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Uvod

Imunitni systém v souvislosti se zdravim je v dnes$ni dobé ¢asto sklonované
téma. Imunitni systém nas chrani pfed nejriznéjSimi plivodci onemocnéni a
infekcemi. Zaroven Cisti naSe t€lo od vSeho chybného, skodlivého, nemocného ¢i
odumfelého.

Na internetu se mizeme docist nejriznéjsi rady, jak ho posilit. Bohuzel
vétsina z Nas s tim zacina, kdyZ uz je pozdé. Dokud jsme zdravi, nemusime ohledné
naSeho zdravotniho stavu nic fesit. Svého zdravi si nevdZime a nemdme motivaci
k jeho soustavnému posilovani. Obrat ale pfichazi, kdyz onemocnime. V tu chvili
bychom se pretrhli, abychom byli co nejrychleji opét zdravi, protoze ndm nemoc
nedovoluje plnit nejbézn&jsi denni tkoly. Jsme unaveni, podrazdéni a v tu chvili
vidime zdravi jako nejvyssi hodnotu. Takze za¢neme nakupovat kila ovoce,
namlouvdme si, jak budeme chodit diiv spat, prestaneme koufit a podobné.
S néslednym vylécenim od danych piedsevzeti upoustime a nas zivot se pomalu
vraci do zajetych Kkoleji.

Tahle prace se snazi popsat fungovani imunitniho systému a jeho vyznam
v zivoté ¢loveka. Piedstavuje také faktory, které jeho ¢innost ovliviiuji, a zdiraziuje
dilezitost jeho posilovani a trénovani.

V ramci studovaného oboru Vychovy ke zdravi mi toto téma pfiSlo velmi
zajimavé, protoze praveé zdravi je to nejcennéjsi. Proto bychom si svého zdravi méli

vazit a pecovat o n¢j.



I. TEORETICKA CAST
1. Imunitni systém a jeho funkce

Imunitni systém je v oblasti moderni mediciny relativné nové téma. Jesté
pired nékolika desetiletimi bylo v ramci toho tématu vic otdzek nez odpovédi.
K prudkému vyvoji v oblasti imunologie doslo az v 80. letech 20. stoleti. K tomuto
obratu pfispélo zjisténi 1ékaifti, ze navzdory ucinnéjSim 1ékiim, dokonalejSim
operatnim metodam a novym specidlnim pfistrojim se nedaii vyrazné zlepsit
zdravotni stav lidi. Spi$ naopak. Nemocnych stale piibyva a vydaje na zdravotnictvi
jsou kazdym rokem vyssi (6).

D4 se fict, ze imunitni systém je jakymsi lékafem naSeho téla. Imunitni
systém nds chrani pifed vSemi Utoky zvenci, hlavné pted nebezpecnymi piivodci
chorob jako jsou naptiklad infekce. Imunitni systém kontroluje zdravotni stav vSech
organt a stard se o to, aby vSechny systémy organismu spravné fungovaly. Imunitni
systém nici Skodlivé latky a jedy. Rozpoznava vSechno cizi, co v nasem téle nema
co délat. Dohlizi na vznik a zanik buné€k. V pifipadé objevu néceho chybného ¢i
nezdravého, okamzité zakro€i (6). Odolnost proti nebezpecnym Cinitelim zaStit'uji
specialni bunky imunocyty a jejich produkty (protilatky) spolu s bariérovymi
organy, jako jsou kuze nebo sliznice a nékterymi fyziologickymi funkcemi (napf.
¢innost fasinkového epitelu, peristaltika, kasel). Imunitni systém se ale podili i na
homeostdze organismu, na jeho integrité¢ i identité. Imunitni systém spolupracuje
S centralnim nervovym systémem a zprosttedkovava mu nékteré informace o
vnitinim prostiedi. Ov§em imunitni systém podléha nervové i hormonalni regulaci
9).

Mozkem imunitniho systému je brzlik neboli thymus. VétSina jeho
hmotnosti je tvofena lymfocyty. Dale zodpovida za rist organismu. Lymfocyty
neboli bilé krvinky nachazejici se v kuzi, hlenech a sliznicich dychacich cest a stiev
pfedstavuji zdravotni policii, kterd se snazi zachytit vSechny nebezpecné vettelce.
Imunitni systém také disponuje protilatkami neboli jakousi obranou proti kazdému
nebezpeci. Tato obrana funguje tak, Ze staci, abychom se s n¢kterymi cizorodymi
latkami jedinkrat setkali, a v budoucnosti uz proti nAm nemayji zadnou $anci, protoze
jsme viuc¢i nim imunni. U extrémné nebezpecnych chorob se tato obrana zachovava

po cely zivot, u ne tak nebezpecnych jen nékolik mésici. Pokud v détstvi
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onemocnime zardénkami, ¢ernym kaslem, spalou nebo jinou détskou nemoci nebo
jsme proti nim ockovani, nemusime se jich uz obavat. Pokud se dospély clovék
poprvé v zivoté setka s détskou nemoci az v dospélosti, ma nemoc vétSinou horsi
prabéh nez u déti. Typickou nemoci, po jejimz prodélani nevznikd dozivotni

imunita, je chiipka (6).

1.1.  Buiiky imunitniho systému a lymfatické orginy

Buiky imunitniho systému jsou rozmanité. Maji rizné struktury i funkce.
Piesto vykazuji nékteré spolecné znaky, napiiklad spoleény pivod. Vsechny

imunocyty (z nich nejznaméjsi jsou krevni leukocyty) se vyvijeji z kmenovych
bungk kostni dien¢ (9).

1.1.1. Kmenové buiiky

Kmenové buniky maji velkou schopnost déleni a sebeobnovy. V kostni dfeni
se mnozi a postupné diferencuji. Zde vznikaji hlavni dvé fady imunocytl, a to
kmenové bunky lymfoidni a kmenové buiiky myeloidni. Z téchto kmenovych bunék
vznikne nové bunééné potomstvo, které projde funkéni i tvarovou zménou a pies

mnoho mezistadii dozraje ve specializované vykonné buriky (9).

1.1.2. Leukocyty

Leukocyty neboli bilé krvinky se zacastiuji obrannych reakei v organismu.
Rozdélujeme je na lymfocyty (B-, T-, a NK-bunky), granulocyty (neutrofily,
eozinofily, bazofily) a fagocyty (4). V malic¢ké kapce krve zije asi 8 000 - 10 000
bilych krvinek. Pokud jsme nemocni, rychle se dé€li a jejich pocet mlize vzriist az na
50000 i vice. Bilé krvinky se v téle chovaji jako zivé organismy. Dé¢lenim se
rozmnozuji a samy se pohybuji. V piipadé potieby dokazou opustit krevni obéh a
dostat se na misto, kde jsou nezbytné. Tyto builkky obsahuji vSechny genetické
dispozice a jsou zcela samostatné (6). Obecnou vlastnosti leukocytti je schopnost
vystupovat z krevniho fecisté (kde se normalné nachazejia cirkuluji) do tkani, kde se
uplatniuji. Tato schopnost se oznacuje jako diapedéza (Jilek, 2014).

V souvislosti S imunitnim systémem musime zminit lymfatické tkané a
organy, které jsou nezbytné nutné pro tvorbu imunocyti. RozliSujeme primarni a
sekundarni lymfatické orgédny. V primarnich lymfatickych orgdnech vznikaji a
vyvijeji se bilé krvinky. Jedna se o brzlik a kostni dien (9).
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Sekundarni lymfatické organy (lymfatické uzliny, kréni a nosni mandle,
slezina, Peyerovy platy ¢i lymfaticka tkan stiev a Zaludku) jsou rozmistény rizné po

téle. V téchto mistech reaguji lymfocyty na antigeny pii imunitni odpovédi (3).

1.1.3. Primarni lymfatické organy: Brzlik (thymus) a kostni di‘en

Brzlik a kostni dien patii mezi primarni lymfatické organy, kde dochazi ke
vzniku a vyvoji bunék imunitniho systému. Brzlik je endokrinni Zzlaza, ktera
produkuje tymoziny a dal$i imunohormony. Dochazi v ném k dozravani a
diferenciaci T-lymfocytd, které jsou schopny rozpozndvat cizi antigeny (3).Nachazi
se nad hrudni kosti pod stitnou zlazou. Dtive se 1ékaii domnivali, Ze je pro dospélé
lidi zbyte¢ny a jeho odstranéni by se nijak neprojevilo na zdravotnim stavu jedince.
90% jeho hmotnosti tvoti lymfocyty. Déti maji brzlik vétsi a pruzny. Brzlik mize
zakrnét, pokud je vyCerpany. Nemocni lidé ho maji vyrazné mensi. V brzliku
dochazi k zasadnimu vzdélavani bilych krvinek. Tyto krvinky se béhem par dnt
musi naucit vSe, aby se staly zarukou naseho zivota. Musi védét, co je télu vlastni,
co cizi, co je zdravé a co nemocné, co je neSkodné a co nebezpecné. Pokud si osvoji
vSechny védomosti, stanou se z nich T-lymfocyty (6).

Cervena kostni dieni je zdroj viech krevnich bunék a obrannych bunék
Vv lidském organismu. Zéklad tvoii kmenové buiiky, ze kterych se vSechny postupné
diferencuji (1). Tato tkan vazi u dospélého ¢loveéka asi Ctyii kilogramy. Kazdou
vtefinou se vnaSich kostech vytvofi asi dva miliony novych bunék. Tato

nadprodukce je nutna, nebot’ spotieba krevnich bunék je velika (6).

1.1.4. Sekundarni lymfatické organy: mizni uzliny, slezina, Peyerovy platy,
mandle

Mezi sekundarni lymfatické organy patii lymfatické (mizni) uzliny, slezina,
Peyerovy platy (lymfoidni tkan tenkého stfeva), shluky lymfoidni tkan¢ ve sliznici
ust nebo mandle (9).Mizni uzliny jsou husté rozmisténé po celém organismu a
spojené do lymfatického systému. V lymfatickych uzlinach dochazi k rozmnozovani
lymfocytd. Na dulezitych mistech naSeho téla se lymfatické uzliny nachazi ve
velkém mnozstvi. Je to naptiklad krk, podpazi ¢i tiisla. V téchto mistech brani

ptuvodctm chorob proniknout z rukou a nohou do téla a do hlavy (6).

12



Slezina je neparovy organ nachazejici se vlevo od zaludku. Jeji hlavni
funkci je zénik Cervenych krvinek a dotvareni B-lymfocytl (1). Mandle predstavuji
zabranu proti puvodcim chorob, ktefi se do organismu dostavaji dychanim a

potravou (6).

1.1.5. Lymfocyty

Lymfocyty jsou zakladnimi buiikami lymfatické tkané, lymfy i krve. Maji
kulaty tvar a uprostfed velké jadro.Lymfocyty délime podle funkce, povrchovych
znakd a ultrastruktury na 3 skupiny. T-lymfocyty, B-lymfocyty a NK — bunky. T-
lymfocyty jsou Skoleny v brzliku a zodpovidaji za specifickou bunécnou imunitu, B-
lymfocyty jsou zodpovédné za specifickou latkovou imunitu a NK — bunky
zodpovidaji za nespecifickou buné¢nou imunitu (tyto lymfocyty po vzniku v kostni
dfeni putuji do brzliku (thymus - odtud T-lymfocyty) (4). B-lymfocyty se pieménuji
V plazmocyty a tvoii protilatky(prvné objeveny v bursa Fabricii u ptakt, odtud B-
lymfocyty) (1).

1.2.  Nespecifickd imunita

Nespecifickd imunita pfedstavuje imunitu vrozenou. Je to pfirozend obrana
pfed patogenni invazi. Zakladem je rozeznani specifického antigenu ptislusného
mikrobu. Fagocyt6za neboli pohlceni cizich latek a mikrobi ptedstavuje obranny
bunécny proces. Uplatiiuje se zde chemotaxe leukocytil, kterd predstavuje pohyb
smérem k cizorodé ¢astici. Dale i pfekonani cévni stény neboli prostup cévni sténou,
ktery se nazyva diapedéza. Nakonec si mikrobialni agens navaze na receptor
leukocytu. Nespecifickou imunitu zajistuje kuze a sliznice. Ty predstavuji
chemickou obranu v podobé mazovych zlaz tvotici maz — sébum, potni zlazy tvorici
pot s fermenty. Mechanickd obrana pfedstavuje neporuseny kozni a slizni¢ni
povrch, pisobeni hlenu, fasinkového epitelu, slz a slin. Dale zaji$t'uji nespecifickou
imunitu leukocyty, hlavné mikrofagy a makrofdgy a dalSi fagocytujici buiiky, a

zanét projevujici se zarudnutim, bolesti, teplem, otokem i ztratou funkce (1).

1.3.  Specifickd imunita

Specifickd imunita je ziskana. Spociva v reakci antigenu s obrannym
systtmem T a B lymfocytl a tvorbou protilatek. Zakladem je schopnost organismu

rozeznat ,,vlastni* a ,,cizi* latku neboli antigen. Pii n¢kterych patologickych stavech
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tato rozpoznévaci funkce mizi, takze organismus tvoii protilatky proti vlastnim

tkanim. To poté vede ke vzniku autoimunitnich onemocnéni (1).

1.4. Bunééna imunita

Asi polovina populace lymfocyti béhem svého vyvoje putuje z lymfatické
tkan¢ do tymu (brzliku), kde ziskava tzv. imunologickou kompetenci. Proto se tyto
lymfocyty oznacuji pismenem T. Pravé T lymfocyty zajistujibunéénou imunitu a
jejich hlavnim Ukolem je ni¢it antigeny. T lymfocyty maji na povrchu membranové
receptory pro rozliSeni ur¢itého typu antigenu. D¢Eli se na cytotoxické (,.killer®,

zabijec), pomocné (,,helper®), pamétové (,,memory*) a potlacujici (,,suppresor) (1).

1.5. Léatkova imunita

Druha polovina populace lymfocytti putuje do lymfatické tkané. Jsou to
hlavné Peyerovy platy ve stievni sliznici. Jelikoz byly B lymfocyty poprvé nalezeny
vV bursa Fabricii u ptdkl, oznacuji se pismenem B. Pravé B lymfocyty zajistuji
latkovou imunitu. Pfeménuji se v plazmocyty, které tvoii protilatky,
imunoglobuliny. B lymfocyty se dé€li na plazmatické buiiky, které tvofi rizné typy

imunoglobulini a pamétové (,,memory*) bunky (1).

1.6.  Poruchy imunity a autoimunitni choroby

Imunitni systém by nds mél chranit pfed v§im cizorodym a byt naSim
pritelem. OvSem nékdy se imunitni systém zacne chovat jako nepftitel a
z neznamych pficin Skodi vlastnimu organismu. Dalo by se fict, Ze se nckteré bunky
organismu pomatly, selhaly v rozpoznévaci funkci a nedokazou odlisit vlastni buniky
od cizorodych. Mnozi to vysvétluji tak, ze antigeny cizorodych bunék jsou natolik
podobné vlastnim buiikam, Ze imunitni systém to¢i na oba typy bunék. Na zakladé
toho dochazi ke vzniku autoimunitni choroby (15).

Pfi¢inou autoimunitnich chorob mohou byt vrozené dédicné vady i soucasny
nevhodny Zivotni styl. AvSak pfi¢in miize byt daleko vic. V dne$ni dobé je zndmo
asi Sedesat autoimunitnich chorob. Jedna se naptiklad o diabetes mellitus 1.typu,
kdy imunitni system produkuje protilatky proti Langerhansenovym ostruvkim
slinivky bfisni, které produkuji hormon inzulin. Dal§im piikladem je Crohnova a
ulcerdzni kolitida. Jednd se o dlouhotrvajici z&néty stfevni sliznice ve stievech,

nejcastéji stieva tlustého a konecniku. DalSim ptikladem je revmatoidni artritida. Ta
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se projevuje soustavnymi otoky, tuhnutim kloubi, coz vede az k trvalé invalidité.
Dalsi autoimunitni chorobou je roztrousena sklerdza, kdy T-bunky a makrofagy
napadaji nervova vldkna a nervova zakonceni. To vede K naruSeni nervovych
impulz. Mezi dal$i autoimunitni choroby patfi lupénka, hemolytickd anémie,

Basedowova a Hashimotova nemoc (15).

2. Faktory posilujici imunitni systém
2.1. Vyziva

Jiz davné civilizace po celém svété znaly nékteré potraviny podporujici
zdravi a chranici pfed nemocemi. Uz pted tisici lety lidé védé€li naptiklad o 1écivych
schopnostech potravinovych extraktd ze suSenych rostlin. Tzv. fytochemické latky
neboli fytofarmaka ptedstavuji chemické latky v rostlinach. Jednd se o tisice
rostlinnych sloucenin, které maji zdsadni pozitivni vliv na zdravi a imunitni systém.
Cim §irsi spektrum fytochemickych latek, tim 1épe pro na$ organismus. Spravna
vyZziva maze totiz Silu imunitniho systému zdvojnasobit az ztrojnasobit. Spravné
fungujici imunitni systém ndm poté poskytuje rezistenci proti nemocem i
dlouhovékost. Clovék, ktery trpi nedostatkem mikrozivin, miize byt ¢asto nemocny
a nemoci u né& mohou byt daleko téz8i prubéh nez u c¢lovéka s dostatkem
mikroZivin. Ten nemusi byt nemocny viibec nebo ma nemoc u néj jen mirny pribéh
(5).

V 60. a 70. letech 20. stoleti se nutricni odbornici zabyvali hlavné studiem
makrozivin (sacharidy, tuky, bilkoviny) a jejich spravnym pomérem. Nyni uZ vime,
ze pomér makrozivin neni rozhodujici. Pro nd$§ imunitni systém jsou zasadni
mikroziviny zahrnujici vitaminy, minerély, stopové prvky, fytochemikélie a
enzymy. Problémem dnesni doby je, ze jime ¢im dal vice primyslove zpracovanych
potravin a jidel z rychlého obcerstveni, které obsahuji minimum mikrozivin, ¢imz Si
nas$ imunitni systém nevédomé oslabujeme. V rostlinnych zdrojich, jako je ovoce,
zelenina, lusténiny, ofisky a semena, najdeme spoustu organismu prospésnych latek.
Ovoce a zelenina navic obsahuji antioxidanty, které v téle odstranuji volné radikaly.

Piebytek volnych radikali mtize vyvolavat zanéty i predcasné starnuti (5).
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2.1.1. Vitaminy, mineraly a stopové prvky posilujici imunitni system

Je ziejmé, Ze¢ nedostatek mikronutrienti ma zasadni vliv na funkci

imunitniho systému (5).
Vitamin A

Vitamin A patii do skupiny vitaminl rozpustnych v tucich. M4 dvé podoby,
a to retinol a beta-karoten. Retinol se nachazi v zivo¢isnych produktech, jako jsou
naptiklad jatra, vejce, maslo ¢i rybi tuk. Beta-karoten je tzv. provitamin slouzici
K vyrob¢ vitaminu A. Beta-karoten najdeme v barevném ovoci a zelening. Je
nezbytny pro zdravy rist a ktzi. Urychluje hojeni ran. Umoziiuje vidéni v Seru. Je
dulezitym antioxidantem s protinadorovymi ucinky (14). Je b&ézné uzivan jako
ochrana proti UV zafeni a pfirozeny prostiedek pro zhnédnuti kuize (4). Deficit se
projevuje Serosleposti, bolestmi hlavy, snizenou odolnosti proti infekcim dychacich

cest, koznimi problémy, suchymi vlasy i ledvinovymi kameny (14).
Vitamin C

Vitamin C neboli kyselina askorbova je jednim z neznamgjsich vitamint. Jde
o vitamin rozpustny ve vode¢, silny antioxidant. ZvySuje odolnost organismu a brani
rakovinnému bujeni 1 infekcim. Urychluje hojeni ran, pomahd pifi muzské
neplodnosti, zkracuje dobu trvani nachlazeni a jinych virovych onemocnéni.
Vitamin C najdeme v Sipkach, ¢erném rybizu, brokolici i citrusovych plodech.
Ptebytky vitaminu C jsou vyluCovany moci. Nedostatek vitaminu C se projevuje
slabosti, Spatnou hojivosti, podrazdénosti, krvacenim dasni, bolesti kloubii,
kurdgjemi, ztratou zubl. Denné bychom méli pfijimat nejméné 60 mg. Vyssi
mnozstvi by méli uzivat kutaci, lidé trpici stresem a infekénimi chorobami, lidé na

antibiotikach, po Urazech a zranénich (14).
Vitamin D

Vitamin D pfipomind spiSe hormon neZ vitamin. VétSina vitaminu D se tvofi
v ktizi za ptsobeni UV zéfeni, proto se mu n¢kdy fika slune¢ni vitamin. Nedostatek
vitaminu D béhem zimnich mésici mize byt pifi¢inou vzrastajici poctu infekei
véetné chiipky (5). Jde o vitamin rozpustny v tucich. Je nezbytny pro vstfebavani

vapniku a fosfatl, pro silné zuby a kosti. Vitamin D chrani proti osteopordze,
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pomaha pfi léCeni lupénky i rakoviny, posiluje imunitni systém. Mezi ptiznaky
nedostatku patii kiivice, méknuti kosti, bolesti kosti, svalova ochablost a kiece,

osteoporéza. Najdeme ho ve vSech tu¢nych rybach (14).
Vitamin E

Vitamin E neboli tokoferol je vitamin rozpustny v tucich, silny antioxidant.
Je nezbytny pro tvorbu energie a udrzovani zdravi. Uklada se v téle jen po kratkou
dobu, 75% jeho denni davky se vylucuje stolici, ¢imz se 1isi od ostatnich vitamind
rozpustnych v tucich. Je dilezity pro srazeni krve, posiluje imunitni systém, chrani
télo pfed srdeCnimi i cévnimi nemocemi a neurologickymi poruchami. Lé&c¢i
problémy skuzi. Najdeme ho v obilnych kli¢kach, soéje, brokolici, rostlinnych
olejich, vejcich, zelenych listovych zeleninach i celych zrnech. Nedostatek vitaminu
E se nevyskytuje (14).

Vitamin Bg

vvvvvv

Vitamin Bg neboli pyridoxin je vitamin rozpustny ve vodé. Je nejdilezitéjsi
ze vSech vitamint skupiny B, podporuje zdravy imunitni systém a chréni
organismus proti nékterym typiim nadort. Je nezbytn€ nutny pro tvorbu protilatek a
bilych krvinek. Podili se na syntéze bilkovin. Je vyznamny pro metabolismus tukii a
bilkovin. PouZiva se pfi menstruacnich potizich 1 menopauze, 1é¢i 1 nékteré formy
neplodnosti. Nedostatek se projevuje chudokrevnosti, nervovymi poruchami,
koznimi problémy. Pyridoxin se vyskytuje v pivovarskych kvasnicich, ledvinach,

jatrech, srdci, vejcich, hlavkovém zeli i melounech (14).

Zinek

vvvvvv

pro funkci vice nez 200 enzymi v téle. Zinek je zasadnim prvkem imunitniho
systému, nezbytny pro pienos genetické informace, antioxidant. Zinek pisobi
preventivné proti vzniku slepoty ve vyS§im veku, plsobi proti ztraté vlasa,
neplodnosti, zvySuje potenci muzt a pohlavni pud. Zinek se pouziva k 1é¢bé akne,
koznich poruch a revmatickych zanéti kloubti. Ke zdrojim zinku patii vnitinosti,
houby, maso, ustfice, celozrnné produkty, vejce a pivovarské kvasnice. Doporuc¢ena

denni davka zinku je 15-30 mg (14).
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Selen

Selen je dulezity stopovy prvek, antioxidant. Je nezbytny pro metabolismus.
Chrani proti nékterym nadortim, srde¢nim i obéhovym nemocem. Udrzuje zdravy
zrak, kuzi, vlasy. Podili se na odbouravani alkoholu, 1¢kt, kouie a nékterych tuki.
Selen se nachézi v obilnych kli¢kach, tunaku, otrubach, brokolici, ledvinkéch, cibuli
(14).

2.1.2. Probiotika, prebiotika a vlaknina

Lidské stfevo je osidleno obrovskym mnozstvim bakterii. Ty jsou dilezité
pro traveni potravy, pro normalni imunitni vyvoj i imunitni obranu. Imunitni systém
muze byt oslaben, pokud je rovnovéha bakterii ve stfevech naruSena nemoci nebo
uzivanim antibiotik. Probiotika jsou zivé mikroorganismy Zijici v zaZivacim traktu.
Vyznamnymi probiotickymi bakteriemi jsou bakterie rodu Lactobacillus a
Bifidobacteria. Podavani adekvatniho mnozstvi probiotik poskytuje svému hostiteli
zdravotni vyhody. Probiotika vytvaii ve stievech nehostinné prostiedi pro
choroboplodné zarodky a brani rustu patogeniim. Probiotika mohou byt pouzivany
pfi léeni akutniho prijmu vyvolaném rotavirem, zanétl stiev nebo alergickych
nemoci. Probiotikanajdeme ve fermentovanych potravinach, jako jsou napiiklad
jogurty nebo kysané mlééné vyrobky (7).

Prebiotika predstavuji neZivou slozku stravy, kterd slouZi jako palivo pro
probiotika, a tim podporuje jejich rast a aktivitu. Do prebiotik fadime inulin,
fruktooligosacharidy, galaktooligosacharidy 1 laktézu. Denni pfijem prebiotik by
meél Cinit asi 2-10 gramu (7).

Soucasti prebiotik je vldknina. Vldknina je nestravitelnd slozka rostlinného

puvodu. Zahrnuje naptiklad celulozu a skrob (7).

2.2.  Pohybova aktivita

Neni pochyb o tom, ze spravné aplikovana pravidelnd pohybova aktivita ma
pfiznivy vliv na lidsky organismus. Nejen Ze zlepSuje kvalitu zivota, prodluzuje
Zivot, ale pusobi preventivné pied celou fadou onemocnéni. Pravidelnd aerobni
aktivita zvySuje energeticky vydej, brani uklddani tuku, brani vzniku obezity a
zvySuje bazalni metabolismus.Pravidelnd pohybova aktivita optimalni intenzity,

trvani 1 frekvence normalizuje hladinu krevnich tukti, a tim snizuje hladinu LDL
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cholesterolu a zvySuje hladinu HDL cholesterolu. Diky tomusnizuje riziko
aterosklerdzy, a tim ptedchazi napfiklad angin€ pectoris, srde¢nimu infarktu,
ischemické chorobé srde¢ni nebo cévni mozkové piihodé. Pravidelna pohybovéa
aktivita snizuje tepovou frekvenci 1 krevni tlak a napomaha lepSimu plnéni a
vyprazdniovani srdce. Diky tomu roste efektivita srde¢ni prace a dochazi k lep§imu
prokrveni srde¢niho svalu. Pravidelna pohybova aktivita zvysuje citlivost bunék na
inzulin, ¢imZ se snizuje jeho produkce. A je tedy prevenci pied cukrovkou druhého
typu. Optimalni pohybova aktivita plsobi preventivné proti osteopordze, kdy
stimuluje tvorbu kostni hmoty. Pravidelnym cvi¢enim se zvySuje pevnost a pruznost
kloubnich vazi a $lach, zlepSuje se ohebnost kloubi, roste svalova sila, vytrvalost a
klidové napéti svalu. Pravidelnd pohybova aktivita plsobi preventivé pied
rakovinou tlustého stfeva a kone¢niku u muzi. U Zen sniZuje riziko rakoviny prsu.
Pohyb ptisobi jak na téle, tak na dusi. Dokaze zmirnit depresi, snizit bolest, zlepsit

naladu i pfinést pocit radosti (13).

2.3. Relaxace a regenerace

Relaxace je nezbytnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Predstavuje pro
organismus hluboké uvolnéni, které odstraituje svalové a nervové napéti. Nase doba
je velmi zrychlend a hekticka, o to vic bychom se relaxaci méli vénovat, aby netrpél
hlavné¢ nd$ kardiovaskularni systém. Relaxaci rozumime uvolnéni télesného i
psychického napéti. S t€lesnym uvolnénim postupné ptichdzi i uvolnéni psychické,
které vede k vyrovnani a vnitinimu klidu. Opakem relaxace je stres. Stres, pietizena
a oslabenda psychika ptisobi negativné na imunitni systém, ktery je v disledku toho
oslabeny a nachylné;si ke vzniku nemoci. Relaxace ma Siroké vyuziti. Lze diky ni
zmirnovat bolest, 1éCit lupénku i srde¢nich onemocnéni. Nedostatek relaxace mize
zpusobovat bolest hlavy, svall, zad, tlaky na hrudi, neklidny spanek. Navic zvysuje
mnozstvi spotiebované energie, které vede k nadmérné tinavé a vycerpani (10).

RozliSujeme relaxaci pasivni a aktivni. Pod pasivni relaxaci si miZeme
predstavit navstévu divadla, kina, poslouchani hudby ¢i sledovani sportovniho klani,
které nam navodi dobrou naladu a vytvofi pfijemné zazitky. Aktivni relaxaci
predstavuje pohybova aktivita, at’ jde o kolektivni sport €i jinou sportovni ¢innost,
ktera nas pohlti tak, Ze nemame mysleny na vSechny starosti a problémy (10).

Dale mtizeme relaxaci délit na fyzickou (t€lesnou) a psychickou (mentalni).

Relaxace fyzicka mize byt aktivni a pasivni. Aktivni relaxace spoc¢iva v riznych
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pohybovych systémech, které odbouravaji stres a vyuzivaji energii vzniklou pfi
stresu. Mezi takové systémy patii joga, tai-¢i, ¢echi-kung ¢i kum-nye.Pro pasivni
télesnou relaxaci je typické vylouceni aktivniho pohybu. Typickymi piiklady
pasivni télesné relaxace jsou masaze, akupunktura, aromaterapie, saunovani a parni
lazen, koupele, zabaly, balneologie i reflexologie (10).

Podstatou psychické relaxace je absence mysleni a neustalého premysleni.
Cilem je ocitnout se v tzv. intervalu ticha, ktery vznika mezi dvéma myslenkami a
zpusobi obrovské uvolnéni. Psychickad relaxace spociva v plisobeni na psychiku
jedince, které vede k uvolnéni napéti. Psychickou relaxaci mizeme téz rozdélit na
aktivni a pasivni. Aktivni psychickd relaxace vyuziva ovlivnéni dusevniho stavu
prostfednictvim fyzického. Typickym piikladem je autogenni trénink, meditace,
snizeni mozkové aktivity. Naopak dochazi k aktivaci smyslovych organu, jako je
sluch a zrak. Tyto smysly ndm zprostiedkovéavaji informace o vnéjsich podnétech,
které mohou mit pozitivni vliv na nasi psychiku a navozuji pocit klidu a pohody.
Piikladem pasivni psychické relaxace je poslouchdni hudby ¢i audiovizuélni
stimulace. Pozitivni vliv na lidskou psychiku maji kulturni a spolecenské podnéty,
jakou jsou obrazy, sochy, divadla, kina. Pozitivni vliv maji také pfirodni podnéty,
jakou jsou ptirodni ttvary, zivocichové a rostliny (10).

Regenerace je fyzikalni proces, ve kterém dochazi k obnové odumielych
bunék. Déle se dopliiuji vycerpané energetické zdsoby. Regenerace ma za tkol
navodit v té¢le homeostazu. Regenerace je nezbytna, jak pro kosterni svalstvo, tak

vnitini organy (10).

2.4. Spéanek

vvvvvv

ktera by méla probihat pted ptlnoci. Pii spanku nékteré télesné funkce odpocivaji,
naopak jiné funkce, jako napiiklad funkce imunitniho systému zacinaji pracovat.
Podle Geesinga (2008) vznika mnoho nachlazeni z nedostatku zdravého spanku.
Velkym nepfitelem zdravého spanku je sledovani televize i pocitace pied spanim.
Nejen Ze propasneme nejvhodnéjsi dobu ke spanku, ale sledovani napinavého filmu
vyvola velké vzruSeni a napéti. Vylouc¢i se adrenalin a urychli se proces latkove
vymény. Chybi vSak dopliujici projevy jako hlubsi a zrychlené dychani, jako je

tomu pfi fyzické zatézi. Télo je v Soku a do krve se vyplavi cukry a tuky. Télo je
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pak nabuzené¢ a totaln€ nepiipravené ke spanku. Organismus poté musi dat vSe zase
do poradku a vrétit se k normalnimu stavu (6).

Dalsim nepiitelem pro zdravy spanek je elektrosmog. Pod timto pojmem se
oznacuji nasledky, které na organismu zanechava proud z domacich spotiebicii,
elektrickych zatizeni i elektromagnetické zafeni vydavajici mobilni telefony.
Piedpoklada se, Ze tyto faktory mohou byt pfi¢inou riznych chorob, poruch spanku

i rakoviny. Nebot’ narusuji ¢innost bunék i riznych organt (6).

2.5. Optimismus a pozitivni mySleni

Optimismus  charakterizuje  pozitivni  Zivotni  postoj.  Typickymi
charakteristikami jsou vira, nad&je, pozitivni naladéni, uspéch, pohled do
budoucnosti i Vv nejobtiznéjsich situacich. Optimisté jsou sebevédomi, psychicky
stabilni, v&fi vsami sebe, snadno se vyrovnavaji s realitou, snadno navazuji socialni
kontakty, 1épe zvladaji stres a méné podléhaji depresim. Optimismus a pozitivni
mysleni se da trénovat, ¢lovék se optimistou nemusi narodit (12). Naptiklad vazné
nemocny ¢lovék musi stoprocentné¢ véfit ve své vyléCeni, aby se mohl opravdu
uzdravit. Samotny strach z nejriznéjsich onemocnéni muze akorat napomoct jejich
vyvinu a hor§imu prabéhu (6). Bylo zjisténo, ze optimisté se dozivaji vyssiho véku,
a to az o 7,5 roku. Vahu piikladaji jejich mentalni svéZesti a vyrovnané hormonalni
hladiné. Dalsi studie zjistila, Ze Zeny optimistky maji 0 25% mensi riziko rakoviny
prsu. Navic vySetfeni mozku dokladaji, Ze pozitivni pocity ovliviiuji ¢ast mozku
spojenou s dobife fungujicim imunitnim systémem. Naopak negativni mysleni je

spojeno s oslabenym imunitnim systémem (12).
3. Faktory oslabujici imunitni system

3.1. Stres

Stres predstavuje nebezpeci pro ndS imunitni systém, zejména ten
dlouhodoby. Neustale se ocitame ve strachu ze selhani v zaméstnani, v partnerském
vztahu €1 spolecenském postaveni. Chceme podavat nejlepsi vykony a byt lepsi nez
nasi konkurenti. Casto se citime ohroZeni a bezbranni. Tim neustile nutime na3
organismus Kk obrannym reakcim, které vymyslela pfiroda uz pied miliony let.
Dostavame se do situaci, kdy nemame Cas se rozhodnout. Nase reakce musi byt

okamzita a bleskurychla. Dfive takovou situaci ptestavovaly stfety se zvifaty Ci
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neptateli. V dnesnim svété mizeme takovou situaci pozorovat na ulici, kde se na nas
fiti automobil. Bez dlouhého rozmysleni automaticky uskocime a zachranime se.
Stresovy mechanismus se da do ¢innosti. Do krve se vyplavi spoustéci hormony.
Srdce zacne rychleji bit, zrychli se dech, zvysi se krevni tlak. Svaly se dvojnasobné
prokrvi a dostane se do nich energie v podobé cukrt a tukt. Krev se enzymaticky
zmeéni, aby se rychleji srazela. Tento stresovy poplach diiv pfedstavoval boj na zivot
a na smrt. Dnes se bohuzel tento poplach uplatiiuje, ackoli se nedostavame do
nebezpe¢i a ohrozeni zivota. K vyvolani takového poplachu stai stiet se Séfem,
strach z plnéni termint ¢i touha po kariéte (6).

Ackoli zdrava forma stresu je dulezita pro potfadné vykony, pro pocity zdravi
i blaha, jednostranny a dlouhodoby stres je vSak velmi nezdravy. Obzvlast’ nejsou-li
odstranény jeho nasledky. VSechno se musi vrétit do stavu jako pfed stresovou
reakci. Cukry a tuky se musi odstranit z krve, krev musi snizit svou srazlivost, aby
nevznikaly tromby a nehrozil infarkt. Nejlepsim zptisobem, jak odbourat cukry a
tuky, je pohyb. Hlavnim stresovym hormonem je adrenalin, ktery méni ¢innost
nékterych obrannych bunék. Pii stresu dochazi k hektickému rozmnoZovani bilych
krvinek. To vede k pfetéZovani a vyCerpavani organismu. Profesor Hans Selye tvrdi,
7Ze nepfetrzity nadmérny stres mize vyvolat zanéty, svraSténi nadledvinek,
poskozeni sleziny 1 jinych lymfatickych uzlin. Lidé pod neustalym stresem jsou
navic daleko nachylnéjsi k infekcim (6).

Dlouhou dobu se tvrdilo, ze lidsky obranny systém je zcela autonomni.
Psychické faktory jako agrese, potéSeni, radost, smutek 1 zklamani na nas
organismus nemaji vliv. To vyvratil novy védni obor psychoneuroimunologie, jez se
zabyva procesy, které se odehravaji mezi mozkem a hormondalnim, nervovym a
imunitnim systtmem. Imunitni systém je totiz spojen s nervovou soustavou a
reaguje na to, co vnimame i citime. Rika se, ze smich 16¢i. To potvrdila americka
psycholozka Kathleen D. Dillonova, ktera zjistila, Ze smich zptsobuje vyrazné
rozmnozeni obrannych bunék. Napiiklad strach drézdi a oslabuje imunitni systém.
Clovék je pak nachylngjsi k infekcim. Strach z onkologickych onemocnéni miize
vyvolat zhoubné nadory rychleji a svyssi pravdépodobnosti, neZ nespocet
rakovinovych bunék. Souvislost mezi dusi a imunitnim syst¢émem dokazuji rizné
ptfipady. Rany osudu nékdy clovéka tak zlomi, Ze je neStastny a nemd chut’ zit.

Nervovy vegetativni systém a imunitni systém pochopi situaci. Clovék onemocni
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napiiklad rakovinou a ¢asem se mu splni jeho prani nebyt na tomto svété a zemfie.

Imunitni systém se ned& oklamat (6).

3.2. Teploachlad

v

Nejcastéjsi infekei, ktera nas postihuje, je nachlazeni. Samotny chlad ale
nachlazeni nezpisobuje, jelikoz se jedna skutecné o infekci. Jak tvrdi Geesing
(2008),nase telo muize byt precitlivélé, a proto nepfiméfené¢ reaguje na kolisani
teplot. Za regulaci tepla a chladu v nasem téle zodpovida krevni ob&h. Ten udrzuje
nasi konstantni teplotu 37 °C. ZvySeni ¢i sniZeni nasi télesné teploty o 3 stupné je
Zivotu nebezpecné. Nas§ organismus se ale musi vyporadat s obrovskymi vykyvy
teplot.V 1été se mize venkovni teplota piiblizit az ke 40°C a v zim¢ az k minus
25°C. Organismus se podle situace musi chladitnebo zahtat. lIdedlni teplota,
abychom se citili dobfte, je 18-20°C. Pti teploté nizsi nez 18°C je ztrata tepla vétsi
nez jeho produkce. Télo tedy zmensi svoji chladici plochu pokozky, coz se projevi
husi kzi. Dale se nam zjezi vlasy a chlupy, aby neunikalo dalsi teplo. Poté se
zacneme tiast. Svaly se chvéji a vytvareji tak dalsi teplo. Pokud ani to nestaci, za¢ne
krev proudit jen uvnitt té€la, aby nedochazelo k jejimu dalsimu ochlazovani. Kize
nasledné zbledne. Tato situace ptfedstavuje idedlni moment pro plivodce chorob a
jejich vstup do organismu (6).

Pokud venkovni teplota vyrazné piekro¢i 20°C, télo neni schopné vydavat
tolik tepla. Potfebnou regulaci zajisti na§ ochlazovaci systém. Nejprve za¢ne do
pokozky proudit co nejvice krve, aby dosSlo k jejimu ochlazeni. Pokozka proto
zCervend. Poté z porti vystoupi pot, ktery se za¢ne odpafovat a spotiebuje velké
mnozstvi tepla. I v horkych letnich dnech muze ¢lovék prochladnout a dostat letni
chiipku. K tomu dochézi, pokud vypafovani funguje a studend pokozka se malo
prokrvi. Pokud nedochdzi k témto bezpe¢nostnim procestim pfili§ Casto, télo si umi
rychle poradit. Pokud k témto zabranam dochazi Casto a hlavné trvale, télo reaguje
na sebemensi zménu teploty precitlivéle a imunitni systém se vycCerpava. Dochézi
poté k jeho pietizeni. V kombinaci s nadmérnym piejidanim, nedostatkem pohybu a
velkym stresem se pietiZzeni jen urychluje. Proto i bezvyznamné ranni zabnuti nohou
muze zpusobit infekci moCovych cest nebo zanét vejcovodu. Chronickeé bolesti
vznikaji hlavné tam, kdenespravné piizptsobenivenkovni teploté a nedostateény
pohyb vyvolavaji nejhorsi prekrveni, a to hlavné v pokozce, kloubech, ztuhlych
svalech a dychacich organech (6).
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vvvvv

teplot a aby na kazdy podnét reagovalo spravnym zpisobem. Protoze chlad a teplo

nemoci nezpuisobuje. Zpisobi je jen nepifiméiena reakce organismu (6).

3.3.  Sport

Je ztejmé, ze vrcholovi sportovci jsou velmi nachylni k infekcim hlavné
V obdobi pfed soutézi nebo dilezitym zdvodem. V tomto ptipadé neplati tvrzeni, Ze
Spickovy sportovec ma i Spickoveé funkéni imunitni systém. Je mnoho piipadu, kdy
ucastnici olympiady roky tvrdé trénuji, aby ze sebe v dany den vydali maximum.
V osudny den ale nastydnou a pii pouziti 1éku proti nachlazeni jsou podezieli
z dopingu. Svou roli mohly urcité sehrat i ostatni faktory jako zména podnebi,
cestovani a velky psychicky stres. Vysokou nemocnost $pickovych sportovct vSak
nevysvétluji. To byl diivod, pro€ se o toto téma zacala zajimat sportovni medicina.
Nejzasadnéjsi byla otazka, jaky je vztah mezi sportem a imunitnim systémem.
Postupem casu védci zjistili, ze v krvi Spickovych sportovctll se mezi soutézemi snizi
hladina gamaglobulinu (skupina bilkovin v krvi obsahujici protilatky) az o 70 %. Do
24 hodin se jeho hladina dostane opé&t do normalu, ale sniZzené hodnoty uz zlistanou
beze zmén. Timto zjiSténim dospéli k zave€ru, Ze sport posiluje imunitni systém
pouze V ptipad€¢, zohlednuje-li individualni vykonnost jedince. Ta se zvySuje
pravidelnym a piiméfenym tréninkem. Naopak pietézovani vede Kk oslabeni
imunitniho systému. PtileZitostny nadmérny sportovni vykon je nebezpecny hlavné

pro svaly, hrozi velké riziko pietizeni a tréeninkovy efekt je nulovy (6).

3.4. Koureni

Koufeni predstavuje nejvétsi zat€z pro imunitni systém dychacich cest.
VétSina lidi bere ucinky koufeni stale na lehkou vahu, cemuz nepfispiva ani snadna
dostupnost cigaret. Lidsky organismus disponuje dokonalym systémem chranici
dychaci cesty. Vzduch, ktery vdechneme, putuje nosem a usty do pridusnice a poté
do pradusek, které se veétvi az kplicnim sklipkim. VSechny tyto cesty jsou
prizpusobeny tak, aby zachytily vSechny necistoty. Ty nejhrubsi se zachyti na
chloupkach v nose, jemnéjsi na nosni sliznici, ktera vylucuje lepkavy sekret. Cizi
télesa jsou odstranovana hlenem, ktery se neustale posouva smérem k nosu. Pohyb

poté vysmrka. V hlenu se nachazeji pomocné bakterie a obranné bunky, jeZ nici
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pivodce chorob, kterym se podafilo dostat dovnitf. Pokud tento mechanismus
nefunguje spravng, vyuzije nas organismus vykaslavaci reflex. Cizi t€lesa a hleny se
dostanou ven pomoci stahi pradusek (6).

Cigaretovy kouf je vSak zakefny a na$ obranny dychaci systém si s nim
nedokaze poradit. V koufi se nachazeji ¢astecky tak jemné, Ze je nezachyti ani nosni
chloupky ani nepfilnou k priduskovému hlenu, a tak proniknou az do plicnich
sklipkti. Tam brani pfisunu kysliku a zarovenn nuti obranné buiikky imunitniho
systému ke znic¢eni povlaku a zbaveni se ho pomoci krve. Imunitni systém kuraka je
neustale pietéZzovan touto namahavou ¢innosti. Pokud dojde k selhani, plice
onemocni rakovinou, jez patfi K nemocem s nejvyssi imrtnosti (6).

S jedinou cigaretou se do organismu dostane bilion volnych radikalt, které
sice ziji kratce, ale jsou velice reaktivni. VétSinou je zni¢i obranné bunky v podobé
antioxidantt, jako je naptiklad vitamin A, C, E ¢i stopovy prvek selen. V piipadé
nezneskodnéni téchto latek mize dojit k poskozeni bunééné membrany i dédi¢ného
materidlu v jadru bunky. Tim nejen ze dochazi koslabeni imunitniho systému, ale
muze to vyvolat nebezpeénd onemocnéni jako jiz zminénou rakovinu,
arteriosklerozu i stafecké choroby (6).

Koufeni je nebezpecné pro obranny systém v pruduskach. Nikotin, obsazeny
V cigaretach, zabranuje fasinkdm v pohybu. To jim znemoziuje posouvat hlen do
nosu rychle a neustale. Obycejné€ nachéazejici choroboplodné zarodky pak maji Sanci
se rozmnozit a vyvolat zanét, ktery se mize rozvinout az v akutni zanét pridusek.
Naésleduje otok sliznice a zvys$ené vyluc¢ovani hlenu. Spousta volné dostupnych 1éki
zangt tlumi. Otok ustoupi a €lovek zaéne volnéji dychat. Tyto léky piedstavuji
nebezpeci v tom, Ze piivodce chorob zcela neznici, naopak se mohou poté 1épe
vyvijet. Casté a nadmémé uzivani téchto 1ékti miize mit za nasledek zhrubnuti nebo
zjizveni sliznice, kde fasinky uz nikdy nevyrostou. Hlen pak nic neposouva, usazuje

sea vykaslat ho je velmi obtizné (6).

3.5. Alkohol

Podle WHO je bezpecné mnozstvi alkoholu pro dospélého ¢loveka 20 g
100% lihu. To ptedstavuje asi pil litru 12° piva nebo 2 decilitry pfirodniho vina.
Uzivani vét§siho mnozstvi alkoholu mize zptisobovat rizné problémy. Jde o oslabeni
imunitniho systému, ktery je poté méné odolny vi¢i nemocem a nadorim. Alkohol

muze zpusobovat onemocnéni jater, mozku, zaludku. Déale nadory v duting ustni,
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jatrech i travicim systému, u Zen zvySuje riziko rakovinu prsu. Alkohol zhorSuje
traveni, snizuje zasoby vitamint, zhorSuje hypertenzi, cukrovku i epilepsii. Je zde i
zvysené riziko mozkové mrtvice. Nadmérné uzivani alkoholu ohrozuje srdce,
poskozuje centralni a periferni nervovy systém, zvySuje riziko nadorti, koznich
nemoci, impotence. Sekundarné hrozi vyss§i riziko Grazii a dopravnich nehod.
V ramci duSevniho zdravi zptisobuje kolisdni nalad, Gzkost, zarlivost, nepiijemné
kocoviny, bolesti hlavy, nespavost, désivé sny, stavy smutku, malédtnost, nejistotu,
nevolnost, vycitky svédomi. Pijaka pronasleduje tézko zvladatelna touha po
alkoholu, ktera se pitim jeste vic zvétSuje. Dale nutkavé myslenky na alkohol, nékdy
az halucinace, vidiny, hlasy (11).

Pozitivni vliv alkoholu vysvétluje tzv. francouzsky paradox. Studie
prokazaly, ze Francouzi maji mnohem mensi vyskyt srde¢niho infarktu nez Némci a
Ameri¢ané, ackoli ziji stejné nezdravym zpusobem zivota. Francouzi holduji piti
hlavné ¢Cerveného vina daleko vice nez Némci a Americané. Vino obsahuje
flavonoidy, které chrani télo pied oxidaci a brani krevnim destickam v shlukovani a

ucpavani cév, a tim snizuji riziko infarktu (2).

3.6.  Imunopauza

V lidském Zivoté pfichazi obdobi tzv. krize stfedniho veéku. Blizi se obdobi
prechodu, které prozivaji muzi i Zeny, avSak Zeny toto obdobi prozivaji silnéji nez
muzi. Na ving€ jsou pohlavni hormony a jejich pomalé vycerpavani. Diive nez se
dostavi klimakterium, mohou se objevit zdravotni problémy, jeZ jsou pifiznakem
predcasného starnuti. Kolem 40. roku véku dochdzi ke zdravotni krizi. Po Ctyfi
desetileti fungoval imunitni syst¢ém naplno a opravoval vSechny hrubé chyby.
Koufeni, stres, pfejidani, ignorace tnavy i uzivani 1€kl vycerpalo vSechny rezervy
imunitniho systému. Télo uz nemd silu bojovat s plivodci chorob. Zacinaji se
objevovat stafecké choroby, jako je naptiklad cukrovka, chronicka bronchitida,
arteriosklerdza, rakovina ¢i revma. Pfi¢in imunopauzy je mnoho. Jedna se hlavné o
Spatné prizplisobovani pocasi, nedolécené infekce, nezdravou vyzivu, nedostatek
pohybu, odpoc¢inku, radosti i imunitniho tréninku. Oslabeny imunitni systém uz
nefunguje spravné. Proto bychom neméli ¢ekat, aZ nas imunopauza dostihne a
napravovat vSechny chyby, az kdyz je pozd€. Nejlepsi feSeni je zacit vcas

s rozumnym imunitnim tréninkem a imunopauze tak pfedchazet (6).
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3.7. Antibiotika

Jednim z nejvétsich prohfeskd proti imunitnimu systému je nadmérné a
nesmyslné uzivani antibiotik. Jejich tkolem je co nejrychleji dostat nemocného na
nohy, aniz by si nékdo néceho vsSiml. Napiiklad pfi angin€ nemocny uziva
antibiotika. Jiz druhy den je bez horecky, bolesti v krku a citi se dobfe. Do téla
nemocného se dostala cizi latka, ktera zabrani bakteriim rust a zni¢i je. Nezahynou
vsak vSechny, nejsilnéj$i bakterie pieziji a stanou se proti antibiotikdm odolné.
Pokud se antibiotika vysadi pfili§ brzo, miize se zanedlouho objevit dalsi angina.
Lékat poté musi predepsat dalsi antibiotika, o to silngjsi. Clovek, uzivajici
antibiotika pfi kazdé malickosti, m4 imunitni systém netrénovany a oslabeny. Pfi

vazném onemocnéni pak jeho imunitni systém neni schopen si sm poradit (6).

3.8. Hormonalni nerovnovaha

Abychom byli zdravi, musi v naSem téle vladnout rovnovaha. Kazda sila
néco brzdi, kazdy hormon ma svij protihormon. | imunitni systtm ma své
povzbuzovacle a blokatory. Nerovnovéha ohrozuje lidské zdravi a je tfeba znovu
vyvazit protichlidné sily. Hormony S§titné Zlazy, nadledvinek, brzliku a pohlavni
hormony patii k tém nejznaméjsim (6).

Napiiklad tézky revmatismus je 1é¢en davkami hormonu kortizonu. Kortizon
je hormon produkovany kurou nadledvinek, ktery dokaze zmirnit zanét i tlumit
bolest.Zaroveni je ale soupetem hormont brzliku, a tim potlacuje imunitu. V
dusledku nadmérného dlouhodobého uzivani kortizonu kira nadledvinek zastavi
jeho piirozenou produkci. Muze dojit k zakrnéni zlazy, a tim se zastavi i produkce
dalSich hormonti. Nasledek tohoto naduZzivani vSak zastavuje rust a jeho uzivatel¢é se
dorustaji nizsi vysky nez zdravi jedinci (6).

Lidsky organismus je neustale nucen vyrovnavat se se zménami teploty,
vlhkosti, tlaku i elektrostatického ndboje. Aby se tyto zmény vyrovnaly, kira
nadledvinek vylou¢i hormony. Tato reakce v organismu pifipomind stres. Hormony
nadledvinek poté soupeii s hormony brzliku, a v dusledku toho dojde k oslabeni
imunitniho systému (6).

Od dob wuzivani antikoncep¢nich pilulek vzrostl pocet plisnovych
onemocnéni u Zen. Hormony v antikoncepcni pilulce vyvolaji v organismu Zeny

stav pfipominajici t€hotenstvi. K tomu dochazi za u¢elem ochrany plodu. Hormony
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v antikoncepci blokuji ¢innost brzliku. Pivodci chorob pak nejsou likvidovani tak
rychle, jak je potieba. Miliony zen uzivajici antikoncepci tak mohou trvale Zzit
s oslabenym imunitnim systémem (6).
3.9. Prejidani a podvyziva

Ptejidani 1 podvyziva negativné ovliviiuji imunitni systém. Pfemira tucnych,
mastnych a sladkych jidel nuti obranné bunky imunitniho systému soustfedit se na
travici ustroji, kde se rychle mnozi. V disledku toho se obranné builky nevénuji
tolik nebezpecnym loziskiim infekce. Imunitni systém je pifetéZzovan. Je zde vétsi
riziko napadeni infekci i delsilé¢eni nemoci. Nedostatek plnohodnotné stravy, ve
které chybi vitaminy, mineraly a stopové prvky zasadné ovliviiuje funkci imunitniho
systému. Funkce je téz oslabend, organismus je nachylnéjsi na nejrizngjsi infekce a
nemoci. Nejvice mikronutrientd se nachazi v ovoci a zelenin€. Predpoklada se, ze
pravé tyto potraviny obsahuji méné vyzivnych latek, nez se obecné udava.

Konkrétni nemoci souviseji s konkrétnim nedostatkem mikronutrientt (6).
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II. PRAKTICKA CAST
4.  Cil préace

Cilem bakalaiské prace je predstaveni a aplikace programu doktora Hermanna
Geesinga(2008) pro posileni funkce imunitniho systému a jeho efekt na zeny ve

sttednim véku.

o

Ukoly préce

1. Prostudovat ¢eskou i cizojazyénou odbornou literaturu zabyvajici se fungovani
imunitniho systému, piedstavit faktory, které maji pozitivni nebo negativni vliv
na jeho fungovani.

2. Vytvotit obsah bakalatské prace.

3. Zpracovat, utfidit a predstavit nacerpané informace.

4. Stanovit metodiku daného vyzkumu a aplikovat na vybranych osobach
vhodnych k tomuto programu.

5. Zpracovat a vyhodnotit vysledky.

6. Vytvotit diskuzi a zavér na zakladé ziskanych dat.

7. Vytvoftit seznam pouzitych zdroji a seznam piiloh.
6. Metodika vyzkumu:

Aplikace imunitniho tréninku dle popisu doktora Hermanna Geesinga (Geesing,
2008) u osmi Zen stfedniho veku (25 — 40 let) po dobu osmi mésicii (kvéten —
prosinec). Zkoumanym osobam byl poskytnut rozpis jednotlivych aktivit, které mély
po osm mesici plnit. Toto plnéni mély zaznamenavat do tabulky. Do poli¢ka pro
splnénou aktivitu udélaly fajtku, u nesplnéné aktivity udélaly kiizek. Splnéné urcité
aktivitév policku odpovida zelend barva, nesplnéné Cervena. Dale hodnotily svij
subjektivni stav podle dané stupnice. Subjektivni stav byl zaznamenavan do pfedem
ptipravené Ciselné stupnice. Po skonéeni imunitniho tréninku bylo cilem vyhodnotit
zaznamenané subjektivni pocity v souvislosti s plnénim danych aktivit a posoudit

celkovy vyznam imunitniho tréninku na dané subjekty.
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Tyto aktivity imunitniho tréninku byly stanoveny Zenam k dennimu pInéni

10.

Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, zazila jsem piijemnou véc, byla jsem
pozitivné naladéna.

Rozproudila jsem obé&hovy systém pohybem, ranni rozcvi¢kou, rano jsem se
osprchovala stiidavou nebo studenou vodou (postupngé).

Zachovala jsem emocionalni rovnovahu béhem stresovych situaci, ptipadné je
kompenzovala pohybem.

Konzumovala jsem dostatek ovoce a zeleniny a vénovala se zdravé vyzive.

Jedla jsem v klidu, a udélala jsem si dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem zvykala.
Relaxovala jsem a myslela na pfijemné véci, nasla jsem si chvili oddechu béhem
prace.

Vylouc¢ila jsem pifemiru alkoholu a koufeni, omezila kavu a ¢aj s theinem.
Omezila jsem piemiru drazdivych podnéta (hluk, ostré svétlo, sledovani
televize), upiednostnila jsem Kklid a ticho.

Zajistila jsem piisun vitamint, byla jsem vhodné oble¢ena.

Dostatecné jsem spala - alespont 7 hodin, pfed spanim jsem zahnala starosti a

nepiijemné myslenky.
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Vzorové tabulka pro tydenni plnéni danych aktivit:

Kvéten

Cerven

Cervenec

Srpen

AKTIVITA / TYDEN

A

2V |3V

4V

5.V1

6.VI

7.VI

8.VI

9.VI

10.VID

11:vVII

12.vil

13.vII

14.VIII

15.VIII | 16.VIII

17.VIII

1. Udélala jsem si radost.
zasmala jsem se, zazila jsem
piijemnou véc, byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem. ranni
rozcvickou, rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).

3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych
situaci, pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyzive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek €asu na jidlo,
dlouho jsem Zzvykala.

6.Relaxovala jsem a myslela na
piijemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem price.

7.Vylouéila jsem pfemiru
alkoholu a koufeni. omezila
kavu a ¢aj s theinem.

8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnétu (hluk, ostré
svétlo, sledovani televize),
upfednostnila jsem klid a ticho.

9. Zajistila jsem pfisun vitamimi,
byla jsem vhodné oblecena.

10. Dostate¢né jsem spala -
alespofi 7 hodin. pfed spanim
jsem zahnala starosti a
nepfijemné myslenky.

Celkovy stav

-1

Subjektivni hodnoceni celkové stavu bylo zaznamenavano do nasledujici

stupnice:

o Hodnoceni 5: Citim se vyborné, bez znamek bolesti, inavy a starosti. J

Stastny, pozitivni a mam radost ze Zivota.

o Hodnoceni 4: Citim se velmi dobie, bez znamek bolesti, unavy a starosti

pozitivni.

o Hodnoceni 3: Citim se dobfe, bez znamek bolesti, tnavy a starosti.

o Hodnoceni 2: Citim se spi$ dobfe, s lehkou tinavou nebo bolesti.

o Hodnoceni 1: Citim se o malo 1épe nez primérné. Jsem bez vétsich potizi.

o Hodnoceni 0: Citim se pramérn€. Ani dobfe, ani §patné.

o Hodnoceni -1: Citim se o malo htife neZ primérné. Mam lehké potize.

seém

. Jsem

o Hodnoceni -2: Citim se spise hiie, pocit'uji lehkou tinavu, jsem pesimisticky.

o Hodnoceni -3: Citim se praimérné huife, pocit'uji zna¢nou tinavu, bolest, za¢inam

byt nemocny. Jsem pesimisticky a smutny.
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o Hodnoceni -4: Citim se velmi $patné, jsem silné unaveny, pocituji zna¢nou
bolest. Jsem nemocny a siln¢ pesimisticky.
o Hodnoceni -5: Citim se zle, jsem nemocny, pocituji bolest a tnavu. Mam

mnoho starosti. Nejsem schopna béznych aktivit. Jsem velmi pesimisticky.

Stupnice k tydennimu zaznamenéni celkového stavu:

Stupnice |Stav
5 Citim se vyborné, bez znamek bolesti, inavy a starosti. Jsem $t'astny, pozitivni a mam radost ze zivota.
4 Citim se velmi dobfe, bez znamek bolesti, unavy a starosti. Jsem pozitivni.
3 Citim se dobte. bez znamek bolesti, inavy a starosti.
2 Citim se spiS dobte, s lehkou unavou nebo bolesti.
1 Citim se o malo 1épe nez primeéme. Jsem bez vétsich potizi.
0 Citim se primérné. Ani dobfe. ani Spatné.
-1 Citim se o malo iife nez primérné. Mam lehké potize.
-2 Citim se spiSe hiite, pocituji lehkou unavu, jsem pesimisticky.
-3 Citim se praimérné hife, pocituji znacnou unavu, bolest, za¢inam byt nemocny. Jsem pesimisticky a smutny.
-4 |Citim se velmi Spatné, jsem silné unavena, pocit'uji zna¢nou bolest. Jsem nemocny a silné pesimisticky.
-5  |Citim se zle, jsem nemocny, pocituji bolest a inavu. Mam mnoho starosti. Nejsem schopna béznych aktivit. Jsem velmi pesimisticky.

7. Charakteristika sledovaného souboru

Jako sledovany soubor jsem zvolila osm Zen ve stiednim véku ve vékovém rozmezi
25 az 40 let. Tyto zeny vedou odliSné zplsoby Zivota, nékteré maji déti, nékteré ne.
Jsou to nekuracky, jedna z nich si pfileZitostn€ zapali cigaretu. Vybirala jsem na
zéklad¢ stanovenych podminek s pfihlédnutim k ochoté plnéni a zaznamenavani

aktivit imunitniho tréninku.

Zena & 1 — 37 let, 172 cm, 61 kg, 2 déti (4 a 5 let), geodet, velmi dobry zdravotni
stav

Zena &. 2 — 39 let, 164 cm, 54 kg, 3 déti (7, 11 a 13 let), ucitelka, dobry zdravotni
stav

Zena & 3 — 29 let, 182 cm, 70 kg, bezdétna, referentka odbytu, velmi dobry
zdravotni stav

Zena &. 4 — 25 let, 170 cm, 62 kg, bezdétna, realitni makléika, vyborny zdravotni
stav

Zena &. 5 — 27 let, 165 cm, 61 kg, bezdétna, pojistovaci agentka, dobry zdravotni
stav

Zena &. 6 —40 let, 172 cm, 68 kg, 2 déti (15 a 11 let), postovni dorucovatelka, dobry

zdravotni stav
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Zena &. 7 — 31 let, 163 cm, 54 kg, bezdétna, asistentka, velmi dobry zdravotni stav

Zena &. 8 — 33 let, 175 cm, 72 kg, bezdétna, manaZerka, $patny zdravotni stav

8.  Vysledky

8.1. Zena &islo 1

Zend &. 1 je 37 let, méii 172 cm, vazi 61kg. Ma dvé déti ve véku 4 a 5 let. Pracuje
jako geodet. Stres zaziva jen vyjimecné. Je zdrava, netrapi ji za4dné chronické
onemocnéni. Nachlazenim a chiipkou trpi asi 2-4x do roka. Dba na zdravou stravu a
pfisun ovoce a zeleniny. Nejvétsi problém ma s dennim rezimem a spankem.
Pracuje z domova, &asto chodi spat pozdé v noci. Casto se budi a nékdy dokonce

vstane a zacne pracovat, ¢cimz si narusi cely denni rezim.

Tabulka €. 1: PInéni danych aktivit v obdobi kvéten aZ srpen u Zeny ¢. 1:
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| Kvéten Cerven Cervenac

AKTIVITA / TYDEN

1. Udélala jsem si radost,
zasmdla jsem se, za¥ila jsem
piijemmnou véc, byla jsem

pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem, ranm
rozevickow rano jsem se
osprchovala stiidavou nebo
studenou vodou (postupné).

3. Zachovala jsem emociondlni
rovnovihu béhem stresovych
situaci pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zelenmy a vénovala se
zdrave vizve.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek ¢asu na jidlo,

dlouho jsem Zvykala.

6.Relaxovala jsem a myslela na
pfijemné véci nasla jsem si
chvili oddechu behem price.

7.Vylouéila jsem pfemiru
alkoholu a koufeni, omezila
kdvu a ¢aj s themem.

8. Omezila jsem pfemiru
drazdivich podnéti (hhik, ostré
svétlo, sledovéni televize),
upfednostnila jsem klid a ticho.

9. Zajistila jsem pfisun vitamini,
byla jsem vhodné oblecena.

10. Dostateéné jsem spala -
alespoii 7 hodin, pred spanim
jsem zahnala starosti a
nepiijenmée myslenky.

Celkovy stav

Graf ¢.1 pro vyjadieni procentualniho plnéni danych aktivit od kvétna do

srpna u Zeny ¢. 1:
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Procentualni spIlnéni danych aktivit od kvétna
do srpna

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

1. Udélaa jsem si radost, zasmalajsem... 100%
2. Rozproudila jssm cbéhovy syséem... meeeeees——— 41 20%
3. Zachovala jsem emocionaini... m————————— ] 00
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce a... 94 10%
5. Jedlajsem v kEdu, a udélala jsem si.. EEEE————————— 88 20%
6.Relxovalajsem a mysieia na prijemne... m————— 52 90%
7.Vyloucila jsem premiru alkoholu ... ———————  70,60%

8. Omezilajsem premiru drazdivych... mess————— 52 50%

9. Zajistidajsem pfisun vitaming, byla.. m— —  100%
10. Dogtatecné jsem spaia - alegpon 7... ee—— 52 90%

Graf ¢.2 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od kvétna do srpna u Zeny

¢ 1:

Subjektivni hodnoceni celkového stavu od
kvétnado srpna
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Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od kvétna do srpna:

Zacatek imunitniho tréninku pro Zenu €. 1 nebyl jednoduchy. Projevil se zde jeji
problém s dennim rezimem, nedostateCnym spankem a odpocinkem. Nejhiie
plnénymi aktivitami jsou aktivity €.2, 6, 8 a 10, které jsem jiZz zminila. Naopak
aktivity spojené se zdravou stravou, pfisunem vitaminil a spofddaného stolovani
(aktivity 4, 5 a 9) jsou plnény zodpovédné, stejné tak jako pozitivni naladéni a

eliminace stresovych situaci (aktivity ¢. 1 a 3). Kfivka celkového stavu se u Zeny ¢.
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1 pohybuje Vv pozitivnich hodnotich. Zena ¢&.1 nebyla b&hem prvnim 4 mésici

imunitniho tréninku nemocn4 ani nachlazen.

r~r w

Tabulka €. 2: PInéni danych aktivit v obdobi zari aZ prosinec u Zeny ¢. 1:

AKTIVITA / TYDEN

1. Udélala jsem si radost,
zasmdla jsem se, zaZila jsem
pfijemnou véc, byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem, ranni
rozevickou, rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupng).

3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych
situaci pfipadné je

kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyZive.

5. Jedla jsem v klidu, a udélala
jsem si dostatek €asu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
pifjemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.
7.Vylouéila jsem pfemiru
alkohoh a koufeni, omezila
kavu a éaj s theinem.

8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hluk, ostré
svétlo, sledovani televize).
upfed ila jsem klid a ticho.
9. Zajistila jsem pfisun vitamimi,
byla jsem vhodné oblecena.

10. Dostateéné jsem spala -
alespofi 7 hodin, pred spanim
jsem zahnala starosti a
nepiijemné myslenky.
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Graf ¢.3 pro vyjadieni procentualniho plnéni danych aktivit od zari do prosince u

Zeny €. 1:

Procentualni splnéni danych aktivit
od zari do prosince

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

1. Udélala jsem si radost, zasmalajsem... 94,40%
2. Rozproudila jsem obéhovy systém... mmeeeeess————— 83 30%
3. Zachovala jsem emocionalni... = m 94 40%

4. Konzumovalajsem dostatek ovoce a... mEEEEEEE————— 04 40%
5. Jedlajsem v kidu, a udélala jsem si.. I 83 30%
6.Relaxovala jsem a mysiela Na... —————————  55,60%
7.Vylouci jsem pfemiru akohol a... m———— 72, 20%
8. Omezilajsem pfemiru drazdivych... m————  100%
9. Zajistiiajsem pfisun vitaming, byla.. m———————— 04 40%
10. Dostatecné jsem spaks - alespon 7... me———— 55 60%

Graf ¢.4 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od zafi do prosince u Zeny

¢ 1:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od zari do proince
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Hodnoceni imunitniho tréninku od zaii do prosince:

Dle grafu ¢.3 se druhé obdobi stalo pro Zenu ¢. 1 mnohem jednodussi. Zena ¢&. 1 si
na dané aktivity zvykla a jejich dodrzovani ma procentudlné vyssi GspéSnost.
Nejhuite plnénymi aktivitami jsou aktivity ¢. 6 a 10 souvisejici s relaxaci a spankem.

Naopak nejlépe jsou plnény aktivity €. 1, 3, 4, 8 a 9 souvisejici se zdravou stravou,
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pfisunem vitamind, spofadanym stolovanim, emocionalni rovnovédhou, pozitivnim
naladénim a omezeni drazdivych podnéti. Kiivka celkového stavu se pohybuje
pievazné v pozitivnich hodnotach. Béhem fijna byla zena ¢. 1 nemocna, tudiz je

hodnota v tomto obdobi zaporna.
Reflexe Zeny €. 1 k osmimési¢nimu imunitnimutréninku:
Subjektivni hodnoceni celkového stavu:

Zena & 1 byla b&hem osmi mésicii jednou nemocna, kdy ji na podzim skolila
chiipka. Jinak se citila dobfe. Zaznamenala vétsi mmnozstvi energie, pokud
dodrzovala pravidelny denni rezim, dostate¢né odpocivala a spala. V ramci
pohybovych aktivit se zaCala vénovat béhani, které ji velmi bavi a pomaha ji
vypustit starosti. U zeny ¢.1 doslo k Ubytku na véze, a to 2 kg. To mizeme pftipsat

pravidelné pohybové aktivité i zdravé stravé.
Prodélana onemocnéni:

Béhem fijna se Zena ¢.11écCila se chiipkou. Trépila ji asi tyden, kdy méla teploty,
ucpany noc, pokaslavala. Léc¢ila se doma v posteli s ¢ajem a béhem tydne chiipka

ustoupila.
Zhodnoceni efektu imunitniho tréninku na imunitni systém:

Imunitni trénink mél na Zenu & 1 pozitivni efekt. Zena &.1 prodélala béhem osmi
mésict jedno onemocnéni, a to chiipku. Jind onemocnéni se ji vyhybala. Zlepsila se
jeji psychika, kdy se naucila odolavat stresovym situacim a odbourdvat je pohybem.
Celkové se zena €.1 citila plnéjsi energie a jakoby o par let mladsi. Proto méla i

lepsi naladu a podle jejich slov se citila takova leh¢i.
Osobni subjektivni pohled na imunitni trénink:

Béhem imunitniho tréninku si Zena ¢.1 uvédomila, Ze spanek a odpocinek je
nesmirné dulezity. Proto se bude i nadéale snazit chodit vcas spat a vychovavat
k pravidelnému rezimu i své dvé déti. Jako pozitivni bere rozhodné pohyb, ktery ji

dokaze dobit energii a ptekondvat stres a starosti. Diilezité pro ni bylo i zjisténi, jak
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je dulezité si jidlo uzit v klidu, v kruhu rodinném, kdyz se cela rodina sejde a jsou

vSichni pohromadé¢.

8.2. Zena &islo 2

Zend ¢&. 2 je 39 let, méfi 164 cm, vazi 54kg. M4 tii déti ve véku 7, 11 a 13 let.
Pracuje jako ucitelka. Jelikoz jeji manzel mé ¢asové naro¢nou préci, musi se sama
starat o déti, diim i zahradu. Proto ji ¢asto nezbyva Cas na sebe, na konicky i
odpoc¢inek. Ma casté problémy se zacpou a nepravidelnym vyprazdiiovanim.
Nachlazenim a chfipkou onemocni asi 4x ro¢né, ¢asto ji trapi opary. R&da sportuje,

pokud ji to okolnosti dovoli.

Tabulka €. 3: Plnéni danych aktivit v obdobi kvéten aZ srpen u Zeny ¢. 2:

| Kvéten | Cerven | Cervenec | Srpen

AKTIVITA / TYDEN

1. Udélala jsem si radost,
zasmila jsem se, za¥ila jsem
piijemmnou véc, byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem. ranmi

rozevickow, réne jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).
3. Zachovala jsem emociondlni
rovnovahu béhem stresovych
situaci piipadné je
kompenzovala pohybem.
4. Konzumovala jsem dostatek

ovoce a zelenmy a vénovala se
zdravé vyzve.

5. Jedla jsem v klidu. a udélzla
jsem si dostatek asu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.

6 Relaxovala jsem a myslela na

pifjemné véci nadla jsem si
chvili oddechu behem prace.
7.Vylouéila jsem pfemiru
alkoholun a koufeni, omezila
kdvu a &aj s theinem.

8. Omezila jsem pfemiru
drazdivich podnéti (hluk, ostré
svétlo, sledovéni televize),
upfednostnila jsem klid a ticho.

9. Zajistila jsem pfisun vitamimi,
byla jsem vhodné oblecena.

10. Dostateéné jsem spala -
alespofi 7 hodin. pfed spanim
jsem zahnala starosti a
nepifjemne myilenky.
Celkovy stav
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Graf ¢.5 pro vyjadreni procentuilniho plnéni danych aktivit od kvétna do

srpna u Zeny ¢. 2:

Procentualni spinéni danych aktivit
od kvétna do srpna

0% 20% 40% ©60% BO% 100% 120%

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, .. 94 10%
2. Rozproudif jsem obéhovy systém... m smm 88,20%
3. Zachovala jsem emocionaini rovnovahu... eeeesessssssssssss—— 22 40%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3. I — 1 00%
5. lediajsem v kidu, a udélala jsem si.. e 52 90%
6.Relxovalajsem a mysiela na prijemne... m—————— 52 0%

7.Vyloucila jssm premiru alkoholu a... 100%
8. Omezilajsem premiru drazdivych... 76,50%
9. Zajistila jsem pfisun vitaming, bylajsem... = 88,20%

10. Dostatecné jsem spaka - alespon 7... me—— 47,10%

Graf ¢.6 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od kvétna do srpna u Zeny

¢ 2:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od kvétna do srpna
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Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od kvétna do srpna:

U Zeny €. 2 se projevil neustaly nedostatek c¢asu. Mezi nejlépe plnéné aktivity patii
aktivita ¢. 1, 4, 8 souvisejici s pozitivnim naladénim, konzumaci ovoce a zeleniny a
vyloucenim alkoholu, kouteni a kavy. Mezi nejhiife plnéni aktivity patii aktivity ¢.

5, 6 a 10 souvisejici s jedenim v klidu, relaxaci a dostate¢nym spankem. Zbylé

40



aktivity jsou plnény zodpovédné s vysokym procentem plnéni. Béhem prvnich étyt

mésicu se zené ¢

. 2 jedenkrat vytvoftil opar na rtu, v ¢ervenci byla nachlazend, kdy

méla rymu a kasel. V téchto tydnech se hodnota celkového stavu pohybuje

v zapornych ¢islech. V ostatnich tydnech jsou hodnoty pozitivni.

r~r v

Tabulka €. 4: Plnéni danych aktivit v obdobi za¥i aZ prosinec u Zeny ¢. 2:

| Rijen | Listopad | Prosinec |

1. Udélala jsem si radost.
zasmala jsem se. zaZila jsem
piijemnou véc. byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem ranni
rozevickou rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).
3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovihu béhem stresovych
situaci, pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyZive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek Easu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
pfijemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.

7.Vylouéila jsem pfemiru
alkohoh a koufeni, omezila
kavu a &aj s theinem.

8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hiuk. ostré
svétlo, sledovani televize).
upfed ila jsem klid a ticho.

P

9. Zajistila jsem pfisun vitamini.
byla jsem vhodné oblecena.

10. Dostatecné jsem spala -
alespofi 7 hodin. pred spanim
jsem zahnala starosti a
nepfijemné myslenky.

181X | 191X | 201X | 21.IX | 22.IX
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Graf ¢.7 pro vyjadieni procentuilniho plnéni danych aktivit od zaii do

prosince u Zeny €. 2:

Procentualni splnéni danych aktivit
od zari do prosince

0% 20% 40% ©60% BO% 100% 120%

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, .. 94 40%
2. Rozproudila jsem obéhovy systém... m——————s 94 40%
3. Zachovala jsem emocionaini rovnovahu... e 04 40%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3. Immannmmnmm— 83 30%
5. lediajsem v kidu, a udélala jsem si.. nee—————————————— 23 30%
6.Relaxovalajsem a mysiela na pfijemné... m———— 77 80%
7.Vyloucila jsem premiru alkohol a... mes = 100%
8. Omezilajsem premiru drazdivych... 100%
9. Zajistila jsem pfisun vitaming, bylajsem... m———— 94 40%
10. Dostatecné jsem spaka - alespon 7... me————  72,20%

r~wr

Graf ¢.8 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od za¥i do prosince u Zeny

¢ 2:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od zafri do prosince
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Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od za¥i do prosince:

Béhem druhé poloviny imunitniho tréninku tspéSnost plnéni zadanych aktivit
vyrazné stouplo. Nejlépe plnénymi aktivitami jsou aktivity ¢. 1, 2, 3, 7, 8 a 9
souvisejici s pozitivnim naladénim, rozproudénim ob&hového systému, emocionalni

rovnovahou, vylouéenim alkoholu, koufeni, kavy, omezenim drazdivych podnéta a
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zajiSténim piisunu vitamint. Nejhlfe plnénou aktivitou je aktivita ¢. 10 souvisejici
s dostatecnym spankem. B&hem toho obdobi se téz Zzené €. 2 vytvofil opar, jiné
onemocnéni neprodélala. Hodnoty celkového stavu se nachazeji pouze v kladnych

¢islech.
Reflexe Zeny €. 2 k osmimésiénimu imunitnimu tréninku:
Subjektivni hodnoceni celkového stavu:

Zena & 2 byla béhem osmi mésici imunitniho tréninku jedenkrat nachlazena,
dvakrat se ji vytvoril opar. Citila se podstatné 1épe nez v predeslych mésicich bez
imunniho  tréninku. Jeji nejvétsi problém se zacpou a nepravidelnym
vyprazdilovanim se vyrazné zlepSil. Nyni se vyprazdiluje pravideln¢ minimalné
jednou za dva dny. Diky vétSimu mnozstvi zeleniny a celkové zdravejsi stravé ji

n¢kdy trapi nadymani.
Prodélana onemocnéni:

V cervenci prodélala nachlazeni, kterého se nemohla pofadné zbavit. Uzivala volné
prodejné léky z l1ékarny na kaSel a rymu. Dvakrat se ji vytvofil opar na rtu, ktery

lécila ptipravkem zoviraxem.
Zhodnoceni efektu imunitni tréninku na imunitni systém:

Imunitni trénink mél na Zenu ¢. 2 pozitivni efekt. Béhem osmi mésicti imunitniho
tréninku prodélala jedno nachlazeni a dva opary. Dfive trpéla opary pomalu kazdy
mésic a nachlazenim nebo chiipkou asi 4X rocng. ZlepSily se jeji problémy
s vyprazdiiovanim, coz pozitivné ovlivnilo 1 jeji psychiku. Celkové se citila velmi

dobre.
Osobni subjektivni pohled na imunitni trénink:

Diky imunitnimu tréninku si Zena ¢. 2 zacala vice planovat ¢as. Do prace o zahradu
a diim zapojila i své syny, a tak travili ¢as pohromadé a zaroven usetiila ¢as pro své
konic¢ky 1 odpocinek. Mohla se tak vénovat jizdé na kole, kterou mé velmi rada a
vzdy si u ni psychicky odpocine. Ve vétSiné aktivit imunitniho tréninku by rada

pokracovala.
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8.3. Zena ¢&islo 3

Zené &. 3 je 29 let, mé&ti 182 cm, vazi 70 kg. Je bezdétna. Pracuje jako referentka
odbytu ve stavebni firmé. Zije pohodovy Zivot se svym manzelem, rada sportuje,
zajimd se 0 zdravou vyzivu. Vystavena stresu je minimalné.  Virovymi

onemocnénimi trpi asi 4x ro¢n€. Netrapi ji zddné chronické onemocnéni.

Tabulka €. 5: Plnéni danych aktivit v obdobi kvéten aZ srpen u Zeny ¢. 3:

AKTIVITA / TYDEN I ‘ Kvéten | Cerven I Cervenec | : Srpen |
1. Udélala jsem si radost,
zasmila jsem se. zaZila jsem
pifjemnou véc. byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem. ranni
rozcvickou, rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).
3. Zachovala jsem emocionahni
rovnovahu béhem stresovych
situaci. pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyzive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek Easu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
pifjemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.
7.Vylouéila jsem pfemiru
alkoholu a koufeni, omezila

kavu a &aj s thet
8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hluk. ostré
svétlo, sledovani televize).
upfed: ila jsem klid a ticho.
9. Zajistila jsem pfisun vitamini,
byla jsem vhodné obledena.

10. Dostate¢né jsem spala -
alespoi 7 hodin, pfed spanim
jsem zahnala starosti a
nepfijemné myslenky.
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Graf ¢.9 pro vyjadieni procentuilniho plnéni danych aktivit od kvétna do

srpna u Zeny ¢. 3:

Procentualni spinéni danych aktivit
od kvétna do srpna

0% 20% 40% 60% % 100% 120%

1. Udélaa jsem si radost, zasmala jsem se, ... 82,40%
2. Rozproudika jsem obéhovy systéem... s————— 88, 20%
3. Zachovala jsem emocionalni rovnovahu... me———— 82 40%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3. In——— 88 20%
5. Jediajsem v kidu, 3 udélala jsem si.. IeeeeE—————————— 1 00%
6.Relxovalajsem a mysiela na prijemné... m—————————————— 28 70%
7 Vyloudila jsem premiru akoholl a... e————  76,50%
8. Omezilajsem premiru drazdivych... m———— 04, 10%
9. Zajistila jsem pfisun vitaming, byla jsem... e———  100%
10. Dostatecné jsem spaka - alespon 7... m————— 82 40%

Graf ¢.10 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od kvétna do srpna u Zeny
¢ 3:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od kvétna do srpna
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Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od kvétna do srpna:

Zena &. 3 se imunitniho tréninku chopila velmi zodpovédné. Nejlépe plnénymi

aktivitami jsou aktivity ¢. 8 a 9 souvisejici S omezenim drazdivych podnéti a
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zajisténi piisunu vitamini. Nejhtie plnénou aktivitou je aktivita ¢. 7 souvisejici
s alkoholem, koufenim a kavou. Procentualni plnéni vSech aktivit je vyssi nez 75%.
Béhem imunitniho tréninku se Zena €. 3 citila velmi dobie, hodnoty celkového stavu

jsou pozitivni, netrapilo ji Zadné onemocnéni.

r~r v

Tabulka €. 6: Plnéni danych aktivit v obdobi zafi aZ prosinec u Zeny ¢. 3:

| Z&Fi | Rijen | Listopad | Prosinec |

1. Udélala jsem si radost.
zasmala jsem se. zaZila jsem
piijemnou véc. byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem ranni
rozevickou rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).
3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovihu béhem stresovych
situaci, pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyZive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek Easu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
pfijemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.
7.Vylouéila jsem pfemiru
alkohoh a koufeni, omezila

kavu a &aj s thet
8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hiuk. ostré
svétlo, sledovani televize).
upfed ila jsem klid a ticho.

9. Zajistila jsem pfisun vitamini.
byla jsem vhodné oblecena.

10. Dostatecné jsem spala -
alespofi 7 hodin. pred spanim
jsem zahnala starosti a
nepfijemné myslenky.

Graf ¢.11 pro vyjadreni procentuidlniho plnéni danych aktivit od zari do

prosince u Zeny ¢. 3:
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Procentualni spinéni danych aktivit
od zari do prosince

0% 20% 40% 60% B80% 100% 120%

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, ... 83,30%
2. Rozproudik jsem obéhovy systém... m———————— 94 40%
3. Zachovala jsem emocionalni rovnovahu... ee————— 88 50%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3... Im—— 28 0%
5. ledlajsem v kidu, a udélala jsem si.. I 94 40%
6.Relaxovalajsem a mysiela na pfijemn ... m—————————— 83 90%
7.Vyloudila jsem premiru akohol a... e—————— 88 90%
8. Omezilajsem premiru drazdivych... m————————— 94 40%
9. Zajistila jsem pfisun vitamind, byla jsem... e——— 83, 30%
10. Dostatecné jsem spaka - alespon 7... m———————— 94 40%

™

Graf ¢.12 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od zafi do prosince u Zeny
¢ 3:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od zari do prosince

Hodnota skaly

Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od zafi do prosince:

I béhem druhého poloviny imunitniho tréninku zena €. 3 zodpovédné plnila dané
aktivity. Nejhtie plnénimi aktivitami jsou aktivity ¢. 1 a 9 souvisejici s pozitivnim
naladénim a pfisunem vitamind. Ostatni aktivity jsou splnény na vic nez 85%.
Béhem zafi Zena €. 3 onemocnéla anginou, kterou 1é¢ila antibiotiky. V tomto obdobi
jsou hodnoty celkového stavu zaporné. Celkove se Zena €. 3 citila dobie a celkovy

stav je hodnocen pozitivné.
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Reflexe Zeny €. 3 k osmimési¢nimu imunitnimu tréninku:
Subjektivni hodnoceni celkového stavu:

Zena €. 3 se béhem imunitniho tréninku citila velmi dobie. Béhem zafi prod¢lala
anginu, jinak byla po celou dobu zdrava. Uziva si zivota, citi se dobfe po fyzické i
psychické strance. Proziva Stastné obdobi. Nejdiiv se s manzelem vzali, na konci

prosince se dozvédéla, Ze je t¢hotna.
Prodélana onemocnéni:

Zena C. 3 béhem zafi prodélala anginu, na kterou uzivala antibiotika. Jina

onemocnéni se ji vyhybala.
Zhodnoceni efektu imunitni tréninku na imunitni systém:

Efekt imunitniho tréninku na Zenu ¢. 3 byl pozitivni. Zaznamenala jen jedno
onemocnéni, neprodéla zddnou chiipku ani jiné virové onemocnéni. Citila se 1épe
nez pted zahdjenim imunitniho tréninku. Celou dobu byla v psychické pohodé, méla

radost ze zivota.
Osobni subjektivni pohled na imunitni trénink:

Imunitni trénink pro Zenu €. 3 nebyl té¢Zkym ukolem. Uvédomila si, Ze dbat na své

zdravi je velmi dllezité. I nadéle se bude aktivitim imunitniho tréninku vénovat.
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8.4. Zena &islo 4

Zend &. 4 je 25 let, méfi 170 cm, vazi 62 kg. Je bezdétna. Pracuje jako realitni
maklétka. SnaZi se zit zdravym zivotnim stylem, rada sportuje, dba na zdravou
stravu, odpocinek i spanek. Snazi se odolavat stresu. Pokud se ocitne ve stresové
situaci, snazi se ji pozdé€ji odbourat pohybem. Virovymi onemocnénimi trpi

minimaln¢. Netrapi ji za&dné chronické onemocnéni.

Tabulka €. 7: Plnéni danych aktivit v obdobi kvéten aZ srpen u Zeny ¢. 4:
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| Kvéten | Cerven | Cervenec | Srpen

AKTIVITA / TYDEN

1. Udélala jsem si radost,
zasmdla jsem se, zazila jsem
pfijemnou véc, byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem. ranni
rozcvickou, rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).

3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych
situaci. pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdraveé vyZive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek éasu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.

6.Relaxovala jsem a myslela na
pifjemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem price.
7.Vylou¢ila jsem pfemiru
alkoholu a koufeni. omezila
kavu a &aj s thet

8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hiuk, ostré
svétlo, sledovani televize),
upfed: ila jsem klid a ticho.
9. Zajistila jsem pfisun vitamimi.
byla jsem vhodné obleéena.

10. Dostateéné jsem spala -
alespofi 7 hodin, pred spanim
jsem zahnala starosti a
nepfijemné myslenky.

Graf ¢.13 pro vyjadieni procentualniho plnéni danych aktivit od kvétna do
srpna
u Zeny

Procentualni spinéni danych aktivit
¢. 4:

od kvétna do srpna

0% 20% 40% 60% B80% 100% 120%

1. Udé&lala jsem si radost, zasmala jsem se,... 94,10%
2. Rozproudik jsem obéhovy systém... m——— 82 40%

3. Zachovala jsem emocionalni rovnovahu... meessssssessssss— 88 20%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3... mEE——————— |00
5. Jedlajsem v kdu, a udélalajsem si.. EEEE———————————— 04 10%
6.Reaxovalajsem a mysiels na prijemné... 94 10%
7 Vyloudila jsem premiru akoholl a... m——— 94, 10%
8. Omezilajsem premiru drazdivych... m—————————— 04 10%
9. Zajistiia jsem pfisun vitamin{, byla jsem... e———  100%
10. Dostatecné jsem spala - alepon 7... e————————— 04 10%




Graf ¢.14 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od kvétna do srpna u Zeny
¢. 4:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od kvétna do srpna
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Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od kvétna do srpna:

Zena ¢&. 4 se plnéni aktivit imunitniho tréninku zhostila zodpovédné. Nedélalo ji to
zadny velky problém, nebot se 1 v normalnim Zivoté drzi podobnych aktivit.
Nejlépe plné€nou aktivitou je aktivita ¢. 9 souvisejici s pfisunem vitaminl a
vhodnym oblecenim. Nejhiie je plnéna aktivita ¢. 2 souvisejici s rozproudénim
ob&hového systému, rozcvickou a sprchovanim. Ostatni aktivity jsou splnény z vice
nez 85%. Zena ¢&. 4 se bdhem imunitniho tréninku citila velmi dobie, jeji $kéla
hodnot se pohybuje jen v pozitivnich ¢islech. Béhem prvnich ¢ty mésicu vitbec

nebyla nemocna.

r~r

Tabulka €. 8: PInéni danych aktivit v obdobi zari aZ prosinec u Zeny ¢. 4:
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| Z&Fi | Rijen | Listopad | Prosinec |

zasmala jsem se. zazila jsem
pfijemnou véc. byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem obéhovy
systém pohybem, ranni
rozevickou. rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).

3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych
situaci, pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyzive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek ¢asu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.

6.Relaxovala jsem a myslela na
pfijemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.
7.Vylouéila jsem pfemiru
alkohohi a koufeni, omezila
kavu a &aj s theinem.

8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hiuk, ostré
svétlo, sledovani televize).
upied ila jsem klid a ticho.

9. Zajistila jsem pfisun vitamini.
byla jsem vhodné oblecena.

10. Dostatecné jsem spala -
alespofi 7 hodin, pred spanim
jsem zahnala starosti a
nepiijemné myslenky.

Graf ¢.15 pro vyjadieni procentuilniho pInéni danych aktivit od zari do

prosince u Zeny ¢. 4:
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Procentualni splnéni danych aktivit
od zari do prosince

0% 20% 40% 60% B80% 100% 120%

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, ... 94 40%
2. Rozproudika jsem obéhovy systém... m————————— 88 90%

3. Zachovala jsem emocionaini rovnovahu... e —————— 04 40%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3... I— 28 0%

5. ledlajsem v kidu, a udélala jsem si.. EEEE——————————————— 94 40%

6.Relaxovalajsem a mysiels na pfijemné... m————————————————— 94 40%

7.Vyloudila jsem premiru alkohol ... me—————— 94 40%

8. Omezilajsem premiru drazdivych... m——————————— 94 40%

9. Zajistila jsem pfisun vitaming, byla jsem... m—  100%

10. Dostatecné jsem spaka - alespon 7... r——————— 94 40%
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Graf ¢.16 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od zafi do prosince u Zeny
¢. 4:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od zafFi do prosince
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Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od zafi do prosince:

| v druhém obdobi jsou aktivity plnéné zodpovédné a vSechny jsou splnény z vice
jak 85%. Hodnoty celkového stavu se pohybuji v pozitivnich &islech. Zena &. 4 i

behem druhé poloviny imunitniho tréninku neonemocnéla a citila se stabiln¢ dobfe.

Reflexe Zeny ¢. 4 k osmimési¢nimu imunitnimu tréninku:
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Subjektivni hodnoceni celkového stavu:

Zena €. 4 se béhem imunitniho tréninku citila velmi dobfe. VéEtSinu aktivit
imunitniho tréninku plnila jiz diive, a tak nezaregistrovala vyraznou zmeénu.

Nejhorsi pro ni byla ranni stfidava sprcha, na kterou si ale brzy zvykla.
Prodélana onemocnéni:

Zena &. 4 neprodélala béhem imunitniho tréninku zadné onemocnéni.
Zhodnoceni efektu imunitniho tréninku na imunitni systém:

Na zenu €. 4 nemél imunitni trénink z4dny vyrazny efekt. Zda se, Ze jeji imunitni
systém pracuje, jak ma, ¢emuz ptispiva hlavné jeji zivotni styl. Dlouhodobé ji

netrapi zadna onemocnéni, je spokojena a vyrovnana sama se sebou.
Osobni subjektivni pohled na imunitni trénink:

Diky imunitnimu tréninku si osvojila dalsi aktivity, které posiluji funkci imunitnimu

systému. Jde hlavné o ranni sprchovani a vylouc¢eni pfemiry drazdivych podnéta.
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8.5. Zena &islo 5

Zend &. 5 je 27 let, méti 165 cm, vazi 61 kg. Je bezdétna. Pracuje jako pojistovaci
agentka. Zije normalnim mladistvym Zivotem, rada si vyrazi s kamaradkami, rada
sportuje. Zaziva pracovni stres, vi¢i kterému se snazi byt odolnd a kompenzovat ho.
Virovymi onemocnénimi trpi relativné Casto, minimalné 6x rocné, trapi ji Casté

zmény nalad. Netrpi zddnym chronickym onemocnénim.

Tabulka €. 9: Plnéni danych aktivit v obdobi kvéten aZ srpen u Zeny ¢. 5:

| Kvéten | Cerven | Cervenec | Srpen |

1. Udélala jsem si radost,
zasmila jsem se. zaZila jsem
pifjemnou véc. byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem. ranni
rozcvickou, rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).
3. Zachovala jsem emocionahni
rovnovahu béhem stresovych
situaci. pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyzive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek €asu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
pifjemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.
7.Vylouéila jsem pfemiru
alkoholu a koufeni, omezila

kavu a &aj s thet
8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnétd (hluk. ostré
svétlo, sledovani televize).
upfed: ila jsem klid a ticho.
9. Zajistila jsem pfisun vitamini,
byla jsem vhodné obledena.

10. Dostate¢né jsem spala -
alespoi 7 hodin, pfed spanim
jsem zahnala starosti a
nepfijemné myslenky.
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Graf ¢.17 pro vyjadreni procentuilniho plnéni danych aktivit od kvétna do

srpna u Zeny ¢. 5:

Procentualni splnéni danych aktivit
od kvétna do srpna

0% 20% 40% ©60% BO% 100% 120%

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, .. 82,40%
2. Rozproudila jsem obéhovy systén... m————————— 88 20%
3. Zachovala jsem emocionaini rovnovahu... me—— 82 40%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3... I 04 10%
5. lediajsem v kidu, a udélala jsem si.. IE——————————— ] 00%
6.Relaxovalajsem a mysiela na prijemné... m————  100%
7.Vyloucila jsem premiru alkohol a... mes 94,10%
8. Omezilajsem premiru drazdivych... 100%
9. Zajistila jsem pfisun vitaming, byla jsem... m———— 94, 10%
10. Dostatecné jsem spaka - alespon 7... —————— 82 40%

Graf ¢.18 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od kvétna do srpna u Zeny
¢ 5

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od kvétna do srpna
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Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od kvétna do srpna:

Zena ¢&. 5 se téZ imunitnimu tréninku vénovala zodpovédng. Nejlépe plnénymi
aktivitami jsou aktivity ¢. 5 a 6 souvisejici s jedenim v klidu a relaxaci. Nejhtife jsou
plnény aktivity ¢. 1, 3 a 10 souvisejici s pozitivnim naladénim, emocionalni

rovnovahou a dostatecnym spankem. Hodnoceni celkového stavu je pozitivni. Nizsi
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pozitivni hodnoty zna¢i mirné psychické rozladéni, které ale bylo maélo casté.

Celkové se Zena €. 5 citila stabiln¢ dobfe, neonemocnéla zddnym onemocnénim.

r~vr w

Tabulka €. 10: Plnéni danych aktivit v obdobi zari aZ prosinec u Zeny ¢. 5:

Zafi | Rijen | Listopad | Prosinec
: X | 243 26 XI | 28.XI | | 30.XT [ 31.XII | 32.X1I | 33.XII | 34.XII | 35.XIT

1. Udélala jsem si radost,
zasmdla jsem se, zaZila jsem
piijemnou véc, byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem, ranni
rozevickou, rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).
3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych
situaci pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyZive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek Easu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
pifjemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.
7.Vylouéila jsem pfemiru
alkohoh a koufeni, omezila
kavu a éaj s theinem.

8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hluk, ostré
svétlo, sledovani televize).
upfed ila jsem klid a ticho.
9. Zajistila jsem pfisun vitamimi,
byla jsem vhodné oblecena.

10. Dostateéné jsem spala -
alespofi 7 hodin, pred spanim
jsem zahnala starosti a
nepiijemné myslenky.

Graf ¢.19 pro vyjadieni procentuidlniho plnéni danych aktivit od zari do

prosince u Zeny €. 5:

Procentualni spinéni danych aktivit
od zari do prosince

0% 20% 40% ©60% BO% 100% 120%

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, .. 83,30%
2. Rozproudila jsem obéhovy systén... e———  100%
3. Zachovalajsem emocionaini rovnovahu... eeee———— 94 40%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3... IE—— 94 40%
5. Jedlajsem v kEidu, a udélala jsem si.. IEE———————————— 94 40%
6.Relaxovalajsem a mysiela na pfijemné... m————————— 94, 40%
7.Vyloucila jsem premiru alkoholu a... mes 94 40%
8. Omezilajsem premiru drazdivych... 100%
9. Zajistila jsem prisun vitaming, bylajsem... e —————  72,20%
10. Dostatecné jsem spaka - alepon 7... m—————— 88 90%
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Graf ¢.20 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od zafi do prosince u Zeny
¢.5:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od zari do prosince

Hodnota skaly
C

[=2]

Tyden a mésic

r~vr

Hodnoceni imunitniho tréninku od zari do prosince:

[ ve druhé polovingé imunitniho tréninku Zena €. 5 zodpovédné plnila zadané
aktivity. Nejlépe plnénymi aktivitami jsou aktivity ¢. 2 a 8 souvisejici
s rozproudénim ob&hového systému a omezenim piemiry drazdivych podnéti.
Nejhtfe plnénymi aktivitami jsou aktivity ¢. 1 a 9 souvisejici s pozitivnim
naladénim a pfisunem vitaminl. Kfivka subjektivniho hodnoceni se pohybuje od
kladnych do zapornych &isel. Zena ¢&. 5 prodélala na prelomu fijna a listopadu
chiipku. Par tydnli po uzdraveni byla siln¢ nachlazend, méla rymu, kasel a opary na

rtech. Mimo onemocnéni se citila dobfe, pocitila vice energie.
Reflexe Zeny €. 5 k osmimési¢nimu imunitnimu tréninku:
Subjektivni hodnoceni celkového stavu:

Zena &. 5 byla bdhem osmi mésicti pouze dvakrat nemocna. Citila se mnohem lépe,
dokazala se vyvarovat stresu. Pokud se pfeci jen dostala do stresové situace, vyuzila
ji kvenkovni rychlejsi prochézce nebo zaplavani si v plaveckém bazénu, kde se
odreagovala. Diky vice pohybu i zdravéjsi stravé zhubla za osm mésict Ctyfi
kilogramy. To ji pozitivné nabilo, zvysilo sebevédomi a dostalo do v¢étsi psychické

pohody.
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Prodélana onemocnéni:

Na ptelomu fijna a listopadu prod¢€lala chiipku, kterou I1é¢ila doma, po pér tydnech

byla siln€ nachlazena.
Zhodnoceni efektu imunitniho tréninku na imunitni systém:

Efekt imunitniho tréninku na Zenu ¢&. 5 byl pozitivni. Cetnost virovych onemocnéni,
které ji dfive trapily, se vyrazné snizila. DoSlo k ubytku na vaze, zlepsila se jeji
psychika, zmény nalad byly téZ méné &asté. Zena &. 5 se citila §tastngj$i a byla

optimisticky naladéna.
Osobni subjektivni pohled na imunitni trénink:

Zena €. 5 si uvédomila, ze délala spousty véci, kterymi se v hlavé zabyvala velmi
Casto a hlavné zbytecné, 1 kdyZ je neovlivni. Zacala se vice zaméfovat sama na sebe,
na svoje télo, mysl a celkové sviij Zivot. Pfineslo ji to pozitivnéjsi ptistup k Zivotu.

Zacala vnimat zdravi jako opravdovou hodnotu.
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8.6. Zena ¢islo 6

Zené &. 6 je 40 let, m&i 172 cm, vazi 68 kg. Ma dvé déti ve véku 15 a 11 let.
Pracuje jako poStovni dorucovatelka, coz piedstavuje, ze se béhem své pracovni
doby pohybuje nékolik hodin venku za kazdého pocasi. Virovymi onemocnénimi
trpi skoro kazdy mésic, v poslednich letech onemocni i jednou za rok anginou. Préce
ji bere hodné energie, ktera ji nezbyva na pohyb. Casto ji ve spéchu nebo ji jen

jednou nebo dvakrét denné.

Tabulka €. 11: Plnéni danych aktivit v obdobi kvéten azZ srpen u Zeny ¢. 6:

Kvéten | Cerven | Cervenec | Srpen |

AKTIVITA / TYDEN I

1. Udélala jsem si radost.
zasmdla jsem se. zazila jsem
piijemnou véc, byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem. ranni
rozcvickow rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupng).
3. Zachovala jsem emocionahi
rovnovahu béhem stresovych
situaci, pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyZve.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek éasu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
pifjemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.
7.Vylouéila jsem pfemiru
alkoholu a koufeni. omezila

kavu a &aj s thet
8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hluk, ostré
svétlo, sledovani televize),
upfed: ila jsem klid a ticho.
9. Zajistila jsem pfisun vitamini.
byla jsem vhodné obleéena.

10. Dostateéné jsem spala -
alespoti 7 hodin, pred spanim
jsem zahnala starosti a
nepfijemné myslenky.
Celkovy stav
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Graf ¢.21 pro vyjadreni procentuilniho plnéni danych aktivit od kvétna do

srpna u Zeny ¢. 6:

Procentualni spinéni danych aktivit
od kvétna do srpna

0% 20% 40% ©60% BO% 100% 120%

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, .. 82,40%
2. Rozproudik jsem obéhovy systéem... ee—— 52 90%
3. Zachovala jsem emocionaini rovnovahu... meesessessssssss————————— 28 20%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3... mm—— 04 10%
5. ledlajsem v kidu, a udélala jsem si.. m———————— 53%
6.Relaxovalajsem a mysiela na prijemné... m———— 82 40%

7.Vyloucila jssm premiru alkoholu a... 88,20%
8. Omezilajsem premiru drazdivych... 100%
9. Zajistila jsem pfisun vitaming, bylajsem... = 65%

10. Dostatecné jsem spaka - alespon 7... m————— 82 40%

Graf ¢.22 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od kvétna do srpna u Zeny
¢. 6:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od kvétna do srpna
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Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od kvétna do srpna:

PInéni aktivit imunitniho tréninku pfedstavovalo pro zenu ¢. 6 velkou zménu a
zaroven nelehky ukol. Nejlépe plnénymi aktivitami jsou aktivity €. 4 a 9 souvisejici
s konzumaci ovoce a zeleniny a omezenim drazdivych podnéti. Nejhtie plnénymi

aktivitami jsou aktivity ¢. 2, 5 a 9 souvisejici s rozproudénim ob&hového systému,
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jedenim vklidu a zajisténim pfisunu vitamind a vhodného obleceni. Kiivka
subjektivniho stavu se pohybuje pievazné v kladnych &islech. Zena &. 6 se citila
mnohem Iépe, jedla castéji, tudiz méla pii praci vice energie, piestala neustéle
chvatat a snazila se jist v klidu. To vedlo k jeji vétsi psychické pohodé. Béhem

kvétna a ¢ervna byla 2x nachlazend, proto jsou hodnoty celkového stavu zaporné.

Tabulka €. 12: Plnéni danych aktivit v obdobi zaFi aZ prosinec u Zeny ¢. 6:

Zaii | Rijen | Listopad | Prosinec |

1. Udélala jsem si radost.
zasmala jsem se. zazila jsem
piijemnou véc, byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem, ranni
rozevickou, rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).
3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych
situaci pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyzive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek ¢asu na jidlo.
dlouho jsem Zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
piijemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.
7.Vylouéila jsem premiru
alkohohi a koufeni, omezila
kavu a &aj s theinem.

8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hluk, ostré

svétlo, sledovani televize).
fed ila jsem klid a ticho.

9. Zayistila jsem pfisun vitamini.
byla jsem vhodné oblecena.

10. Dostateéné jsem spala -
alespoti 7 hodin, pred spanim
jsem zahnala starosti a
nepfijemné myslenky.
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Graf ¢.23 pro vyjadreni procentuidlniho plnéni danych aktivit od zari do

prosince u Zeny €. 6:

Procentualni splnéni danych aktivit
od zari do prosince

0% 20% 40% ©60% BO% 100% 120%

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, .. 77,80%

2. Rozproudik jsem obéhovy systéem... m———— 883, 90%

3. Zachovala jsem emocionaini rovnovahu... meeeesssss—— 94 40%

4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3... m—— 94 40%

5. ledlajsem v kidu, a udélala jsem si.. IeE—————————————— ] 00%

6.Relaxovalajsem a mysiela na prijemné... ————  100%
7.Vyloucila jsem premiru alkohol a... mes 88,90%

8. Omezilajsem premiru drazdivych... 94 40%

9. Zajistila jsem pfisun vitaming, byla jsem... m———— 94 40%
10. Dostatecné jsem spaka - alepon 7... m———————— 88 90%

r~r

Graf ¢.24 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od zaii do prosince u Zeny
¢. 6:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od zafri do prosince

Hodnota skaly

Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od zafi do prosince:

Zena &. 6 se V plnéni aktivit imunitniho tréninku velmi zlepsila. Nejlépe plnénymi
aktivitami jsou aktivity ¢. 5 a 6 souvisejici s jedenim v klidu a relaxaci. Nejhuie
plnénou aktivitou je aktivit €. 1 souvisejici s radosti a pozitivnim naladénim. Béhem

druhé poloviny imunitniho tréninku se zena €. 6 citila stabilné dobfe. Na celkovém
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subjektivnim stavu se podepsal predvanocni shon. Béhem tohoto obdobi

onemocnéla jen jednou, a to v fijnu chiipkou.
Reflexe Zeny €. 6 k osmimési¢nimu imunitnimu tréninku:
Subjektivni hodnoceni celkového stavu:

Zena &. 6 se citila vyrazn& 1épe nez pied zahajenim imunitniho tréninku. JelikoZ se
snazila jist v klidu a neustale nechvétat, vychutnavala si oblibend jidla a diky tomu
méla mnohem lep$i naladu. Diky pravidelnéjs§imu stravovani pocitila vice energie,

ktera ji zbyla i na odpoledne na prochazky se psem nebo na zumbu.
Prodélana onemocnéni:

V kvétnu a Cervnu byla dvakrat nachlazena, v fijnu chytla chiipku, kterou lécila

sama doma v posteli s ¢ajem. Béhem nékolika dni chiipka ustoupila.
Zhodnoceni efektu imunitniho tréninku na imunitni systém:

Efekt imunitniho tréninku na Zenu ¢&. 6 byl pozitivni. Cetnost virovych onemocnéni
se vyrazné snizila. Béhem osmi mésicli neonemocnéla anginou. Pocitila véEtsi
psychickou pohodu, nebot’ stres a neustaly spéch z prace kompenzovala pravidelnou

pohybovou aktivitou.
Osobni subjektivni pohled na imunitni trénink:

Nejvétsim piinosem pro zenu ¢ 6 bylo naudit se jist v klidu a jist dostatek ovoce a
zeleninu ke kazdému hlavnimu jidlu. Diky stravovani v klidu si jidlo Iépe
vychutnala a probudilo to v ni vétsi chut’ k vafeni a objevovani novych receptu.
Zjistila, Ze pohyb ma na jeji psychiku blahodarny vliv a Ze 1 narist fyzické kondice

je pii praci velkym ptinosem.
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8.7. Zena ¢islo7

24 r~r

Zend &. 7 je 31 let, mé&fi 163 cm, vazi 54 kg. Je bezdétna. Pracuje jako asistentka.
Nekouii pravidelné, ale jelikoz rada Zije spolecenskym zivotem, nckdy si pii té
prilezitosti zapali cigaretu. Rada sportuje, zazivd minimdlni stres. Je velka
optimistka, kterd Zije pohodovym Zzivotem. Virovymi onemocnénimi trpi asi 4x

ro¢n€. Netrapi ji zadné chronické onemocnéni.
Tabulka €. 13: PInéni danych aktivit v obdobi kvéten aZ srpen u Zeny ¢&. 7:

| Kvéten | Cerven | Cervenec | Srpen |

1. Udélala jsem si radost,
zasmila jsem se. zaZila jsem
pifjemnou véc. byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem. ranni
rozcvickou, rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).
3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych
situaci. pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyzive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek €asu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
pifjemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.
7.Vylouéila jsem pfemiru
alkoholu a koufeni, omezila

kavu a &aj s thet
8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hiuk, ostré
svétlo, sledovani televize).
upfed: ila jsem klid a ticho.
9. Zajistila jsem pfisun vitamini,
byla jsem vhodné obledena.

10. Dostate¢né jsem spala -
alespoi 7 hodin, pfed spanim
jsem zahnala starosti a
nepfijemné myslenky.
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Graf ¢.25 pro vyjadreni procentuilniho plnéni danych aktivit od kvétna do

srpna u Zeny ¢&. 7:

Procentualni splnéni danych aktivit
od kvétna do srpna

0% 20% 40% ©60% BO% 100% 120%

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, .. 100%

2. Rozproudila jsem obéhovy systénm... m———— 94, 10%

3. Zachovala jsem emocionalni rovnovahu... e 1 00%

4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3... m—— 04 10%

5. lediajsem v kidu, a udélala jsem si.. Ie————————— 1 00%

6.Relaxovalajsem a mysiela na prijemné... m——————  100%

7.Vyloucila jsem premiru alkohol 3... meessssss—— 35,30%

8. Omezilajsem premiru drazdivych... 100%

9. Zajistila jsem pfisun vitaming, byla jsem... m———— 94 10%
10. Dostatecné jsem spaka - alespon 7... m—————— 88 20%

Graf ¢.26 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od kvétna do srpna u Zeny

¢. 7.

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od kvétna do srpna
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Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od kvétna do srpna:

Zena &. 7 se aktivit imunitniho tréninku téZ zhostila zodpovédné. Projevila se zde
jeji obliba ve spolecenskych akcich. Nejlépe plnénymi aktivitami jsou aktivity €. 1,
3, 5, 6 a 8 souvisejici s pozitivnim naladénim, emocionalni rovnovahou, jedenim

Vv klidu, relaxaci a omezenim drazdivych podnétii. Nejhtife je plnéna aktivita ¢. 7
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souvisejici s alkoholem a koufenim. Hodnoty celkové stavu se pohybuji v kladnych
&islech, mimo jeden nulovy bod. Zena ¢&. 7 se citila stabilng dobfe, neonemocnéla
Zadnym onemocnénim. V tomto tydnu se Zen¢ €. 7 nakupily pracovni Ukoly, a tak se

necitila tak dobie jako v jinych tydnech.

Tabulka €. 14: Plnéni danych aktivit v obdobi zaFi aZ prosinec u Zeny ¢. 7:

| Rijen | Listopad | Prosinec |

1. Udélala jsem si radost.
zasmala jsem se. zaZila jsem
piijemnou véc. byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem ranni
rozevickou rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).
3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovihu béhem stresovych
situaci, pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyZive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek Easu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
pfijemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.
7.Vylouéila jsem pfemiru
alkohoh a koufeni, omezila
kavu a &aj s theinem.

8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hiuk. ostré
svétlo, sledovani televize).
upfed ila jsem klid a ticho.

P

181X | 191X | 201X | 21.IX | 22.IX

9. Zajistila jsem pfisun vitamini.
byla jsem vhodné oblecena.

10. Dostatecné jsem spala -
alespofi 7 hodin. pred spanim
jsem zahnala starosti a
nepfijemné myslenky.
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Graf ¢.27 pro vyjadreni procentuidlniho plnéni danych aktivit od zari do

prosince u Zeny €. 7:

Procentualni splnéni danych aktivit
od zari do prosince

0% 20% 40% ©60% BO% 100% 120%

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, .. 94 40%
2. Rozproudila jsem obéhovy systém... m——————s— 94 40%
3. Zachovala jsem emocionaini rovnovahu... meessssssss—— 04 40%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3. IEEEEm—— 77 80%

5. ledlajsem v kidu, a udélala jsem si.. ee—————————————————msm 88 90%

6.Relaxovalajsem a mysiela na prijemné... m————————————— 94, 40%
7.Vyloudila jsem premiru alkoholl a... messsss—— 55 60%

8. Omezilajsem premiru drazdivych... 94 40%
9. Zajistila jsem pfisun vitaming, bylajsem... m————  100%
10. Dogtatecné jsem spaka - alepon 7... m———— 1 00%

r~r

Graf ¢.28 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od za¥i do prosince u Zeny
¢ 7

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od zafri do prosince
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Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od zafi do prosince:

Zena ¢. 7 i ve druhé poloving imunitniho tréninku plnila aktivity zodpovédné.
Nejlépe plnénymi aktivitami jsou aktivity ¢. 9 a 10 souvisejici s pfisunem vitaminl
a dostateCnym spankem. Nejhtife plnénou aktivitou je opét aktivita ¢. 7 souvisejici

s alkoholem a koufenim. Hodnoty subjektivni stavu jsou pozitivni. Zena &. 7
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neonemocnéla béhem imunitniho tréninku zddnym onemocnénim, citila se dobie a

tradi¢né si uzivala zivota.
Reflexe Zeny ¢. 7 K osmimési¢nimu imunitnimu tréninku:
Subjektivni hodnoceni celkového stavu:

Zena &. 7 se béhem imunitniho tréninku citila velmi dobie. Diky velké psychické
pohod¢, dodrzovanim zdravé stravy, pravidelné pohybové aktivité i dostatenému

odpocinku nebyla viibec nemocna. VéEtsinou se citila plna energie.
Prodélana onemocnéni:

Zena &. 7 neprodélala béhem osmi mésicti zadné onemocnéni.
Zhodnoceni efektu imunitniho tréninku na imunitni systém:

Efekt imunitniho tréninku na Zenu ¢. 7 byl pozitivni. B&hem osmi mésici

neprodélala Zadné onemocnéni. VSechny aktivity kromé jedné plnila zodpovédné.
Osobni subjektivni pohled na imunitni trénink:

Nejtézsi pro Zenu €. 7 byla ranni sttidava az studena sprcha. Ze zacatku to pro ni byl
mensi $ok, poté ale byla probrana a nastartovana do noveho dne. Novym krokem
V jejim zivoté byla zdrdva strava a piisun vétStho mnoZstvi ovoce a zeleniny. Ve
vetsing aktivit se bude snazit nadale pokracovat. Rada by odbourala ptilezitostné

koufeni.
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8.8. Zena Cislo 8

Zené ¢&. 8 je 33 let. M&H 175 cm, vazi 72 kg. Je bezdétna. Pracuje jako manaZerka.
Jeji prace je velmi narocna, neustale pracuje prescas. Nezbyva ji €as na sebe, na
koni¢ky a na odpoc¢inek. KdyZz uz néjaky volny ¢as ma, vyrazi s kamarady do
spolecnosti. Casto nestihd jist nebo se stravuje v rychlém ob&erstveni. TéméF
nesportuje. Posledni dobou piibyva na vaze. Casto se citi unavend, trpi ¢astymi
bolestmi hlavy. V praci je vystavena také Casto stresovym situacim. Malo spi a ve
spanku se Casto budi. Jeji zivotni styl je katastrofalni. Virovymi onemocnénimi trpi

velmi ¢asto, skoro kazdy mésic ma opar. Imunitni trénink je pro ni velkou vyzvou.

Tabulka €. 15: PInéni danych aktivit v obdobi kvéten aZ srpen u Zeny ¢. 8:

| Kvéten | Cerven | Cervenec | Srpen |

AKTIVITA / TYDEN

1. Udélala jsem si radost.
zasmala jsem se. zazila jsem
piijemnou véc, byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem ob&hovy
systém pohybem, ranni
rozevickou, rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).
3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych
situaci pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyAve.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek Easu na jidlo,
dlouho jsem zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
piijemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem price.
7.Vylouéila jsem pfemiru
alkoholu a koufeni, omezila

kavu a &aj s thet
8. Omezila jsem piemiru
drazdivych podnéti (hluk. ostré
svétlo, sledovani televize),
upfed: ila jsem klid a ticho.

9. Zajistila jsem pfisun vitamimi,
byla jsem vhodné obledena.

10. Dostateéné jsem spala -
alespoi 7 hodin. pied spanim
jsem zahnala starosti a
nepiijemné myslenky.
Celkovy stav
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Graf ¢.29 pro vyjadreni procentuilniho plnéni danych aktivit od kvétna do

srpna u Zeny ¢. 8:

Procentualni spinéni danych aktivit
od kvétna do srpna

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, .. 52,90%
2. Rozproudik jssm obéhovy systém... ees—— 47,10%
3. Zachovala jsem emocionaini rovnovahu... s 47,10%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce a.. aaemm————— 52 90%
5. ledlajsem v kidu, a udélala jsem si.. I ee—————— 54 70%
6.Relxovalajsem a mysiela na prijemné... ————— 58 80%
7.Vyloucila jsem premiru akohol a... mess——— 47,10%
8. Omezilajsem premiru drazdivych... 76,50%
9. Zajistila jsem pfisun vitaming, bylajsem... 58,80%
10. Dostatecné jsem spaka - alespon 7... e—————— 58 20%

Graf ¢.30 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od kvétna do srpna u Zeny
¢ 8:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od kvétna do srpna

Hodnota skaly

Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od kvétna do srpna:

Pro Zenu €. 8 bylo pInéni aktivit imunitniho tréninku velmi tézké. Ukazalo se, Ze jeji
zivotni styl je opravdu Spatny. Nejlépe plnénymi aktivitami jsou aktivity ¢. 5 a 8
souvisejici s jedenim v klidu a omezenim pfemiry drazdivych podméti. Nejhite

plnénymi aktivitami jsou aktivity ¢. 2, 3 a 7 souvisejici s rozproudénim ob&hového
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systému, emocionalni rovnovdhou a vylou¢enim pfemiry alkoholu a koufeni.
Hodnoty celkového stavu se pohybuji od zapornych do kladnych hodnot. Zenu &. 8

stale trapila inava, bolesti hlavy, opary i1 virovd onemocnéni.

r~wr w

Tabulka €. 16: Plnéni danych aktivit v obdobi zari aZ prosinec u Zeny ¢. 8:

AKTIVITA / TYDEN

1. Udélala jsem si radost.
zasmala jsem se. zaZila jsem
pfijemnou véc. byla jsem
pozitivné naladéna.

2. Rozproudila jsem obéhovy
systém pohybem ranni
rozevickou. rano jsem se
osprchovala stfidavou nebo
studenou vodou (postupné).

3. Zachovala jsem emocionalni
rovnovahu béhem stresovych
situaci, pfipadné je
kompenzovala pohybem.

4. Konzumovala jsem dostatek
ovoce a zeleniny a vénovala se
zdravé vyZive.

5. Jedla jsem v klidu. a udélala
jsem si dostatek Easu na jidlo,
dlouho jsem Zvykala.
6.Relaxovala jsem a myslela na
piijemné véci nasla jsem si
chvili oddechu béhem prace.
7.Vylouéila jsem premiru
alkohoh a koufeni, omezila
kavu a éaj s theinem.

8. Omezila jsem pfemiru
drazdivych podnéti (hiuk, ostré
svétlo, sledovani televize).
upfed ila jsem klid a ticho.

9. Zajistila jsem pfisun vitamini.
byla jsem vhodné oblecena.

10. Dostateéné jsem spala -
alespofi 7 hodin, pred spanim
jsem zahnala starosti a
nepiijemné myslenky.
Celkovy stav.
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Graf ¢.31 pro vyjadreni procentuidlniho plnéni danych aktivit od zari do

prosince u Zeny €. 8:

Procentualni splnéni danych aktivit
od zari do prosince

1. Udélala jsem si radost, zasmala jsem se, .. 77,80%
2. Rozproudil jsem obéhovy systém... e————— 23 30%
3. Zachovala jsem emocionalni rovnovahu... e 28 00%
4. Konzumovala jsem dostatek ovoce 3... I 88 90%
5. Jedlajsem v kidu, a udélala jsem si.. EEE————————————————  77,80%
6.Relaxovalajsem a mysiela na prijemné... ————  77,80%
7.Vyloucila jsem premiru alkohol a... mes 77,80%
8. Omezilajsem premiru drazdivych... 72,20%
9. Zajistila jsem pfisun vitaming, bylajsem... m————— 88 00%
10. Dostatecné jsem spak - alepon 7... m———  72,20%

r~r

Graf ¢.32 pro subjektivni hodnoceni celkového stavu od zaii do prosince u Zeny
¢ 8:

Subjektivni hodnoceni celkového
stavu od zafri do prosince

Hodnota skaly

Tyden a mésic

Hodnoceni imunitniho tréninku od zafi do prosince:

Béhem druhé poloviny imunitniho tréninku se procentualni uspéSnost plnénych
aktivit vyrazné zvedla. Zena ¢. 8 sama chtéla zlepsit sviij zdravotni stav. Nejlépe
plnénymi aktivitami jsou aktivity ¢. 3,4 a 9 souvisejici s emocionalni rovnovéahou,

konzumaci ovoce a zeleniny a zajiSténim piisunu vitamint. Nejhafe plnénymi
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aktivitami jsou aktivity ¢. 8 a 10 souvisejici s omezenim premiry drazdivych
podnétii a dostatenym spankem. Hodnoty celkového stavu se vyrazné zvedly, i
kdyz zde najdeme i zaporné hodnoty. Zena &. 8 prodélala lehké nachlazeni, dvakrat

m¢éla opar, bolesti hlavy vyrazné ustoupily, pocitila o 100% vice energie.
Reflexe Zeny €. 8 k osmimési¢nimu imunitnimu tréninku:
Subjektivni hodnoceni celkového stavu:

U zeny ¢. 8 muzeme velmi dobie sledovat pokrok v plnéni aktivit a zlepSeni
celkového zdravotniho stavu. V prvni poloviné imunitniho tréninku se zménou
nedokézala vyrovnat, a tak je nizka procentualni UspéSnost plnénych aktivit i
hodnoty celkového stavu. Nejdiive na sobé necitila zadny efekt a citila se tradi¢né
spiSe Spatné, byla unavend, Casto ji bolela hlava, nevyhybala se ji virova
onemocnéni. S lepSim plnénim aktivit se ale postupné zlepSoval 1 jeji zdravotni stav.
Ubylo bolesti hlavy, zaznamenala vice energie, ubylo vSech virovych onemocnéni.

Navic se ji zlep$ila plet’ a samovolné zhubla 3 kilogramy.
Prodélana onemocnéni:

Béhem osmi mésicii prodélala Zena €. 8 dvakrat chiipkové onemocnéni, jednou

typické nachlazeni, étytikrat se ji vysel opar. Ve 1é¢ila sama, nenavstivila 1ékafe.
Zhodnoceni efektu imunitniho tréninku na imunitni systém:

Efekt imunitniho tréninku na zenu ¢. 8 byl pozitivni, ackoli se to v prvnim obdobi
nepotvrdilo. U Zeny €. 8 se vyrazné€ snizila Cetnost virovych onemocnéni a opart.
Témét ustaly bolesti hlavy. Zaznamenala vétsi piival energie. Navic samovolné
zhubla 3 kilogramy, ¢emuz pfisuzuji vice pohybu a zdravéjsi strava, ale 1 méné

stresu a vétsi psychickou pohodu.
Osobni subjektivni pohled na imunitni trénink:

U Zeny €. 8 doslo hlavné k transformaci mysleni a pfehodnoceni hodnot. Uvédomila

si, ze prace a vydélané penize jsou velmi dulezité, ale ze jeji zdravi je stokrat

vvvvvv

odpocinek. Poridila si psa, se kterym travi spoustu casu venku na prochazkach, kde
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si vycisti hlavu a psychicky si odpocine. Uvazuje i o zméné zaméstnani. Imunitni
trénink je v mnoha ohledech velmi zménil. Doufa, Ze ji pozitivni zména vydrzi a ze

prohiesky svého zivotniho stylu jesté doladi.
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9. Diskuze

Vyzkum byl aplikovan na zeny ve stiednim véku (25-40 let) zijici odliSnymi
zivotnimi styly. V rdmci imunitniho tréninku dle doktora Hermanna Geesinga bylo
stéZejni plnéni zadanych aktivit vzhledem k hodnoceni celkového subjektivniho
stavu.

Jednotlivé aktivity imunitniho tréninku vychazeji z ovétenych vyzkum, jez
jsem popsala v teoretické ¢asti bakalaiské prace. Zaclenéni aktivit posilujici
imunitni systém do bézného Zivotniho stereotypu nebo vylouceni aktivit oslabujici
imunitni systém by mélo vést ke zlepSeni funkce imunitniho systému. Procentuélni
plnéni aktivit je vyrazné vyssi v druhé poloving€ imunitniho tréninku.

Z mého vyzkumu vyplyva, Ze se vyrazné snizila ¢etnost virovych onemocnéni, jako
je naptiklad chtipka, nachlazeni nebo opar, a to u sedmi z osmi zen. Mizeme tedy
poukazat na pozitivni efekt imunitniho tréninku na zensky imunitni systém.

Vsechny zeny, které se zacastnily imunitniho tréninku, vedly odlisné Zivotni
styly. Jsou zde Zeny bezdétné i s détmi, dbajici na zdravou stravu i nefesici zdravou
stravu, siln€ vystaveny stresu i1 Zijici ruSnym spolecenskym Zivotem. Soucasti
sledovaného souboru je i Zena zijicim zdravym Zzivotnim stylem a dale Zeny dbajici
na zdravou stravu a vénujici se pohybu i pfed zah4jenim aktivit imunitniho tréninku.

Trénink imunity probihal od prvni dne v mésici kvétnu do posledniho dne

mésice prosince. VIiv pocasi neni zohlednén ve vysledcich vyzkumu.
U vSech zucastnénych Zen miZeme sledovat osvojeni si nékterych aktivit
imunitniho tréninku, kterym se predtim nevénovaly a nyni je zatazuji do bézného
zivota. Jde o aktivity souvisejici s pohybovou aktivitou, zdravou stravou, klidnym
stolovanim, dostate¢nym spankem ¢i omezenim drdzdivych podnéti. VétSina Zen
bude ve vétSing aktivit dale pokracovat.

Aplikace zadanych aktivit je jisté velmi zajimava a zdravi prospéSna. OvSem
V praxi a béZném zivoté se s ni priliS nesetkdvame. Studentka Radka Chlanova ve
své bakalatské praci zkoumala zdravotni efekt toho programu u Zen. Dle vysledkt
alkoholu, koufeni, kavy a ¢aje s theinem. Naopak nejsnadnéjsi je plnit aktivity €. 4 a
9 souvisejici s pfisunem vitamin a zdravou stravou. PInéni téchto aktivit snizuje
Cetnost virovych onemocnéni, zlepSuje psychiku, doda vice energie. Podobné

vysledky pozoruji i ve svém vyzkumu.
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10. Zavér

Dle Geesinga (2008) si spravné fungujici imunitni systém dokaze poradit se
vSemi nebezpeéimi, které na néj C¢ihaji. Je schopen se ubranit vSem pivodcum
nemoci, s nimiz se dostane do styku. V naSem téle jsou totiz ulozeny informace o
mikroorganismech, se kterymi se ¢lovek setkal jiz pred miliony let. To pfedstavuje
dalsi zbran lidského imunitniho systému.

Ma prace se zaméfila na fungovani imunitniho systému z biologického
hlediska. Dale méla za kol ptedstavit faktory, které at’ uz pozitivné nebo negativné
imunitni systém ovliviluji. Diky informacim o téchto faktorech miizeme zménit
svoje chovani a ndvyky, a tak posilit imunitni systém. U nékterych faktorti neni
snadné urcit, zda je jejich vliv pozitivni nebo negativni. Jde naptiklad o alkohol
nebo pohybovou aktivitu. Jedna sklenicka vina denné mulze byt organismu
prospés$na, na rozdil od celé lahve. Extrémni sport téZ neni pro imunitni systém
pfinosem na rozdil od pravidelné pfimefené pohybové aktivity.

Na zéklad¢ znalosti téchto faktord a vysledkli mnoha studii byl realizovan
plan zadanych aktivit pro sledovany vzorek osmi Zen ve stfednim véku. Diky tomu
Ize pozorovat jejich subjektivni hodnoceni celkového stavu v souladu s plnénim
zadanych aktivit béhem osmi mésict tohoto tréninku. Cilem bylo zjistit, jaky vliv
bude mit tento trénink na jejich imunitni systém.

Z vysledkl plnéni aktivit vyplyva, Ze nejsnadnéjsi je zafadit do svého Zivota
aktivity ¢. 4 a 9 souvisejici s konzumaci ovoce a zeleniny a zajiSténim pfisunu
vitamind. Tyto aktivity byly nesplnény ve tficeti tydnech z celkovych 280, coz
predstavuje 10,7%. Naopak nejtézsi je do bézného Zzivota zatadit aktivity ¢. 2, 6 a 7
souvisejici s rozproudénim ob&hového systému, relaxaci a vylouCenim piemiry
alkoholu a koufeni. Aktivity ¢. 2 a 6 byly nesplnény v padesati tydnech z celkovych
280 tydnl, coz predstavuje 17,9%. Aktivita €. 7 byla nesplnéna v 56 tydnech
z celkovych 280 tydnt, coz predstavuje 20%.

Déle zvysledki vyplyva ze, 50% Zen zaznamenalo diky imunitnimu
tréninku vice energie. Vic jak 60% zZen zafadilo do béZzného Zivota pohybové
aktivity, coz vedlo k vétsi psychické pohod¢ a lepSimu zvladani stresovych situaci.
Ve tfech ptipadech doslo k Ubytku na vaze. V jednom piipadé dosSlo ke zlepSeni
pleti a pravidelnéjSimu vyprazdnovani. Hodnoceni celkového subjektivniho stavu je

kladngjsi v 50 % ptipadech ve druhé poloviné imunitniho tréninku.
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Z vysledku lze vycist, Zze celkovy subjektivni stav se zlepsil u sedmi z osmi
zen, avsak zlepseni lze sledovat i v riznych oblastech. Jde hlavné o pravidelnou
pohybovou aktivitu a s ni spojenou vétsi psychickou pohodu, dale snizenou ¢etnost
virovych onemocnéni i ubytku na vaze.

Podle Geesinga (2008) neni hlavnim problémem v rdmci imunitniho systému
slabé vlle nebo prosta pohodlnost, ale hlavné nedtslednost. Nékteré aktivity prosté
ned¢lame nebo na né zapominame. Dilezité je, aby se zadané aktivity staly
béznymi, a byly tak soucésti kazdodenniho zivota. Pro vétSinu sledovanych zen bylo
jejich zivota. Jde hlavn€ o zdravou stravu, pohybovou aktivitu, odpocinek a spanek i
vylou€eni piemiry drazdivych podnétl. Diky tomu vétSina zen bude tyto aktivity
provozovat i nadale. U vétSiny Zen doslo k uvédoméni si dilezitosti péce 0 Své
zdravi. Zeny samy by nikdy nefekly, Ze tyto aktivity mohou mit na jejich celkovy

stav takovy vliv.
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