmény
ve stravé mizou za ur€ité slozeni az 57 % bakterii ve stftevech. Pokud se ¢loveék rozhodne
hubnout a piejde na dietu, ktera je zaloZena na pfijmu vys$Siho obsahu vlakniny a nizkého
obsahu tuku, je mikrobiom schopen zménit sloZzeni do 3 dnli. Tato zména je pozitivni,
protoze vldknina podporuje spolecenstva mikroorganismil, kterd vyrazné ovliviiuji zdravotni

stav organismu. Problém je ale vtom, Ze dneSni spolecnost udrzuje jidelnicek, ktery
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obsahuje minimum vlakniny a vysoky obsah jednoduchych cukri. To vede k vyhubeni
bakterii, pro které vlaknina slouzi jako potrava. Jak jiz bylo zminéno, tato spolecenstva
bakterii jsou kli¢ova pro zdravi ¢lovéka. Cim vice se sniZi diverzita bakterii, tim nachyln&jsi
je organismus Kriznym onemocnénim. Pokud si tedy chceme udrzet podstatné
mikroorganismy, je nutné do jidelni¢ku zatadit vyssi obsah vlakniny. Faktor, ktery kladné
ovliviiuje mikrobiom, je pohyb. Pohybova aktivita pfispiva K rozmanitosti spolecenstev
bakterii, jelikoZz pii ném dochazi K podpoie producenti mastnych kyselin. Tim dojde

Kk potlaceni zanétlivych procesu a posileni zdravi. (Finlay, Finlayova 2020)

4.3 PROBIOTIKA

Jedna se o mikroorganismy, které ptispivaji K rovnovaznému stavu mikrobiomu,
zaroven tedy podporuji celkové zdravi organismu. Proto, aby byla probiotika G¢inna, je
dulezité pravidelné konzumovani patficnych vyrobkd. Piispivaji k obnové bakterii ve
sttevech, snizuji cholesterol, ¢imz pfedchazi vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, také
zabranuji tomu, aby se ve stfevech usidlili nezddouci mikroorganismy, které zplsobuji
infekce a prijmy. (Kastnerova 2011) V ramci mikrobiomu jsou probiotika nejvice feSenym
tématem. V poslednich letech jsou velkym trendem fermentované népoje, které jsou znamy
pod nazvem Kombucha. U téchto napoji v§ak vznika otazka, zda opravdu funguji tak, jak
maji. Pojem probiotika lze pielozit jako ,,pro Zivot“. Jejich vyuZivani saha, ptiblizné do
obdobi prvni svétové valky. Podle svétové zdravotnické organizace zni definice probiotik
takto: ,,zivé organismy, jez — pokud se podaji ve vhodném mnozstvi — prindseji hostiteli
zdravotni uzitek*. (Finlay, Finalyova 2020, s. 298). Pfi dlouhodobém uZivani podporuji
zdravi €loveéka. Je mozné je pfidavat do potravy nebo je brat samostatné. V dnesni dobé je
ale problém Vv tom, Ze existuje spoustu druhti probiotik, u nichz neni z cela jasné, které jsou
ty nejprospés$néjsi, jak by se méla uzivat a jaké jsou jejich ucinky. V podstaté tedy je na
vybér spoustu moznosti, ale jsou neovéfené. I kdyZz ohledné probiotik existuje velké
mnozstvi informaci stale neni Uplné jisté jejich plsobeni v lidském téle. Je mozné, Ze se
projevuji n¢kolika zptsoby. Napftiklad zpeviiuji stievni sténu, a tim snizuji moznost vzniku
zanétu. Probiotika jsou ze stfeva vylucovana, proto je kolikrat doporucena denni davka
opravdu velkd. Jejich funkce totiz nespocivad v osidlovani stiev. Vyskytuji se ve formée
potravin & vyzivovych dopliiki, tudiz nejsou kontrolovany Uiadem pro kontrolu potravin
a léciv. To znamena, Ze jejich G¢inky nejsou nijak odborné provérovany, avSak nikdy nebyly
prokazany zadné nezddouci ucinky ¢i zdravotni problémy jimi zpisobené, proto jsou

uvadéna jako bezpecnd. U probiotik se ¢asto uvadi pocet zivych mikroorganismi, které by
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méla obsahovat. Tyto poéty oviem nemusi odpovidat skuteGnosti. Zivotnost t&chto
organismu totiz ovlivitluje mnozstvi faktord, mezi néz patii zptisob a podminky skladovéni
— chlad, teplo. Pfesto je bezpecné jejich uzivani, jelikoz jedinym disledkem je snizena
ucinnost. Nestanou se tedy pro konzumenta hrozbou. Naopak je prokazano, ze pomahaji pti
1é¢b¢ onemocnéni jako je prijem, ktery vznikl v disledku uzivéani antibiotik, détska kolika,
syndrom drazdivého tra¢niku atd. Dnes se pracuje na vzniku novych forem probiotik, na

jejichz vyvoji se podili Utad pro kontrolu potravin a 1é¢iv. (Finlay, Finlayova 2020)

4.4 PREBIOTIKA

Na rozdil od probiotik nejsou prebiotika zivé organismy, princip je ale stejny. Jejich
ukol spociva vV tom, ze zajist'uji vyssi pocetnost stievnich bakterii, které podporuji zdravi
¢lovéka. (J. Sonnenburg, E. Sonnenburg 2016). Jedna se 0 latky, které podporuji probiotika.
Jejich denni pfijem by se mél pohybovat okolo 0,3 gramu na kilogram hmotnosti. Toto
mnozstvi by nemélo byt pfekroeno, nadmérné uzivani vede ke sttevnim obtizim. Kladné
pusobi na hojnost zastoupeni bakterii ve stievech. (Kastnerova 2011) Jde o0 urcité potraviny,
které podporuji zvySeni pocetnosti bakterii ve stfevech a jejich ¢innost. V podstaté jsou to
fermentované ¢asti potravy, které aktivné podporuji mikrobiom a tim pozitivné ovliviiuji
zdravi organismu. Tento typ potravy podporuje piedev§im rod Lactobacillus
a Bifidobacterium. Maji vliv na rozmanitost bakterii ve stfevé a vyskytuji se predevsim
Vv rostlinné strave, ktera obsahuje vlakninu. Prebiotika funguyji tak, ze slouzi jako potrava pro
stievni bakterie, tim se zvysi jejich pocetnost, coz zplisobuje zvyseni aktivity a podptrnych
funkci. Je prokazano, Ze prebiotika maji [é€ivé G€inky, ale zatim nejsou odborné podloZeny.
Mezi potraviny s velkym obsahem vlakniny, tedy potraviny prebiotické patfi Cesnek, cibule,
chiest, ¢ekanka atd. V podstaté skrze né piijimame latky, které slouzi jako potrava pro
sttevni mikroorganismy, Unich je poté ocekavano, Ze odvedou svoji praci rychleji
a kvalitngji. Obecné u prebiotik i probiotik plati, Ze ¢im vice porozumime mechanismu

sttevniho mikrobiomu, tim vétsi Sanci budeme mit na vyvinuti jejich kvalitnéjSich forem,

vvvvvv
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5 METODOLOGIE

Vyzkumnou metodou vybranou pro realizaci této prace je dotaznikové Setieni, které
se sklada z predpiipravenych otazek, jez jsou v ur€itém poradi sefazeny tak, aby na sebe
navazovaly. Otazky se mohou tykat vnéjSich vlivli, mezi néz patii naptiklad presvédéeni ¢i
osobni zkuSenost ucitelti. Také ale mohou platit pro vztahy vnitini, coz jsou stanoviska ¢i
pristupy. Respondent na tyto otazky odpovidad pisemnou nebo elektronickou formou.
Nevyhodou dotaznikt mohou byt zkreslené odpovéedi na otazky, protoze zjist'uji pouze to,
jak respondent vnima sam sebe nebo jak by chtél byt vniméan, nikoliv jaky je.
V pedagogickych vyzkumech se pro sbér informaci dotaznik vyuziva pomérné Casto, a to
diky tomu, Ze je pomérn¢ snadné ho sestavit. Velkou roli v kvalité dotazniku hraje jeho
vhodné pouziti a odbornost. Avsak dotaznik je velmi vyhodny i v tom, Ze je mozné za
kratkou dobu ziskat velké mnozstvi odpovédi od velkého poc¢tu odpovidajicich prislusniki.
(Chraska 2016)

V dotazniku nachdzime otazky, ackoliv se nahrazuji vhodnéj$im terminem poloZzky.
Oznacuji se tak proto, ze ne vSechny polozky kon¢i otaznikem, ale mohou byt poloZeny ve
formé pokynu. Polozky ttidime podle cile (popsat, uvést, vybrat). Dale podle typu odpovédi,
ktera je v dotazniku uvedena jako oteviend, kdy respondent uvede odpovéd’, jez je zaloZena
na vlastnich zkuSenostech ¢i postojich. Polozky Ize také délit podle obsahu, ktery se v tomto
pfipad¢ zamétuje na dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu a jeho provazanosti se stfevnim
mikrobiomem. Podle cile dané polozky je d€lime na obsahové a funkcionalni. V tomto
ptipadé€ se jedné o funkcionalni, jelikoz doplituje dotazovani sebereflexi respondenta. “Mezi
Sfunkcionalni polozky radime tzv. kontaktni polozZky, polozky funkcionalne psychologicke,
filtracni a kontaktni. * (Chraska 2016, s. 159)

5.1 KONTAKTNi POLOZKY

Soucasti dotazniku jsou kontaktni polozky, které slouzi K navazani kontaktu mezi
respondentem a autorem dotazniku. Vyuzivaji se k tomu, aby respondenta uvedli do daného
tématu. Nejsou nijak naro¢né, jedna se pouze 0 tvodni dotazovani. Je vhodné se vyhnout
demografickym tdajim, popfipadé¢ je pifesunout az na zavér dotazniku, a to z toho diivodu,

aby nedoslo ke zpochybnéni anonymity. VétSinou se vSak uvadi na zacatek dotazniku.

(Chraska 2016)
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5.2 FUNKCIONALNE PSYCHOLOGICKE POLOZKY

Jedna se 0 polozky, které slouzi ke zklidnéni respondenta poté, co odpovidal na urc¢itou
formu citlivych ¢i znepokojujicich otazek. Tyto polozky se daji vyuzit ke zméné postojii
respondenta k dotazované problematice. Pti kladeni vétsiho poctu otazek, které se zamétuji
na jeden konkrétni problém, muze dojit u respondenta k vytvoteni stereotypniho pfistupu,

ktery se poté odrazi na jeho odpovédich. Pokud tato situace nastane, je vhodné pouzit prave

funk¢né psychologickou polozku. (Chraska 2016)

5.3 KONTROLNi POLOZKY

Kontroluji pravdivost informaci, které zjistujeme. Kontrolni polozky se daji pouzit
ruzng, jedna Z moznosti je zeptat se respondenta na jednu otazku vice polozkami. Pokud se
odpovédi uréitym zplsobem dostanou do rozporu, mizeme polozku vyloucit ¢i provést
doplijici Setfeni. Dllezité pravidlo pro pouzivani kontrolnich polozek spoc¢iva v tom, ze
kontrolni otazka nesmi byt poloZzena V blizkosti polozky, kterou kontrolujeme. (Chraska
2016)

5.4 FORMA POZADOVANE ODPOVEDI

Polozky Vv dotazniku lze rozdélit na oteviené a uzaviené, coZ zélezi na tom, jakym
zptisobem na né respondent odpovida. U otevienych otdzek jde o to, Ze respondent musi
odpovéd’” vymyslet sam. Naopak U polozek uzavienych respondent vybird odpovéd

z predem pftipravenych odpovédi. (Chraska 2016)

5.4.1 OTEVRENA POLOZKA

U téchto poloZek je pouze urcené téma, ke kterému respondent vyjadiuje svilj nazor.
V tomto pifipadé neni ni¢im omezen, zalezi tedy pouze na ném, jak se K tématu vyjadfi.
Naopak pravé v neomezeni spociva znana nevyhoda téchto poloZzek. Pfi vyhodnocovani
dotazniku to miize plsobit jisté komplikace, naptiklad z divodu nedostate¢né odpovédi ¢i
odbihani od tématu. Naopak jejich vyhodou je, Ze umoznuji dotazujicimu 1épe porozumét
pfistupu a postojim respondenta K dotazovanému tématu a zaroven se dostat do jeho
hlubsich sfér. Kvalita otevienych otazek je také velmi ovlivnéna vyjadfovaci schopnosti
respondenta. Je vhodné vyuzivat je jako polozky kontaktni ¢i funkcionalné psychologické.

(Chraska 2016)

5.4.2 UZAVRENE POLOZKY
Uzaviené polozky jsou specifické tim, Ze ma respondent odpovéedi pfedem pfipravené

a vybird pouze znich, tedy je urcitym zplsobem omezen. D¢Eli se na dichotomické
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a polytomické, coz je odvozeno od poc¢tu odpovédi. V ptipadé, Ze Ize odpoveédét na polozku
dvéma odpovéd’'mi, které jsou Vv rozporu, tedy ano — ne, jedna se 0 polozky dichotomické.
V piipadé polytomickych polozek se jednda o formu otazky, u které je nékolik variant
odpovédi. Muzeme je dale rozdé€lit na vybérové, vyctové a stupnicové. Pokud hovoiime
0 vybérovych polozkach, je respondentim urcen pocet odpovédi, z nichz vybiraji pouze
jednu. Je podstatné, aby odpovédi byly presné, tedy ne piili§ rozsahlé a pocetné. Abychom
vylou¢ili, ze zapomeneme uvést n¢kterou z moznych odpovédi, je mozné do nabidky
odpovédi pridat moznost ,,jiné odpovedi, kterou respondent voli, pokud nebyl spokojen se
zadnou z uvedenych odpovédi. Tyto polozky se nazyvaji polouzaviené. V dotazniku se
objevuji i polozky Skalové, na které se odpovida tim zplsobem, Ze respondent na Skale
vyznaci bod. Déle pouzivame vyctové polozky, U nichz respondent oznacuje vice moznosti.
Pocet moznych odpovédi mize byt budto neomezeny nebo limitovany dodatecnou
informaci ,,vyber pouze...*“ Je mozné vyuzit i stupnicové polozky U nichZ respondent fadi
odpovédi podle urcitych podminek. V tomto dotazniku nebyly stupnicové polozky vyuzity.
Jedna se 0 elektronicky dotaznik, proto se odpoveédi zaznamenavaji piimo do né&j. (Chraska

2016).
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6 VYSLEDKY

Pomoci vlastniho dotaznikového Setfeni bylo zjiStovano, zda respondenti dodrzuji
zdravy zivotni styl a v jakych odvétvich tohoto tématu délaji chyby. Zaroven zjistuje jejich
povédomi 0 stfevnim mikrobiomu a zékladnich pojmech, které s nim souviseji. Dotaznik je
slozen z otevieny i uzavienych otazek. Prvni dvé kontaktni polozky, zjistuji vék a pohlavi
respondentl. Nasledujicich 10 otazek se zaméfuje na problematiku zdravého Zivotniho stylu.
Dalsich 9 otazek se tyka tématu sttevni mikrobiom.

Cilem prvni polozky bylo zjistit pomér pohlavi mezi respondenty. Ze 100 % (105
odpovédi) mirn€ pievazuji zeny S 56,2 %. Stav je ale téméf rovnovazny, podil muzského

zastoupeni €ini 43,8 %.

1.Pohlavi
105 odpovedi

® Vuz
® Zena

Graf 1 Pohlavi respondentti (zdroj: vlastni)
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6.1 VEK

Tato polozka zjistuje vékovou skupinu respondentd. Ze 100 % (105 odpovédi) je 80
% respondenti starSich 14 let, 19 % je ve véku 13 az 14 let a zbylé 1 % jsou respondenti ve
veéku 12 let.

2.Vék

105 odpovédi
® 12-13 et
® 13-14 et
@ 14-15 let

Graf 2 Vék respondenti (Zdroj: Vlastni Setfeni)

6.2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Otazka ¢islo 3 zjistovala, co si respondent predstavi pod pojmem zdravy zivotni styl.
Nejvice respondentli vybralo odpovéd’ zahrnujici vyhybani se alkoholu, cigaretdm a drogam
obecné — 81 %. Nasledoval aktivni pohyb — 80 % a zdrava strava - 79 %. Tyto odpovédi
byly velice vyrovnané. K mén¢ volenym moznostem patii kvalitni spanek s 64,8 %, dusevni

a fyzicka rovnovaha s 48,6 %. Bylo mozné zvolit vice moznosti.

3.Co si predstavi$ pod pojmem zdravy Zivotni styl?
105 odpovédi

Nepit alkohol, nekoufit, nebrat...

85 (81 %)
Zdrava strava 83 (79 %)
Aktivni pohyb 84 (80 %)
Dusevni a fyzicka rovnovaha 51 (48,6 %)
Kvalitni spanek 68 (64,8 %)
Neumfitf—1 (1 %)
Véef—1(1%)

0 20 40 60 80 100

Graf 3 Zdravy Zivotni styl (Zdroj: Vlastni Setfeni)
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Tato otazka zjistuje, vjaké mife respondenti dodrzuji zdravy Zivotni styl. Slo
0 vyznaceni bodu na $kale od 1 do 5. Cim vyssi &islo, tim vétsi snaha dodrzovat pravidla
zdravého Zivotniho stylu. VétSina respondentii zvolila bod 3 a4 nékteti i 5, coz se da

vyhodnotit jako pozitivni vysledek.

4.Dodrzujes zdravy Zivotni styl?
105 odpovédi

[
| )
@3
X
@5

Graf 4 Mira dodrzZovani zdravého Zivotniho stylu (Zdroj: Vlastni Setfeni)

K zdravému zivotnimu stylu se vztahuje i otazka ¢islo 5, ktera zjist'uje, co respondenti
dodrzuji v ramci zdravého zivotniho stylu. Stejné jako u otazky ¢islo 3 bylo mozné vybrat
vice moznosti. Mezi nejvice vybirané odpovédi patii osobni hygiena, nekufactvi, vyhybani
se alkoholu a sport. Okolo 50 % mayji i zbylé odpovédi az na zdravé stravovani, které zvolilo

jen 36,2 % respondent.

5.Co délas proto, aby jsi dodrzoval/a zdravy zivotni styl?

105 odpovedi
Sportuji 83 (79 %)
Nekoufim 89 (84,8 %)
Nepiji alkohol 84 (80 %)
Chodim kaZzdy den ven 53 (50,5 %)

Dodrzuiji pitny rezim 54 (51,4 %)

Spim alespofi 7-8 hodin denné 64 (61 %)
Zdravé se stravuji 38 (36,2 %)
Dbam na osobni hygienu 90 (85,7 %)
Hituju gym

0 20 40 60 80 100

Graf 5 Aspekty dodrZovani zdravého Zivotniho stylu (Zdroj: Vlastni Setfeni)
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Tato otazka byla zaméfena na vztah respondenta kK pohybovym aktivitim. Zda je
kladny ¢i zaporny. Pohyb mé na ¢lovéka velky vliv. Pomaha zmirnit stres a napéti, snizuje
riziko kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky ¢i obezity. (Kastnerova 2012) VétSina

respondenttl — 95,2 % odpovédéla kladn€, coz se d& povazovat za pozitivni vysledek.

6.Mas kladny vztah k pohybovym aktivitam?
105 odpovédi

@® Ano
® Ne

Graf 6 Vztah k pohybovym aktivitdm (Zdroj: Vlastni Setfeni)

Tato otdzka byla ur€ena pro respondenty, ktefi na tu predchozi odpovédéli negativné.
Zjistuje, z jakého diivodu maji negativni vztah k pohybu. Vétsina — 40 % zvolila odpovéd,
zZe je sportovni aktivity nebavi. Ostatni uvedli, Ze nejsou sportovné nadani, nemaji ¢as nebo

je pro n¢ sport ndro¢ny. Tyto odpovédi jsou procentudlné rovnomérné zastoupeny — 20 %.

Pokud ne a nesportujes, z jakého divodu?
5 odpovédi

@ Nebavi mé to.

@® Nemam dcas.

@ Nemam s kym.

@ Je to pro mé naroéné
@ nejde mito

Graf 7 Negativni vztah k pohybu (Zdroj: Vlastni Setfeni)
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Otazka ¢islo 7 je zaméfena na pravidelnost. Zjistuje, zda se respondenti stravuji
pravidelné. Vétsina — 82,9 % zvolila odpovéd’ ano, coz je kladny vysledek. Pravidelnost je,

Co se tyce stravy a zdravého Zivotniho stylu klicova.

7.Snazis se jist pravidelné?
105 odpovédi

® Ano
® Ne

Graf 8 Pravidelnost (Zdroj: Vlastni Setienf)

Otazka ¢islo 8 zjiStuje kolikrat denné se respondent stravuje. VéEtSina — 57,1 % se
pohybuje v rozmezi 4 az 5x denné. 12,4 % respondentll zvolilo moznost 6x a vice. 30
% uvedlo, ze ma 2 az 3 porce jidla denné, coz je minimalni pocet porci, které by mél ¢lovek
ve vyvinu dodrZet. Je jedno kolikrat denné c¢lovek ji, dilezitd je velikost porce a slozeni

stravy. Vysledek této otazky je pozitivni.

8.Kolikrat denné jis?
105 odpovédi

@ 2x-3x
@ 4x-5x
@ 6x a vice...

Graf 9 Denni prijem jidla (Zdroj: Vlastni Setieni)
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Cilem otazky ¢islo 9 bylo zjistit pfistup respondentd K pitnému rezimu. 60 % piijme
minimalni mnozstvi vody, které by mél ¢lovek za den vypit. 19 % nepiijme ani litr za den.

Pouze 18,1 % respondentil se pohybuje v optimu. Tento vysledek neni pfili§ pfiznivy.

9.Kolik vody vypijes za den?
105 odpovédi

@ Méné nez litr
® 1az2litry
@ 2litry a vice
@ 3-5litru
@3

@ Pres 3 litry

Graf 10 Pitny rezim (Zdroj: Vlastni Setfeni)

Cilem této otdzky bylo zjistit, zda ma respondent dostatek kvalitniho spéanku.
Vysledek je velice vyrovnany, 47,6 % respondentii odpovédélo negativng. Tento vysledek

je znepokojivy, jelikoz spanek je velmi podstatny pro regeneraci celého téla.

10.Mas dostatek kvalitniho spanku ?
105 odpovédi

® Ano
47,6% ® Ne

Graf 11 Spanek (Zdroj: Vlastni Setfeni)
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Pomoci této otadzky bylo zjistovano, ptimo rozmezi hodin, které respondent denné
naspi. Optimalni kritérium spliuje pouze 16,2 % respondentti. Rozmezi 7 az 8 hodin denn¢
je jeste relativné v pofadku, tuto odpovéd’ zvolilo 34,3 % respondenti. Zbyla dvé rozmezi
uz jsou hodné na hrané, pifesto je jako odpovéd zvolilo pomémé velké mnoZzstvi

respondenttl.

11.Kolik hodin denné spis ?
105 odpovédi

@56
@67
@78
@ 8avice ...

Graf 12 Cas vyhrazeny spanku (Zdroj: Vlastni Seti‘eni)

Otazka ¢islo 12 zjistuje, kde respondenti dé€laji nejvétsi chybu pfi snaze dodrzovat
zdravy Zivotni styl. Tato otazka je oteviend, proto byla odpovéd’ €isté na respondentech.
Vétsina - 37 % uvedla jako chybu, které se dopousti nedodrzovani zdravé stravy. Dale mezi
nejcastej$i odpoveédi patfi nedostateCny pitny rezim — 25 % a nedostatek spanku — 23 %.

Casto zmifovana odpovéd, kterou zvolilo 15 % respondentd se tykala i pohybu.

12.KDE DELAS CHYBY PRI SNAZE DODRZOVAT ZZS ?

m Nezdravé stravovani m Nedostatek spanku B Nedostatek pohybu M Nedostatecny pitny rezim

Graf 13 Chyby pti dodrZovani zdravého Zivotniho stylu (Zdroj: Vlastni Setfeni)
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6.3 STREVNI MIKROBIOM

Pomoci otazky ¢islo 13 bylo zjisténo, zda respondenti védi, co je to stfevni mikrobiom.
Tato otazka je oteviend, proto byla odpovéd Ccisté na respondentech. VétSina — 51
% odpovédéla, ze nema ponéti 0 tom, co mikrobiom je, stejné tak jako 20 % respondentd,
ktefi odpovédéli, ze se jednd 0 nemoc. Pouhych 29 % respondentii dokézalo odpovédét

spravng.

13. CO JE TO STREVN{ MIKROBIOM ?

m Nevim mBakterie mNemoc

Graf 14 Strevni mikrobiom (Zdroj: Vlastni Setfeni)

Tato otazka zjist'uje, zda maji respondenti pojem 0 vlivu mikrobiomu na zdravi

¢loveéka. Velka vétsina — 92,4 % zvolila spravnou odpoved'.

14.Myslis si, Ze hraje velkou roli pro zdravi organismu?
105 odpovédi

® Ano
® Ne

)

Graf 15 Vliv mikrobiomu na zdravi clovéka (Zdroj: Vlastni Setfeni)
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Tato otazka zjistuje, zda je téma mikrobiom dostatecné¢ probirano ve Skole.
Mikrobiom uzce souvisi se zivotnim stylem ¢lovéka a ma velky vliv na jeho zdravi. Proto
by bylo dobré, aby zaci méli piehled alesponi 0 zakladnich pojmech, a 0 tom co zptsobuje

jeho zanik. Pfesto velké vétSina odpovédéla negativné.

15.Je toto téma dostatecné probirano ve skole ?
105 odpovédi

® Ano
@ Ne

Graf 16 Problematika mikrobiomu ve $kole (Zdroj: Vlastni Setfeni)

Otazka cislo 16 zjistuje, jak Casto respondent uziva antibiotika. 61 % respondentt
zvolilo odpoveéd’, Ze nebyvaji nemocni, tento vysledek 1ze povazovat za ptiznivy. Piesto se
objevily odpovédi, které tak pozitivni nejsou. 21 % respondenti uvedlo, Ze uzivaji
antibiotika 1 az 2x za rok. Stfevni mikrobiom neni V mnoha ptipadech schopen se pln¢
obnovit ani po roce, od doby, kdy ¢loveék prestane antibiotika uzivat. (Finaly, Finlayova
2020). Proto pokud 21 % odpovéde€lo ze musi uzivat antibiotika 2x za zimu, je dulezité pro

jejich zdravi, aby byli informovani 0 tom, jak stfevni mikrofloru posilovat.

16.Musis brat ¢asto antibiotika?
105 odpovédi

@ Ano 2x za zimu

@® 1-2x zarok

@ Nebyvam nemocny/a

® Ruzné

@ Nikdy jsem antibiotika nebral, vzdy jse...
@ Méla jsem ho jednou v Zivoté

@ Antibiotika jsem nemél

@ jednou v Zivoté jsem je méla

12V

Graf 17 UZivan{ antibiotik (Zdroj: Vlastni Setfeni)
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Cilem této otazky bylo zjistit, zda maji respondenti pojem 0 tom, jaky vliv maji
antibiotika na stfevni mikrobiom. Antibiotika pfedstavuji pro mikroby ve stievech velky
problém. V podstaté hubi télu prospésné bakterie. (Finlay, Finlayova 2020) 61
% respondenttl tedy zvolilo spravnou odpovéd’. Piesto 25,7 % respondentii odpovédélo, ze

4

antibiotika mikrobiomu nijak neuskodi a 13,3 % jsou pro né prospésna.

17.Myslis si, ze maji antibiotika vliv na stfevni mikrobiom?
105 odpovédi

@ Antibiotika mu nijak neskodi
@ Jsou pro né&j prospésna
@ Maji na ngj negativni dopad, ni¢i ho.

Graf 18 Vliv antibiotik na stfevni mikrobiom (Zdroj: Vlastni Setfenf)

Tato otazka zjiStuje, zda respondenti védi 0 propojeni mikrobiomu a imunitniho
systému. Mikrobi svou ¢innosti pozitivné ovliviiuji imunitni sytém a tim poméahaji posilovat

obranyschopnost clovéka. Vétsina — 79 % tedy dokazala oznacit spravnou odpoveéd'.

18.0vliviuje stievni mikrobiom imunitni systém ?
105 odpovédi

® Ano
® Ne

Graf 19 Strevni mikrobiom a imunitni systém (Zdroj: Vlastni Setfeni)
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Otazka cislo 19 zjist'uje, zda respondenti védi, co to jsou prebiotika. Na rozdil od probiotik
nejsou prebiotika zivé organismy. Jde 0 ¢asti stravy ¢loveka, které slouzi jako potrava pro
bakterie ve sttevech. (Finlay, Finlayova 2020). V tom to ptipad¢ odpovédélo spravné 29,5

% respondentt.

19.Prebiotika jsou ?
105 odpovédi

@ Dopliiky stravy

@ Prospésné bakterie Zijici ve stievech

@ Nestravitelné slozky potravy, které
slouzi jako vyZiva pro bakterie

Graf 20 Prebiotika (Zdroj: Vlastni Setfeni)

Tato otazka zjiStuje zda, respondenti védi, co jsou probiotika. V tomto piipade se
jedna o mikroorganismy, pftispivajici kK rovnovaznému stavu ve stievech, ¢imZ podporuji

zdravi celého organismu. Zde zvolilo spravnou odpovéd 37,1 % respondent.

20.Probiotika jsou ?
105 odpovédi

@ Prospésné bakterie Zijici ve stfevech

@ Doplriky stravy
@ Ne stravitelné slozky potravy, které
slouZi jako vyZziva pro bakterie

Graf 21 Probiotika (Zdroj: Vlastni Setfeni)
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Cilem otazky ¢islo 21 bylo zjistit zda, respondenti védi 0 vlivu zdravého Zivotniho
stylu na stievni mikrobiom. Pfi dodrZzovani zdravého zivotniho stylu ¢lovék podporuje své
zdravi, je méné nachylny k nemocem, ¢imz se vyhyba antibiotikiim a jejich Skodlivym
ucinkim na stfevni mikroby. Samoziejmé i jednotlivé slozky zivotniho stylu ovliviuji

mikrobiom, naptiklad strava. Zde vétsina — 86,7 % respondentd odpovédéla spravne.
21.Myslis, Ze dodrzovéni zdravého Zivatniho stylu mé vliv na stfevni mikrobiom ?
105 odpovédi

® Ano
® Ne

Graf 22 Vliv zdravého zZivotniho stylu na stievni mikrobiom (Zdroj: Vlastni Setfeni)
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6.4 SHRNUTI VYSLEDKU

V Casti zabyvajici se zdravym Zzivotnim stylem bylo zjiSténo, ze respondenti maji
snahu zdravy zivotni styl dodrzovat. AvSak jako nejvétsi prekazky pii jeho dodrzovani byly
zminény zdravé stravovani, nedostateény piijem tekutin, nedostatek spanku a maélo
pohybové aktivity. Druha ¢ast dotaznikového Setfeni, zabyvajici se sttevnim mikrobiomem
prokazala, ze vétSina respondentli neni schopna definovat tento pojem. Zaroven byl zjisténo,
ze tato problematika neni dostateCné probirana ve Skole. Toto tvrzeni potvrdilo 85,7

% respondentd.
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7  INFOGRAFIKA

Soucasti praktické ¢asti je infografika neboli poster, ktery byl tvofen v Power pointu.
Slouzi jako informacni plakat. Obsahuje kratky tvod do tématu zdravy zivotni styl a stfevni
mikrobiom. Cast posteru je vénovéana zdravému Zivotnimu stylu, kde jsou naznageny jeho 4
hlavni zasady. Ve spodni ¢asti posteru se nachazi QR kod, pod kterym je vytvoteno kratké
video zahrnujici 10 zasad =zdravého Zivotniho stylu. Video bylo vytvofeno
prostiednictvim Powerpointu. Vypracovali jsme prezentaci, pomoci obrazka z fotobanky
a nasledné ji exportovali jako video. V ¢asti 0 stfevnim mikrobiomu se nachazi celkem 3 QR
kody. Prvni obsahuje dalsi stranku posteru se zdkladnimi informacemi 0 dané problematice.
Tato stranka byla tvofena stejné jako cely poster v Powerpointu. Nize se nachéazi druhy kod,
po jehoz naskenovani se objevi kviz na téma stfevni mikrobiom. Tento kviz byl vytvofen
pomoci aplikace Learningapps, coz je voln¢ dostupna stranka, ktera slouzi k tvorbé rtiznych
ktizovek, her a kvizl. Celkem obsahuje 9 jednoduchych otazek tykajicich se mikrobiomu.
Po dokonéeni kvizu se zobrazi procentualni uspé$nost. Tim se dostavame K poslednimu
kodu, ktery obsahuje vyhodnoceni celého kvizu. Jsou zde uvedeny kratké informace K plnéni
a poté zhodnoceni uspésnosti dle ziskanych procent. Tato stranka S vyhodnocenim je také

tvofena pomoci Powerpointu. Poster je dostupny pod QR kdédem nize.

Q i'-"E!::i'!:.u .I:Elr

QR kéd 1 Poster (Zdroj: Vlastni)
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8 DISKUZE

Cilem préace bylo zjistit, zda zaci druhého stupné zédkladni Skoly dodrzuji zdravy
Zivotni styl, piipadné ve kterych aspektech ZZS délaji nejcast&ji chyby. Také ovéfit, jestli
maji povédomi 0 problematice stievniho mikrobiomu a zakladnich pojmech, které s nim
souvisi. Zaroven, zdali je problematika mikrobiomu probirana ve Skole.

Pro ziskani dat byl pouzit kvantitativni vyzkum. Jednalo se 0 vlastni dotaznikové
Setfeni, které obsahovalo 21 otazek. Dotaznik byl pod QR kédem zaslan do zakladnich Skol
Vv Plzni a Domazlicich. Byl ur¢en pro zaky od 12 do 15 let, tedy 7., 8. a 9. ro¢nik zakladni
Skoly. Dotaznik byl zcela anonymni a odpovédélo na néj 105 respondentii. Chomynova,
Csemy, Mrav¢ik (2020) ve své studii, ktera se zabyva uZivanim navykovych latek
mladistvych, dosly k vysledku, ze 10 % studentli kouii denné. Dale uvadégji, ze zhruba 42
% studentl lze povazovat za pravidelné konzumenty alkoholu. To se vSak Vv dotazniku
nepotvrdilo, ohledné cigaret a alkoholu byla zminka zcela minimalni. Respondenti byli dale
dotazovani ohledné toho, kde si mysli, Ze dé&laji nejvétsi chybu pii snaze dodrzovat ZZS.
Vétsina - 37 % uvedla, Ze nedodrzuje zdravé stravovani. 15 % respondentt uvedlo, Ze se
dostateén¢ nehybe. Dalsi dvé nejcastéjsi odpoveédi, které respondenti uvedli, se tykali
nedostate¢ného pitného rezimu — 25 % a spanku - 23 %. Kastnerova (2011) ve svém knize
uvadi, Ze ¢love€k b&hem dne vylouci az 2,5 litru vody. Pro télo je dileZité mit vyrovnanou
vodni bilanci, a tak je tfeba piijimat tekutiny. Lidské télo je schopno si vytvofit az 900 ml
metabolické vody, tedy musi pfijmout zhruba 1,5 az 2 litry tekutin. Dotaznik prokézal, Ze
pouze 18,1 % respondentt piijme 2 litry tekutin za den. Co se spanku tyce Kastnerova (2012)
uvadi, ze by ¢lovek mél naspat alespon 7 az 9 hodin. Avsak dotaznikovym Setfenim jsme
zjistili, Ze pouze 16 % respondentli naspi béhem dne 8 a vice hodin.

Co se mikrobiomu tyce nepodatilo se dohledat studii ¢i jiné dotaznikové Setieni, které
by zjiStovalo, jak toto téma Zaci zvladaji azda jsou si védomi jeho dileZitosti. Proto
vychazime z vlastniho dotaznikového Setteni, které prokéazalo, ze 71 % respondentd nevi co
sttevni mikrobiom je. Konkrétné 51 % odpovidajicich oznacilo odpoveéd’ ,,nevim* a dalSich
20 % uvedlo, Ze se jedna o nemoc. Dale jsme zjistovali, zda je problematika stfevniho
mikrobiomu dostate¢né probirana ve Skole. Podle Chocholouskové (2019), ktera popisuje
pribéh hodiny biologie, jejimz tématem je tradvici soustava, vyplyva, Ze je u¢ivo zamétreno
na anatomii a morfologii travici trubice a dale zaludku az po konec¢nik. Jsou probirany
jednotlivé funkce organu travici soustavy a jejich mozné poskozeni. Ackoliv téma travici

soustavy samoziejm¢ zahrnuje i tenké a tlusté sttevo, mikrobiom zde zminén nebyl. Stejné
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tak ani Hlavinova (2012), ve svém c¢lanku, ktery popisuje prubéh hodiny biologie, jejimz
tématem je travici soustava, mikrobiom nezminuje. Hodina je zaméfena spiSe na jednotlivé
organy travici soustavy, jejich funkci atraveni obecné. Vlastni dotaznikové Setieni
prokazalo, Ze toto téma neni ve Skolach dostatecné vyucovano. 85,7 % respondentii uvedlo,

ze problematika stfevniho mikrobiomu neni ve $kole probirana.
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9 ZAVER

Bakalatska prace zjistuje postoj zakti druhého stupné zakladni Skoly ke zdravému
zivotnimu stylu a jeho dodrzovani. Zaroven také, zda maji povédomi 0 tom, co je to stievni
mikrobiom a jestli je tato problematika dostate¢né probirana ve $kole. Vyzkum probihal
formou dotaznikového Setieni, kdy byl do tfid zaslan QR kéd, pod kterym byl vytvoien
standardizovany dotaznik.

Teoreticka Cast obsahuje dveé tivodni kapitoly, které vysvétluji, co je to zdravi a zivotni
styl. Poté se déli na dvé hlavni kapitoly. Prvni je vénovana zdravému zivotnimu stylu a jeho
jednotlivym aspektim, jako je pohyb, vyziva, zvladani stresu, pitny rezim, koufeni jako
celosvétovy problém a spanek. Ve druhé¢ kapitole jsme se zaméfili na sttevni mikrobiom, jez
zahrnuje charakteristiku, sloZeni, ovliviiujici faktory a prvky slouZici K jeho posileni, které
jsou znamy jako probiotika a prebiotika.

Po teoretické ¢asti nasleduje prakticka. V metodologii prace byl popsén vyzkum a typy
polozek v ném uvedené. Hlavnim cilem bylo zjistit, zda maji respondenti (Z&ci druhého
stupné zakladni Skoly ve véku od 12 do 15 let.) pojem 0 zadkladnich aspektech, které se tykaji
zdravého zivotniho stylu a jeho provazanosti se stfevnim mikrobiomem a také to, zda je tato
problematika dostate¢né probirana ve $kole. Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze vétSina
respondentl se snazi dodrZovat pravidla zdravého Zivotniho stylu, avSak nejvétsi prekazkou
pro né je dodrzovat vyvazenou stravu (37 %). Mezi dalsi nejvice zminované odpovédi patii
nedostatecny pitny rezim (25 %), nedostatek spanku (23 %) a nedostatecna pohybova
aktivita (15 %). U problematiky mikrobiomu dotaznik prokézal, Ze vétSina respondentli
nedokéze vysvétlit tento pojem (71 %). Zarovei drtiva vétSina uvedla, Ze tomuto tématu neni
ve Skole vénovana pozornost (85,7 %). Bylo zjisténo, ze vétSina respondentli Se snazi
dodrzovat jednotlivé aspekty ZZS. Ve vétsi mife jim ale déla problém dodrzet zdravé
stravovani, pitny rezim, spankovy rezim a dostateCnou pohybovou aktivitu. Ohledné
mikrobiomu bylo zjisténo, ze zaci zvelké casti nemaji povédomi 0 tomto tématu
a zadkladnich pojmech, které jsou S nim spojeny. V tomto pifipadé jsme vychazeli pouze
z vlastniho dotaznikového Setteni, jelikoZ se nam nezdafilo dohledat studii ¢i jiny vyzkum,
ktery by zkoumal tuto problematiku. Déle bylo potvrzeno, Ze téma stievniho mikrobiomu se
ve Skole dostatecn¢ neprobird. Prokazaly to vysledky vlastniho dotaznikového Setfeni
I prace, které popisovaly prubeh hodiny biologie S tématem travici soustavy, V nichZ nebyla

0 mikrobiomu zminka.
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Tématem bakalafské prace je zdravy zivotni styl a sttevni mikrobiom. Téma zdravého
zivotniho stylu je velmi aktualni, naopak 0 stievni mikroflofe se malo mluvi, i kdyz jsou tato
témata izce provazana. Teoretickd ¢ast obsahuje kapitoly vysvétlujici zékladni aspekty
zdravého zivotniho stylu a vysvétleni zakladnich pojmt, které pod mikrobiom spadaji.
Druhé ¢ast prace je praktickd. Dotaznikovy priazkum byl pouzit ke zjisténi, zda respondenti
dodrzuji zdravy zivotni styl a kde d€laji nejvétsi chyby ve snaze ho dodrzovat. Zaroven bylo
zkoumano, zda maji pojem 0 tom, co stievni mikrobiom je a jak se orientuji v terminologii,
ktera K tomuto tématu patii. Prakticka ¢ast konci plakatem, ktery slouzi jako ucebni

pomiicka.
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The topic of the bachelor thesis is healthy lifestyle and gut microbiome. The topic of
healthy lifestyle is very topical, on the contrary, gut microflora is not talked about enough,
although these topics are closely intertwined. The theoretical part includes chapters
explaining the basic aspects of healthy lifestyle and explanations of basic concepts that fall
under the microbiome. The second part of the thesis is practical. The questionnaire survey
was used to determine whether respondents follow a healthy lifestyle and where they make
the biggest mistakes in trying to follow it. At the same time, it was investigated whether they
have a concept of what the gut microbiome is and how they navigate the terminology that

belongs to this topic. The practical part ends with a poster that serves as a teaching tool.
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file:///C:/Users/evina/OneDrive/Dokumenty/Bakalářská%20práce%20-%20Eva%20Horejšová%20---2.docx%23_Toc133487087
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PRILOHA C.2: INFOGRAFIKA

4. HLAVNi ZASADY ZZs STREVNI MIKROBIOM

Co vliastné mikrobiomje?
To SE DOZVis TADY!
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