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1 Uvod

Clovék si béhem svého Zivota stale vice uvédomuje, Ze zdravi je v jeho Zivoté to
nejdiileZitéjsi. Uvédomujeme si, Ze se o zdravi musime starat, a hledame cesty, jak
si zdravi co nejdéle uchovat. SnaZime se o urcitou prevenci nemocem, a pokud

prijdou néjaké zdravotni obtiZe, hledame moZnosti jejich odstranéni.

Velkym pomocnikem v ochrané naseho zdravi jsou rostliny. Jsou vSude kolem
nas a my Casto ani nevime, jak nam mohou pomoci. V teoretické ¢asti své
bakalarské praci se zamérim pravé na ty rostliny, které tuto schopnost maji.
ProtoZe je téchto rostlin hodné, budu se vénovat pouze nékterym z nich. Uvedu,
jaké ucinné latky obsahuji a které zdravotni potiZe dovedou diky témto latkam
léc¢it. Nezapomenu ale také na rostliny, které nase zdravi poskozuji. Obzvlast déti
by je mély znat, aby je nezaménily s jinymi rostlinami.

Vzhledem k tomu, Ze studuji obor ucitelstvi, zjistim, v kterém roc¢niku a v jakém
rozsahu se 1éc¢ivé rostliny probiraji v prirodopisu na 2. stupni zakladni Skoly.

Béhem praxe na zakladni $kole jsem tuto tematiku probirala v jedné sedmé tridé
a ve dvou devatych tridach. V uvodni hodiné jsem provedla dotaznikové Setfeni,
abych zjistila, jaké védomosti Zaci 2.stupné o lécivych rostlinach maji. V dalsi
hodiné jsem se snazila uzitim didaktické hry predat znalosti o u€incich rostlin na
zdravi ¢lovéka. Zhodnotim, jak se mi prace povedla, jak Zaky tato hodina
zaujala. Moc mé zajima, jak se prace a vysledky této prace budou v jednotlivych

tridach lisit.

V hodnoceni mi pomiiZe opakovaci test, ktery zaddm po realizaci hodiny

s tematikou léc¢ivé rostliny. Ovérim si, zda se po mém vystupu zlepSily védomosti
7akl o 1éc¢ivych rostlinach a jejich pozitivnich, ale i negativnich u¢incich na lidské
zdravi.

Svou praci chci popularizovat vyuku 1é¢ivych rostlin v hodinach prirodopisu.
Uvedu soucasné moznosti vzdélavani v ramci RVP ZV a pro vétsi motivaci Zakt

navrhnu ¢innosti vyuzitelné zabavnou formou béhem vyuky.



2 Literarni reserse

2.1 Vyznam rostlin pro Zivot ¢lovéka

Rostliny nas obklopuji na kazdém kroku a jsou pro Zivot na Zemi, a tedy i pro

¢lovéka a jeho zdravi, naprosto nenahraditelné.

Rostliny nam umoZnuji dychat a maji schopnost zlepSovat kvalitu ovzdusi.
Specializuji se na sniZovani hladiny oxidu uhlicitého, zvySovani vlhkosti, sniZovani
Skodlivin, sniZovani prasnosti ve vzduchu a udrzovani regulované teploty vzduchu

(Bonasila, 2023).

Rostliny uvoliiuji kyslik a absorbuji oxid uhlicity. Rozsahly vyzkum NASA odhalil,
7e napftiklad pokojové rostliny dokaZou odstranit aZ 87 % toxinii ve vzduchu za 24
hodin. Studie prokazaly, Ze pokojové rostliny zlepSuji koncentraci a produktivitu
(aZ 0 15 %), sniZuji hladinu stresu a zlep3uji ndladu. Je nutné si vybrat spravné
rostliny pro optimalni no¢ni spanek. Optimalni rostliny pro no¢ni spanek jsou
orchidej, sukulenty, hadi rostliny a bromélie, protoZe ty vydavaji kyslik v noci. Do
loZnice se nehodi rostliny, které uvoliuji kyslik béhem dne a v noci, kdyz se
fotosyntéza zastavi, uvolni oxid uhliCity (Lee, 2017). Pokojové rostliny mohou

odstranovat tékavé organické slouceniny v bytu (Thesill, 2023).

Rostliny nam poskytuji potravu, diky niZ ziskavame energii potfebnou pro Zivot a
zakladni stavebni latky (bilkoviny, sacharidy, tuky z obilnin, brambor, lu§ténin).
Obsahuji pro nas nezbytné vitaminy (ovoce, zZelenina, 1é¢ivé rostliny), mineralni
latky a dalSi doplitkové latky potrebné k zdravému fungovani lidského organismu.

Bez rostlin by nebyli byloZravci, jsou pilitem kazdého potravniho retézce.

Rostliny nas organismus chrani pred prehratim tak, Ze vytvareji stin a pomahaji
jako prevence k uchovani zdravi.

VétSina rostlin produkuje metabolity vyuZzivané jako 1éCiva. Jsou tisice let znamé

v lidovém lécitelstvi, kde slouZi jako ochrana a prevence nékterych nemoci.



Lécivé rostliny se vyplati dobre znat a presné védét, jaké latky obsahuji, v jakych
davkach a jakym zpiisobem je pouZivat, aby neubliZily (Neugebauerova et Zd'arska,

2015).

Urcité latky z rostlin jsou tak chutové vyrazné, Ze jsou denné pouzivany jako
koreni. Bez koreni by nékteré recepty nebylo moZné pripravit. Kromé chuti ma
koteni i lé¢ivy efekt. Pomaha traveni a brani mnoZeni patogennich organismi
(Jiang,2019). Majoranka, kmin, tymian nebo kopr maji kromé skvélé chuti 1écivé

ucinky, na které uz jsme davno zapomnéli.

Viiné rostlin plisobi pozitivné na nas dusevni stav, sniZuji stres a navozuji pocit
klidu (Daehlen,2021). Denné pouZivame mnoho rostlin produkujicich aromatické
silice a kumariny: levanduli, bazalku, $alvéj, rozmaryn, nebo kopr (Neugebauerova

et Zd'arska, 2015).

Mnoho rostlin naslo vyuziti v kosmetice jako prisady do mydel, pletovych
mlék a vod, krémt, nebo parfémi (Perfumeknowledge,2023). Bez rostlin by
byl také nas Satnik velmi skromny. Latky z vlaken bavliniku, Inu, jutovniku,
kopriv, konopi, sisalu, abaky a mnoha dalSich se spradaji tisice let

(Bhattacharyya et al.,,2015).

Rostliny na nds piisobi svym vzhledem (estetické hledisko). Proto tolik péstiteli
pecuje o rostliny na svych zahradkach, aby méli tuto krasu stale na dosah. Byty a
domy by bez kvétin plisobily neutésené. Rezané kvétiny v minulosti slouZily jako
vzkazy a bylo velmi diileZité presné znat jejich vyznam (Begay,2020). Krasny
vzhled rostlin obohacuje nas zivot. Pokojové rostliny zlepSuji celkovy vzhled
prostoru a studie ukazuji, Ze zlepSuji naladu, zvySuji kreativitu, sniZuji stres a
eliminuji latky zneciStujici ovzdusi. Diky tomu je ¢lovék zdravéjsi a Stastnéjsi

(Thesill, 2023).

Pokojovymi rostlinami s pozitivni energii, ktera podporuje duSevni zdravi, jsou
hadi rostlina, tchynin jazyk, tenura (Sansevieria), lopatkovec (Spathiphyllum),

kaktusy(Cactaceae,), zlaty pothos, Splhavnice zlata (Epipremnum aureum), aloe



prava (Aloe vera), pilea peprincovd (Pilea peperomioides),tlustice vejcita (Crassula
ovata), podceSulka Zlutd, kalatea (Calathea lutea), povijnice trojbarevna (Ipomoea
tricolor), bazalka prava (Ocimum basilicum), jasmin mnohokvéty (Jasminum
polyanthum), Salvéj rozmaryna (Salvia rosmarinus) nebo levandule 1ékarska
(Lavandula officinalis). VSechny tyto rostliny prinaseji do Zivota pohodu a uvolnéni

a podporuji lepsi komunikaci doma (Calmsage, 2023).

Ne vSechny druhy pokojovych rostlin jsou bezpecné pro déti a domaci mazlicky. Je
témér nemoZné najit uplny seznam toxickych rostlin, protoZe nékteré rostliny maji
casti, které jsou jedovaté a jiné Casti, které jsou naprosto bezpecné. NeZ si
prineseme novou rostlinu domd, je teba se ujistit v spolehlivém zdroji
zkontrolovat, zda je bezpecna. Nebezpecné rostliny pro déti nebo zvitata jsou
napriklad.: amarylka, aloe vera, azalka, chryzantémy, brambofrik, diefenbachie,
anglicky biectan, lilie moha odriid, jmeli, filodendron, vdno¢ni hvézdy, potos. Mit
rostliny ve svém domé i kancelari prinasi mnoho vyhod, ale prinasi i urcita rizika

(Healthline, 2023).

Rostliny rovné¥ zlep$uji tiroveii paméti a koncentrace. Cerstvy vzduch
produkovany rostlinami pomaha rychleji plnit kazdodenni ukoly. Ukazalo se,
Ze pouhé udrZzovani jedné zdravé rostliny zvySuje schopnost soustfedit se na
ukoly. Rostliny pomahaji v procesu hojeni. Pokud se zdrzujeme v okoli rostlin,
rychleji se ndm rany zahoji diky uklidiiujicim Gc¢inkdm rostlin (bonasila,2023).
ZlepSuji celkovy vzhled prostoru a studie ukazuji, Ze lidem méni naladu,
zvySuji kreativitu, sniZuji stres a eliminuji latky znecistujici ovzdusi. Diky
tomu je ¢lovék zdravéjsi a Stastnéjsi. Pokojové rostliny mohou odstrarnovat

tékavé organické slouCeniny z vnitinitho vzduchu (Thesill, 2023).

Studie prokazaly, Ze pokojové rostliny zlepsuji koncentraci a produktivitu (aZ o 15

%), snizuji hladinu stresu a zlepSuji naladu (Lee, 2017).



2.2 Pozitivni Gc¢inky rostlin na zdravi ¢lovéka

Léceni pomoci rostlin ma prastarou historii, ktera se s odviji uz od davnovéku.
Léciva moc bylin je nesporna. Byliny pilisobi komplexné na cely organismus.
Plivodné se vSechny 1éky vyrabély z prirodnich produkti. V priibéhu let dochéazelo

k zdokonalovan{ 1é¢iv z rostlin (Neugebauerova et Zd'arska, 2015).

Lécbu rostlinami nazyvame fytoterapie. Nemocny, ktery se pro fytoterapii
rozhodne, musi pocitat s tim, Ze 1é¢ba bylinami je 1é¢bou mirnou, nenasilnou,
postupnou, velice ucinnou, ale bohuZel ne bleskovou. Vysledky se projevi aZ po

urcité dobé (Janca et Zentrich,1994).

Lécivé rostliny obsahuji 1é¢ebné ucinné latky vyuzitelné k 1é¢eni chorob nebo k
jejich prevenci. K1é¢bé se pouzivaji bud’ pfimo, v ¢erstvém stavu, nebo formou
vytazki (silic, alkaloid{i, flavonoidii). SlouZi také jako vychozi surovina pro

syntézu latek novych.

Vegetabilni droga je usuSena nebo jinak upravena léc¢iva ¢ast rostlin, vyuZivana
piimo k 1é¢eni, nebo jako priimyslova surovina. Urcité ¢asti rostlin mohou slouZit
riznym lé¢ebnym ucellim: nadzemni bylinna ¢ast rostlin(herba), kvétenstvi (flos),

list (folium), plod (fructum) a koten(radix) (Neugebauerova et Zd'arska, 2015).

Jako 1éCivky sbirame pouze rostliny, které dobfe zname, a to v dobé, kdy obsahuji
nejvice ucinnych latek. Kvéty na za¢atku vykvétani, koreny brzy na jare nebo na
podzim, zralé plody. Sbirame pouze zdravé a suché rostliny za slunného pocasi

(Paukertova,2000).

Zakladnimi u€innymi obsahovymi latkami 1é¢ivych rostlin jsou alkaloidy,
glykosidy, kumariny, flavonoidy, saponiny, hor¢iny, silice, tfisloviny, fytoncidy,
glukokininy, slizy, sacharidy, organické kyseliny, vitaminy, mineralni latky. Kazdy
druh 1é¢ivych rostlin vytvari riizné bohatou smés z nékterych jmenovanych latek.
Stale jsou objevovany nové neznamé latky a jejich vyzkum jeSté zdaleka neskoncil

(Janca et Zentrich,1994).



Silné farmaceutické a toxické ucinky maji alkaloidy, proto se uZivaji v malych
davkach. Predstavuji slouceniny, které se tvori pfi preméné aminokyselin. Dosud je
znamo pies 6 000 riiznych alkaloidd, které z vétsi ¢asti vytvareji rostliny
(Kurek,2019). Mnoho z nich patii mezi nebezpecné rostlinné jedy (opiové
alkaloidy, atropin, nikotin). V moderni mediciné maji nezastupitelnou ulohu a
pripravuji se synteticky. Zastupci nékterych celedi rostlin obsahuji velké mnozstvi
riznych alkaloidii: makovité, lilkovité, ocunovité, kychavicovité, pryskyinikovité
nebo bobovité. BéZné konzumujeme alkaloidy z peprovniku (piperin), papriky

(kapsaicin), kavovniku (kofein) nebo kurkumy (berberin) a mnoho dalSich

(Britannica,2023).

Glykosidy (derivaty sacharidii) jsou pestrou skupinou metabolitli rostlin, které se
pouZivaji jako l1éc¢iva. Nékteré piisobi antirevmaticky, moc¢opudné, maji projimavy
ucinek, podporuji srde¢ni ¢innost, sniZuji vodnatost a krevni tlak (Kytidou et al,
2020). Velky obsah glykosidi ma naptiklad naprstnik ¢erveny (purpurea —
glykosidy A a B, glukogitaloxin, glukoverodoxin, digikorin). Maji vyznam pfti lé¢bé
chronické srdecni nedostatecnosti, zvySuje stazlivost srdce a zaroven zpomaluje
srdec¢ni frekvenci. Nedavno byl potvrzen ucinek glykosidii jako analgetik (Khan et
al,, 2014).

Flavonoidy jsou aromatické latky naleZejici stavbou mezi fenoly. Jsou sloZeny
cukernou a necukernou ¢asti (Ragai,2001). Jako antioxidanty maji
antisklerotické ucinky, plisobi na pruznost a pevnost cévnich stén (Salvamani et
al,2014). Je prokazan jejich regeneracni ucinek na jaterni tkané, ucinek
mocopudny a urosepticky. Nékteré flavonoidy plisobi jako vyznamna
spasmolytika, ktera tlumi kiece. VSechny flavonoidy ptisobi jako geriatrika pro

jejich regeneracni ucinek na starnouci organismus (Ullah et al,, 2020).

Mezi znamé flavonoidni drogy patti napriklad lipovy kvét, kvét cerného bezu,

vSechny organy hlohu (Alirezalu et al.,,2018).

Saponiny jsou glykosidové triterpeny. SlouZi jako diuretika (list biizy, nat
preslicky rolni) a expectorantia (kvét prvosenky jarni kvét divizny velkokvété, list

jitrocele kopinatého, koten 1ékotice), protoZe sniZuji vazkost hlenf, které se potom



snadnéji vykaSlavaji (Shi et al., 2004). Saponiny z brambofiku jsou vyznamné pri

1é¢bé rakoviny (Mihci-Gaidi etal.,2010).

Silice neboli éterické oleje jsou vysoce aromatické a tékavé latky, které se
terapeuticky vyuZzivaji jako antiseptika, expektorantia, diuretika, antiflogistika,
derrivantia a pro Upravu aroma i chuti ¢ajovych smési. Silice nej¢astéji nachazime

v kvétech, ale mohou byt ve vSech ¢astech rostlin (medicalnews,2023).

Expektoracni (tj. vykaSlavaci) uc¢inky maji silice materidousky obecné (Galovicova
etal,2021) nebo blahovi¢niku (Dhakad et al., 2017). Jako karminativum (1ék proti
plynatosti) piisobi silice fenyklu obecného, kminu kofenného, koriandru setého
nebo maty peprné (Shafiri-Rad et al,,2017). Mnoho silic se pouZziva jako sedativum
a léciv pro poruchy spanku (Zhong et al.,2019). BéZné se vyuZivaji Santa kocici (de
Souza et al,,2019), medurika lékarska (Scholey et Stough,2011), kozlik 1ékarsky
(Shinjyo et al,.2020), dobromysl obecna, levandule 1ékarska (Uritu et al.,, 2018).
Silice maji i u€inky dezinfek¢ni - list myrty obecné, Salvéje 1ékarské, repiku
lékarského, hiebictek kofenny, kvét hermanku pravého. Silice v ¢esneku pravém a
pelyniku pravém piisobi jako anthelminitika (Tesfaye,2021). Nékteré silice slouzi
pro upravu viinég, chuti i vzhledu, nékteré radime mezi koreni (silice zdzvoru
obecného, badyanu pravého, pepre ¢erného, skorice obecné (Janca et

Zentrich,1994, str.54).

V rostlinnych drogach se také vyskytuji trisloviny. Patfi mezi fenolické slouCeniny
a jsou Casto ucinnou slozkou léciv (Pizzi, 2021). Nachazime je v listech a borce
rostlin. Lé¢ebné se vyuZziva sviravého ucinku trislovin pro zastaveni krvaceni, jako
antiseptické latky a také pro znecitlivéni nervovych zakonceni. Drogy z rostlin
obsahujicich trisloviny mohou plisobit také jako protijed p¥i otravé potravou. Ale i
zde je tieba opatrnosti. Dlouhodobé uZivani tiislovin miiZe totiZ vést k poskozeni
jater. Trisloviny se nachazeji napriklad v borce brizy, smrku, dubu, v listech

ofe$aku, koprivy, vinné révy (Fraga-Corral et al,,2021).

HorcCiny jsou aromatické slouceniny razené mezi chinony. Pfiznivé ovliviiuji
¢innost traviciho ustroji, byly a stale jsou vyznamnymi l1é¢ivy (Eyal, 2018). Stejné

jako alkaloidy a glykosidy chutnaji hotce. Najdeme je v chininovniku, pelyiiku



(Tariq etal,, 2016), pepfi (Turrini et al.,2020), zazvoru (Sun et al,,2023), nebo
pusSkvorci obecném (Sharma etal.,2020).

Fytoncidy jsou latky chréanici rostliny pted herbivory. Mnoho z nich piisobi{
antibioticky. Znamymi fytoncidnimi rostlinami jsou kien selsky, redkev ¢erna,

Cesnek sety, cibule kuchyrniska, rapik 1ékarsky, tymian obecny (Mehdi et al.,,2018).

Glukokininy jsou latky produkované rostlinami, které maji podobnou stavbu jako
inzulin a maji i podobné ucinky. Mirné snizuji hladinu krevniho cukru, a proto se
vyuZzivaji k 1é¢bé diabetes. Jsou pritomné napf. v listech bortivky, Spenatu nebo

kukurice (Laguna-Hernandez et al,,2007).

Rostlinné slizy jsou biologicky aktivni latky, které se 1é¢ebné vyuzivaji napriklad
jako mechanické ochranné prostredky k ochrané sliznic. Znamou slizovou drogou

je koren kostivalu 1ékaiského nebo nat slézu lesniho (Batiha et al,,2023).

Lécivych rostliny vytvareji mnoho riiznych vitamini, sacharidii a organickych
kyselin. Kyseliny mohou plisobit mirné projimavé (pampeliska, $karda, $tovik,
kopftiva), reguluji peristaltiku, ptisobi moc¢opudné a podporuji metabolismus
organismu. Oleje a tuky obsaZené v rostlinach se 1é¢ebné vyuzivaji jako maziva a

pomocné latky na rozpousSténi jinych 1é¢iv (Sansanelli et Tassoni, 2014).

Cely komplex latek obsaZenych v droze plisobi mnohem tc¢innéji, ale hlavné také
vyrovnanéji neZ separované hlavni ucinné latky, které by byly zbaveny

doprovodnych latek (Janca et Zentrich,1994).

Pti prevenci néjakého onemocnéni se uplatiiuji rtizné 1é¢ebné kury, vétSinou na
jare nebo na podzim. Ty by mély trvat asi mésic, nékdy az dva. Léc¢ba bylinami
neznamena pouze piti ¢aje (vyluhy, odvary, maceraty), ale fytoterapie zna také
masti, zabaly, koupele, tinktury. U lehkych onemocnéni aplikujeme 1é¢bu po dobu
nemoci i kratce po jejim skonceni. Lécba béZznych potiZi by méla trvat asi mésic.
Vleklé choroby 1é¢ime dlouhodobg, z hlediska u¢innosti ¢ajovych smési byliny
obménujeme, nékdy je nutna nékolikadenni prestavka v 1éceni. Pokud lé¢ime
infek¢ni onemocnéni, vzdy aplikujeme 1é¢bu jesté 30 dni po odeznéni nemoci,

protoZe zde ¢asto dochazi k navratu onemocnéni (Paukertova, [,.2000).



Bylinné drogy mohou na ¢lovéka ptlisobit podle Janci a Zentricha (1994) jako:
acida-Zalude¢ni a kyselinotvorné prostredky - zemézlu¢ mensi
analeptika - povzbuzuji zakladni Zivotni funkce - rozmaryn
analgetika - proti bolestem - sporys l1ékarsky
anthelminthika - proti parazitim - pelynék pravy
antianemika - podporuji krvetvorbu-kopriva dvoudoma
antidepresiva-podporujici naladu-dobromysl obecna
antidiabetika-snizuji hladinu krevniho cukru - fazol obecny
antiemetika-tlumi nutkani na daveni-medurika lékarska
antiflogistika - protizanétlivé-repik 1ékarsky
antihaemorrhodatia - proti hemoroidiim - Inice kvétel
antihidrotika - proti poceni-Salvéj 1ékarska

antikoagulantia - zabraiiuji sraZeni krve-komonice l1ékarska
antipyretika - protihore¢naté-lipovy kvét
Antirevmatika-proti revmatismu - vrbova kiira
antisklerotika-proti kornaténi cév - jmeli bilé
dermatologika - proti koZnim nemocem - lopuch vétsi
derrivantia-proti koZnim drazdivym projeviim - ¢esnek sety
detoxirantia-podporuji vylu¢ovani jedii-rdesno ptaci
diaphoretika - potopudné ucinky-Cerny bez
diuretika-mocopudné-preslicka rolni

emmenagoga - reguluji menstruaci-kontryhel obecny
expectorantia-podporuji vykaslavani-yzop lékarsky

fytoncida-piisobi antibioticky - cibule 1ékaiska



gargarisma-kloktadla-Salvéj 1ékarska
gastrosedativa - uklidiiuji zazivani-chmel otacivy
hepatika-jaterni-ostropestrec mariansky
rormona-hormonalni ucinky-kasStan konsky
hypotonika-snizuji tlak krve-kvét hlohu

imunostimulantia - podporuji vlastni obranyschopnost organismu-tirapatka

nachova
kancerostatika - protinddorové piisobeni-vlastovi¢nik vétsi

kardiotonika-povzbuzuji srdec¢ni ¢innost - zpravidla toxické latky - naprstnik

cerveny

karminativa - tlumi plynatost-fenykl obecny

laktagoga - podporuji tvorbu matei'ského mléka-jestrabina lékarska.
laxantia - projimadla-list senny

metabolika-podporuji latkovou vyménu, ,Cisti krev“- ¢ekanka obecna
mucilaginosa-slizové-kostival 1ékarsky

obstipantia-protiprijmové tcinky-plod bortivky

sedativa - uklidiiujici ucinky - kozlik 1ékarsky

sekretolytika - tlumi kasel a sekreci-proskurnik 1ékarsky
spasmolytika-tlumi kieCe-mochna husi

stomachika - hor¢iny podporujici tvorbu $tav a zazivani-puskvorec obecny

tuberkolostatika - proti tuberkuléze-konopice obilni

urodesinficientia - dezinfikuji mocCova ustroji - lichoreriSnice
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2.3 Bézné druhy rostlin s pozitivnim ucinky na zdravi ¢lovéka

V této Casti prace uvadim pozitivni u¢inky na zdravi nékterych bézné znamych
druhii rostlin. Zdmérné jsem vybrala ty, které by méli Zaci zakladnich kol znat.

Déti tyto rostliny bézné potkavaji a mély by védeét, jak je vyuzit.

Jsou zde zarovei zahrnuty rostliny, jejichZ uZiti je pro laiky bezpe¢né. Nesméji se
ale prekrocit povolené davky. Nalevy z hefmanku a ¢erného bezu jsou zcela
bezpecné pro nemocné jakéhokoliv stafi. U ostatnich pripravki pro vnitini pouZiti
by se détem od 3 let do 10 let méla podavat pouze tietina a détem od 11 do 16 let
pouze polovina davek pro dospélé. Déti mladsi, neZ tfi roky by mély byt 1é¢eny

pouze lékarem (Poluninova et Robbins,1994).

2.3.1 Brusnice brusinka (Vaccinium vitis-idaea)

Tento stéle zeleny kefik nasich lesti ma 1éc¢ivé plody brusinky, které se sbiraji

v Cervenci az fijnu. Mohou se pouZit ¢erstvé jako macerat, balzam, marmelady,
kompoty, nebo suSené jako odvar. Pri sbéru postupujeme opatrné, abychom
nepoSkozovali rostlinky a neznicili porosty. V chladni¢ce vydrzi dlouho cerstvé a

1ze je i zmrazit.

Hlavni 1éc¢ivé latky brusinky jsou napriklad flavonoidy, tfisloviny, cholesterin,

mineralni latky, hlavé horcik, provitamin A, vitamin C, sacharidy a barviva.

Bobule brusinky plisobi proti infekci mo¢ového méchyfie, zabraiiuje bakteriim, aby
se uchycovaly na sténach mocovych cest. Uplatiiuje se jako prevence na zanéty
ledvin. Mirni nékteré formy inkontinence, zmirfiuje bolestivou menstruaci, plisobi
proti prijmim, ma mimotradny protizanétlivy ucinek. Podplirné pomaha pti lécbé
cukrovky (antidiabetikum) a pfi onemocnéni zlu¢niku (Hager et al.,,2021).

Priznivé plsobi pri 1é¢bé rakoviny (cytostatikum). Poméaha v boji proti infarktu a
chorobam srdce (kardiakum). Je to vyznamny antioxidant, zlepSuje odolnost proti

zneciSténému prostiedi, omezuje aktivitu kyslikovych radikalti (Neugebauerova et

Zd'arska, 2015).

11



Tato rostlina se ale nedoporucuje na dlouhodobé podavani. Bez prerusSeni se smi
podavat pouze dva mésice, potom musi nastat prestavka. Celkové se uziva pouze

Ctyri mésice v roce (Paukertova,2000).

2.3.2 Brusnice bortvka (Vaccinium myrtillus)

Tento vytrvaly, opadavy, nizky kefik roste béZné v naSich lesich na pasekach a na
viresovistich, kde vytvari souvislé porosty. Syté zelené listy je treba sbirat v kvétnu
aZ Cervnu pred kvétem, protoZe pozdéji ztraceji uCinné latky. Listy musi byt tmavé

zelené. Modrocerné bobule (v ¢ervenci az zari). Lze je snadno suSit na slunci.

Hlavni 1é¢ivou sloZkou listii jsou flavonoidy, tiisloviny, glukokininy, organické
kyseliny, silice, sliz a pryskyrice. Plody obsahuji latek jeSté vice: organické kyseliny
(jable¢nou, benzoovou, citronovou), tuky, pektin, trisloviny, barviva (karoten,
antokyany), cukry, mineralni latky) horcik, draslik, Zelezo, méd’, mangan, chrom,

zinek), provitamin A, vitamin C, vitaminy skupiny B (Piret et al., 2020).

Listy sniZuji hladinu cukru v krvi (hypoglykemikum), zvySuji tvorbu inzulinu
(antidiabetikum), uvoliiuji kirece(spasmolytikum) plisobi dezinfek¢éné v travicim a
mocovém ustroji (desinficiens). VyuZivame je pfi koZnich onemocnénich i lupénce,

slouzi k vyplachiim v dutiné dstni.

Plody maji dezinfeké¢ni ticinek (desinficiens), hoji a obnovuji sliznice, 1é¢i prajmy
(antidiarhoikum), zanéty tlustého streva,piisobi na stafylokoky (bakteriostatikum),
odvodnuji, 1é¢i otoky, zanéty mocovych cest. Zpeviiuji a chrani cévni stény pred
nanosy (antisklerotikum), sniZuji hladinu cholesterolu v krvi. Jsou prevenci

srdecnich chorob a nahlych mozkovych piihod (Vanekova et Rollinger,2022).

Regeneruji o¢ni sitnici, zlepSuji no¢ni vidéni, 1é¢i Seroslepost. Jsou cennym zdrojem
vitamind, plisobi na celkovou vitalitu a obranyschopnost organismu
(imunostimulans), omezuji aktivitu kyslikovych radikal@ (antioxidans), zklidiiuji
nervy, odbouravaji stresy (nervinum). Pomahaji s nadvahou, staieckou demenci,

prodluZuji Zivot (geriatrikum) (Neugebauerova et Zd'arska, 2015).
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Brusnici boriivku je moZné zaménit s vzacnou brusnici vlochyni, jejiZ Stava je
bezbarva a ma Sedé ojinéné listy. Bobule vlochyné mohou ve vétSim mnoZstvi

zplsobit bolesti hlavy (Paukertov4,2000).

2.3.3 Bazalka vonna (Ocimum basilicum)

Tato jednoleta rostlina vyZaduje tepla, slunna stanovisté s ptidou bohatou
humusem a Zivinami. Je citliva na nizké teploty, a proto u nas venku neprezimuje.
Béhem sezony dobfe roste na zahradé v zahonech i v truhlicich, kde je mozné
pribéZné sklizet ¢erstvou nat a listy jako koreni, ususené jako nalev nebo odvar

(Neugebauerova et Zd'arska, 2015).

Hlavnimi obsahovymi latky jsou silice, tfisloviny, glykosidy, flavonoidy, ¢erstva nat

obsahuje vitamin C (Heneberg,1992).

Bazalka priznivé piisobi pti kolikach traviciho ustroji, proti kire¢im a nadymani
(spasmolytikum, karminativum). ZlepSuje zaZivani (stomachikum), povaZuje se za
mirné rostlinné antibiotikum a podporuje i vykaslavani. Pouziva se i pfi nespavosti
a migréné. Obklady z listli sniZuji riziko infekce (antiseptikum) (Poluninova et

Robbins, 1994).

Listy jsou s oblibou pouZivany v kuchyni jako kofeni do zeleninovych salatd,
masnych pokrmi nebo bylinkovych mésel. Bazalka je cenéna i jako dekorativni
rostlina. Koreni se ji zeleninové salaty, téstoviny, masné pokrmy, bylinkova masla.

Je to vyznamna dekorativni rostlina (Neugebauerova et Zd'arska, 2015).
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2.3.4 Hefmanek pravy (Matricaria chamomilla)

Hermanek pravy je znama jemné vonici letnicka. Prirozené roste jako ruderal na
noveé vznikajicich stanovistich jako béZzné rozsiteny polni plevel a péstuje se jako
vyznamna kulturni plodina. Nejvice bioaktivnich latek obsahuje kvét, ktery se susi.
Rostlina kvete v ¢ervnu az srpnu. Kvéty se sklizi kratce po rozviti, se stopkou ne
delSinez 2 cm. Nejlepsi doba sbéru je kolem desaté hodiny dopoledne (Janca et

Zentrich, 1995).

Kladné ucinky hefmanku jsou znamy po staleti, a to nejen u ¢lovéka, nybrz i u
rostlin. Proto je oznacovan jako, rostlinny lékar“. Je-li totiZ hefmanek péstovan

spole¢né s dalSimi rostlinami, daff se jim 1épe (Poluninova et Robbins, 1994).

Hlavni obsahové latky kvétu tvofi silice, flavonoidy, hot¢iny a sliz. V hefmanku je
v soutasné dobé popsano 109 ucinnych latek, a presto védci predpokladaji, Ze

objevi dalsi (Neugebauerova et Zd’arska, 2015).

Uziti hefmanku je mimoradné vSestranné. Jako silné spasmolytikum zklidiiuje,
piiznivé plisobi na psychiku. Plisobi protizanétlivé a proti bolesti. PouZiva se proti
nadymani a kire¢im, sniZuje horecku, ptisobi moc¢opudné (diuretikum), zlepsuje
nohou, 1é¢i koZnich a o¢nich infekce a popaleniny rtizného typu (Poluninova et

Robbins, 1994).

Nejcastéji se podava ve formé nalevu a tinktury. PouZiva se v 1é¢ebné kosmetice do
mydel, Sampont a krémi. Vnitfné uZivame 1 kdvovou IZi¢ku na Salek vody. Zevné 3

polévkové IZice na 5 litrti vody k vyplachiim a koupelim (Paukertova, 2000).
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2.3.5 Levandule 1ékat'ska (Lavandula angustifolia)

Polokef s uzkymi listy obsahuje 1éc¢ivé latky v kvétech a listech. poskytuje kvéty a
nat. Nejveétsi podil 1é¢ivych latek tvofi silice, flavonoidy, trisloviny. Levandule ma
uklidiiujici ucinky na nervovou soustavu (nervinum, sedativum), ptisobi jako
antiseptikum, protoZe sniZuje riziko infekce, plisobi proti kolikdm a nadymani,
stimuluje krevni obéh.Ve vétSich davkach vyvolava silice omameni (Batiha et al,

2023).

Levandule se podava formou néalevu ze suSenych kvéti, Cerstva se hodi pro
pripravu oleje, tinktury a octa. Na pripravu nalevu staci jedna kavova 1zicka
suSenych kvétli na jeden Salek vody. Pije se dvakrat denné, kazdy druhy den. Silice
levandule jsou cenéné v kosmetickém priimyslu (parfémy, mydla, pletové vody) a
také je vhodna k dekoraci pokrmti. Jako okrasnou kvétinu ji s oblibou péstuji

zahradkari (Neugebauerova et Zd'arska, 2015).

2.3.6 Majoranka zahradni (Origanum majorana)

Majoranka pochazi ze Stredomofi, a proto u nas neprezimuje. Dobfe roste na
slunnych stanoviStich s dostatkem vody a Zivin. Sklizi se nat, listy a vrcholky
kvétenstvi v priib&hu celé sezony. Cerstvé i su$ené listy jsou nepostradatelnym
kofenim mnoha receptii. Obsahuje silice, tiisloviny, hotciny, vitamin A, vitamin C

(Bina et Rahimi, 2017).

Majoranka zlepsSuje zaZivani (stomachikum), plisobi proti kire¢im a nadymani{
(spasmolytikum, karminativum)), ptisobi mocopudné (diuretikum), ma
protizanétlivé ucinky (antiflogistikum), dezinfek¢ni u¢inky (antiseptikum).
Uklidiiuje (sedativum) a sniZuje horecku (diaforetikum). PouZziva se pfi travicich
obtiZich (dyspepsii), sniZené tvorbé Zaludecnich $tav, plynatosti. Pfi rymé je
predevsim pro déti vhodna majorankova mast, ktera napomaha hojent sliznice. Pri
predavkovani mohou nastat bolesti hlavy a podrazdéni sliznic traviciho ustroji

(Ghazal etal,, 2022).
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2.3.7 Koptiva dvoudoma (Urtica dioica)

Kopriva se v na8i prirodé prirozené vyskytuje v sutovych lesich (Chytry etal,,
polich, podél cest, v zahradach) jako velmi rozsiteny plevel. Listy sklizime v bfeznu
aZ Cervnu, nat na jare pred kvetenim, kdy obsahuje nejvice ucinnych latek, koreny
v bfeznu, fijnu aZ listopadu. Na stanovistich s rizikem vysokého obsahu dusi¢nant

rostliny nesklizime.

Cela rostlina obsahuje mnoho latek vyznamnych pro spravnou vyZzivu: chlorofyl,
mineralni latky, horcik, kiremik, Zelezo, flavonoidy, organické kyseliny, aminy,
sacharidy, vitaminy C, B1, B2, B6, provitamin A, aminokyseliny, glukokininy,
tiisloviny, fytoncidy, proteiny. Zahavé trichomy kop¥ivy obsahuji smés latek

s kyselinou $tavelovou, ktera draZdi pokozku (Neugebauerova et Zd'arska, 2015).

Vyznamna byla a opét jsou sklerenchymaticka vldkna stonki kopriv. V minulosti se
vlakna béZné spradala a pouzivala se k vyrobé textilii. V soucasnosti se vzhledem
k snadné dostupnosti rostliny o tomto zpiisobu vyuZiti opét uvazuje

(Viotti et al., 2022).

Listy rostliny je moZné pouZit riznymi zpiisoby. Ze suSenych listli a naté se
pripravuji odvary, ¢aje, koupele. Cerstvé se lisuji a zahust'uji na $tavu, nakladaji do
lihu jako tinktura, nebo se pridavaji do vysoce energeticky bohatych pokrmij, jako
jsou pomazanky, nadivky, salaty, nebo omelety. Pfedavkovani koptivou zdravi

neSkodi. (Paukertova, 2000).

Listy kopfivy na jare plisobi jako ocistna kura, protoZe povzbuzuji vSechny
fyziologické funkce (tonikum). Podporuji srde¢ni ¢innost, snizuji obsah cukru

v krvi (antidiabetikum). SniZuji také krevni tlak, ¢isti krev, podporuji krvetvorbu,
zastavuji krvaceni a stimuluji ¢innost slinivky. Lékarsky se vyuziva na
revmatismus, kojicim matkam s nedostatkem mléka pomaha stimulovat jeho

produkci (Bhusal etal,, 2022).

16



2.3.8 Bez Cerny (Sambucus nigra)

Bez Cerny je kef aZ strom (3-10 m), vyskytuje se hojné v nasi prirodé a také na
rumistich, zborenistich, hajich, mytinach, v roklich, remizcich, na ptidé

s nadbytkem Zivin. Sklizi se pred kvetenim i béhem néj v dubnu az kvétnu.
Rozkvetla kvétenstvi sbirame v kvétnu. Zralé bobule (bezinky) sklizime v zari az

fijnu (Paukertova, 2000).

Kvéty obsahuji glykosidy silice, flavonoidy, aminy, organické kyseliny, sacharidy,
trisloviny, slizy, fytoncidy a mineralni latky. V listech jsou alkaloidy, pryskyftice,
organické kyseliny, glykosidy, fytoncidy a vapnik. Plody maji antokyany, organické
kyseliny (jabletna, octova), sacharidy, trisloviny, fytoncidy, mineralni latky, cukr,
provitamin A, vitamin C, vitaminy skupiny B (B1, B2, B6, B12) pektin (Mlynarczik
etal, 2018).

Kvéty podporuji vykaslavani (expektorans), jsou potopudné (diaforetikum),
pouzivame je pri nachlazeni, pti chfipkovych stavech a horecce (antipyretikum)

(Mahboubi, 2021).

Lze jich vyuzZit pri Zaludec¢nich kolikach a onemocnéni mocového ustroji, jsou
mocopudné (diuretikum), projimavé (laxativum). Pomahaji pti spalnic¢kach a spale,
ovliviiuji kvalitu cévnich stén, vykazuji mirné protinddorové plisobeni
(cytostatikum). Pti zevnim pouziti zmirniuji ekzémy, odpuzuji hmyz (insekticidum).
Do koupeli vkladame kvéty pro posilnéni organismu, k pésténi pokoZzky

(dermatologikum).

Listy jsou mocopudné (diuretikum), projimavé (laxativum), krev Cistici.

pouZivame je k zaballim na revmatické bolesti (antirevmatikum). Plody plisobi

vvvvv

projimavé (laxativum) (Poluninova et Robbins, 1994).

Cerstvé plody zpilisobuji nevolnost. Susenim a tepelnym zpracovanim se nezadouci

latky rozkladaji (Paukertova, 2000).
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2.3.9 Mésicek 1ékarsky (Calendula officinalis)

Rostlina pochazi z jizni a jihovychodni Evropy. Zdomacnéla jako koreni a 1é¢ivka
po celém svété. Kvétenstvi obsahuji karotenoidni barviva, flavonoidy, saponiny a

silice (Heneberg,1992).

Ma protizanétlivé, antivirové a baktericidni ucinky, zlepSuje vylucovani Zluci
(choleretikum), hoji bércové viedy, hemeroidy a drobna poranéni, upravuje nizky

tlak. Doporucuje se pri zanétech ustni dutiny a hltanu (Arora et al,, 2013).

UsuSené kvéty se upravuji jako nalev nebo odvar, pro zevni pouziti se délaji
mésickové masti a oleje. Cerstvé kvéty se mohou uZit pro dekoraci pokrmi. Jsou
vyznamné v kosmetickém primyslu pro vyrobu mydel, Samponti a krémi

(Neugebauerova,2005).

2.4 Rostliny s negativnimi ucinky na lidské zdravi

Nékteré rostliny obsahuji tak silné jedy, Ze uZ poziti malého mnoZstvi mohou mit
smrtelné nasledky. Navzdory tomu se smrtelné otravy a vazné zdravotni problémy
po uziti bylin vyskytuji jen malo. Déti by mély védét, Ze jim nékteré rostliny mohou

ublizit.

Malé déti obcas zkoumaji svét sty a miiZe se stat, Ze ochutnaji jedovatou rostlinu.
VétSinou Skodlivé latky snédi jen malo, presto bychom u déti do Ctyr let neméli
riskovat jejich kontakt s potencialné nebezpectnou rostlinou. Starsi déti
predSkolniho véku riziko otravy jedovatou rostlinou chapou a musi byt vcas
pouceny. Mezi takové rostliny patii bolsevnik a routa vonna, které drazdi kizi,
rostliny s chutné vyhliZejicimi plody a semeny (lykovec jedovaty, rulik zlomocny

nebo konvalinka vonna).

Nejvétsi riziko otravy predstavuje mladeZ experimentujici s narkotizujicimi

latkami, které se snadno predavkuji (Vermeulen,1999).
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V nasledujicich kapitolach se vénuji tfem rostlinam, jejichz poZziti by mohlo détem

vazné ubliZzit. Tyto tfi rostliny totiZ lze snadno splést s jinym rostlinami.

2.4.1 Rulik zlomocny (Atropa belladonna)

Bylina je domaci v celé Evropég, hlavné v lesich a na mytinach. Doriista do vysky az
1,5 m. Kvete zacatkem kvétna nendpadnymi hnédavymi kvéty, z kterych na podzim

dozravaji ¢erné bobule o velikosti treSné.

Z nazvu rostliny vyplyva nebezpedi. Jedovaté jsou bobule bez vyrazné chuti
obsahujici nebezpec¢né alkaloidy atropin a skopolamin blokujici receptory bunék a

zplsobuje relaxaci hladkého svalstva (Rauf et al., 2021).

Pozieni 3-4 bobulek miiZze mit u déti vaZné, nékdy aZ smrtelné nasledky. Citlivost

na rulik je u kazdého ¢lovéka jina (Jahodar,2010).

Cenné alkaloidy se pouzivaji jako sloZka mnoha 1éki, a proto se rulik péstuje

v kulturnich porostech. Léky z ruliku piiznivé plisobi proti kire¢im nervi, Zaludku a
stfev a proti menstruacnim bolestem. Lé¢i se jim astmaticka bronchitida a
zaludecni viedy. Aplikace ruliku bez doporuceni 1ékare je zdravi nebezpecna

(Vermeulen,1999).
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2.4.2 Vrani oko ctyrlisté (Paris quadrifolia)

Vrani oko je béZnou rostlinou nasich bucin. Z plazivého oddenku vyriista na jare
jedna lodyha se ¢tyfmi listy, které jsou umistény kiizem kolem vrcholu lodyhy.
Uprostred vytvori jediny kvét, ktery vykvéta v kvétnu az ¢ervnu. Plodem je ¢erna
leskla bobule. Cela rostlina je velmi jedovata, nejvice plody a oddenky obsahujici
silné toxické saponiny paristyfnin a paridin, které se v travicim traktu Spatné

vstiebavaji (Kozlowska et al., 2018).

Déti si bobule vraniho oka mohou splést s bortivkami. Pti prvnich priznacich jejich
poziti (napfiklad zvraceni) je moZné lékarské oSetreni, protoZe jedovaté latky télo
prijima pomalu. LéCivé ucinky vraniho oka se vyuzivaji homeopaticky pfi bolestech
hlavy, obliceje a chronickych zanétech priidusek a dychacich cest

(Vermeulen,1999).

2.4.3 Tis Cerveny (Taxus baccata)

Nase domaci nahosemennd dievina predstavuje jeden z mala stalezelenych ket a
stromil. Je vhodna do Zivych plotii a ¢asto se vysazuje v parcich. Déti rady
ochutnavaji malé SiSky s Cervenym miSkem, ktery je sladky a jako jedina ¢ast
rostliny neni jedovaty. Déti by mély byt pouceny, Ze maji jedovaté semeno
vyplivnout. Souc¢asny vyzkum ukazuje, Ze miSek je nutri¢né velmi bohatym
zdrojem mastnych kyselin, aminokyselin, bilkovin a sacharidli a uvazuje se o

komer¢nim vyuziti tohoto zdroje (Tabaszewska etal., 2021).

Otravy po poZiti se projevuji srde¢ni arytmii a selhanim ¢innosti srdce

(Pinto etal, 2021).
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Tis vytvafi 1é¢ivé taxany vyznamné protinadorovymi utinky vyuzivané prilécbé
nadord prsu, vaje¢nikd, plic, mo¢ového méchyfte, prostaty, jicnu a melanom

(Nizilansky et al., 2022).
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3. Metodika

3.1 Realizace konkrétnich vyucovacich hodin s tematikou 1é¢ivych
rostlin

Ucit tematiku 1éCivé rostliny jsem méla moznost na Zakladni $kole Sazava v okrese

BeneSov ve Stredoceském kraji.

Realizovala jsem zde v priibéhu listopadu 2022 (od 15.11. 2022 do 29.11.2022)
svou pedagogickou praxi. Celkem jsem ucila devét vyucovacich hodin. Tri hodiny
v 7. B, tfi hodiny v 9.B a tfi hodiny v 9.C. Zvolila jsem zamérné ve vSech tridach
stejny postup prace, abych mohla porovnat rozdily v praci jednotlivych tid. Zaky
7.rocniku ¢eka ucivo o 1écivych rostlinach az v druhém pololeti 7. ro¢niku, Zaci
devatého ro¢niku uz ucivo probirali, ale v té dobé probihala distan¢ni vyuka kviili

covidu.

P¥i mé pedagogické praxi mi pomahala Mgr. Irena Zaloudkova, utitelka
prirodopisu v danych tridach, které dékuji za cenné rady pfri realizaci jednotlivych

hodin.

Prvni vyucovaci hodina

Téma: 1é¢ivé rostliny

1. Zahajenihodiny a seznameni s cilem hodiny - 1é¢ivé rostliny- 1 minuta

2. Dotaznikové Setfeni- 10 minut

Cilem dotaznikového Setieni je zjistit, zda Zaci znaji 1é¢ivé rostliny a odkud se

informace o nich dozvédéli.

3. Prace s PowerPointovou prezentaci - nejznaméjsich l1écivé rostliny,
jedovaté rostliny — nazvy, obrazky rostlin a nejdtileZitéjsi u¢inek na zdravi
¢lovéka- 10 minut

4. Zapis do sesitu - stru¢ny, piehledny z prezentace -5 minut

5. Skupinova prace-10 minut
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4 skupiny- 12 karticek pro kazdou skupinu, kazda -10 skupina dostane
karticky se 4 rostlinami, k nim priradi karticku s nazvem rostliny a karticku
s jejim pouzitim

Kontrola skupinové prace- 5 minut,

Zhodnoceni hodiny, zpétna vazba, ukonceni hodiny- 4 minuty

Druha vyucovaci hodina

Téma:

ucinky léc¢ivych rostlin na zdravi ¢lovéka

Zahajeni hodiny a seznameni s cilem hodiny - ucinky 1éc¢ivych rostlin na
zdravi ¢lovéka- 1 minuta

Seznameni se Spatnymi vysledky dotaznikového Setfeni o znalosti 1é¢ivych
rostlin - nutnost dalsi prace- 5 minut

Skupinova prace - moznost vyuZiti zapisu z minulé hodiny v seSitech
Doplii chybéjici slova v textu-10 minut

Kontrola skupinové prace-5 minut

Oznameni testu z 1é¢ivych rostlin a jejich uc¢inki v pristi hodiné-rozsah
znalosti v seSitu- 1 minuta

Didakticka hry na rostliny - zopakovat zabavnou formou ziskané
védomosti-20 minut

Zhodnoceni prace, zadani zpétnovazebniho dotazniku o tom, jak se jim libily

didaktické hry- 3 minuty

Treti vyucovaci hodina

Téma:

-opakovani 1é¢ivych rostlin

1.Cil hodiny - ovéreni znalosti o 1éCivych rostlinach-1 minuta

2. Opakovaci test- 15 minut

3. Spolecna kontrola spravnych vysledki — uZiti PowerPointové prezentace- 5

minut
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- uCitelka prirodopisu zatim opravila testy a oklasifikovala je podle bodového

hodnoceni, které jsme si predem pripravily

4. Dalsi ¢innosti slouZici k popularizaci tématu pozitivni vliv rostlin na Zivot

Clovéka

5.Zhodnoceni prace béhem pedagogické praxe.

3.2 Uziti didaktické hry ve vyuce tématu 1écivé rostliny

Vyuzivani didaktickych her ve vyuce zvySuje aktivitu a motivaci Zakl a tim poméha
k utvareni a rozvoji klicCovych kompetenci v prirodopisu na zakladni $kole. Pomoci
her jsem usilovala o splnéni cile ucit Zaky aktivné rozvijet a chranit fyzické a

duSevni zdravi a byt za né zodpovédny.

Pti pedagogické praxi jsem pouzila tyto didaktické hry:

1. Hra, Co mame spole¢ného?
Ukol: kazdy %4k si vytahne nazev 16¢ivé rostliny. Zaci se maji umistit do jednoho ze
Ety¥ rohti t¥idy podle uréitého spole¢ného znaku. Zaci chodi po t¥idé, ptaji se,

kterou rostlinu predstavuji a zarazuji se do rohu podle spole¢tného znaku.

Jakmile se umisti vSichni Zaci do jednoho z rohii, maji jednotlivé skupiny za tkol

predstavit se ostatnim a Fici, co je jim spole¢ného.

1.skupina - jedovaté rostliny - rulik, tis, vrani oko ¢tytlisté

2. skupina - 1é¢ba dychacich cest - jitrocel, mata, hefmanek, bez erny

3. skupina - 1é¢ba zazivacich potiZi - mata, medurika, hefmanek

4.skupina - 1é¢ba koZnich onemocnéni - koptiva, hefmanek, vlaStovi¢nik
5.skupina - 1é¢ba onemocnéni mocovych cest a ledvin - brusinka, materidouska

6.skupina - klidna mysl, lepSi spanek - dobromysl, levandule, medutika, hefrmanek
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Zaradili se vSichni Zaci spravné? Zaci se postupné predstavuji, kterou 1é¢ivou
rostlinu predstavuji a proc jsou v této skupiné. Spravné zatrazena rostlina prinasi

skupiné bod. Skupina s nejvétsim poc¢tem bodi vyhrava.

2. Hranalécivé rostliny

Cil: pozitivni ucinky 1éCivych rostlin

Doba trvani -5 minut
Dvé herni skupiny-lécivé latky a nemoci

Dvé dvojice Zaki (1é¢ivé rostliny) se budou drZet za ruce a budou se snazit chytit
ostatni Zaky (nemoci). Musi nemoci obklopit, utvorit kruh kolem nemoci a nepustit
ji ven.V tu chvili zak uprostred kruhu vypadava ze hry. Jedna se o obdobu hry na
babu. Zvitézila dvojice, ktera nejvice pohltila nemoci. V priibéhu hry byly dvojice

vyménovany a kazdy se dostal do obou roli. Pti této hie se hodné odreagovali.

3. Pravda nebo lez

Doba trvani 5-10 minut
Pocet hract: cela trida
Pomtcky: ptripravené otazky na téma ucinky 1é¢ivych rostlin

Didakticky cil: Zak si utribi informace z predchoziho vykladu o pozitivnich ucincich

rostlin na zdravi ¢lovéka

Prostredi: Skolni trida

7ZAaci si sednou na Zidle usporadané do kruhu. DiileZité je, aby byli p¥i hie potichu.
Ucitel poloZi Zakiim otazku. Pokud si Zaci mysli, Ze je to pravda, postavi se.

Kdo si mysli, Ze to, co fekl ucitel, je lez, sedi. Potom ucitel fekne, zda bylo jeho
tvrzeni spravné. Ti, co odpovédéli Spatné, vypadavaji ze hry. Prebytecné Zidle se

odstranuji z kruhu a ti, co zlistavaji v kruhu posledni, vyhravaji.
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Priklad nékterych otazek:

Z pampelisky lze vyrobit zdravy med.
Rulik je 1éc¢iva bylina.

Bortivka zplisobuje prijjem.

VSechny hry se odehravaly ve tridé. Ucitel pri nich usmérnuje Zaky, kontroluje
jejich praci, dohliZi na dodrZovani pravidel, po skonceni hry jim sdéli spravné

fe$eni tikolu. Zaci mohou vyjad¥it své pfipominky a napady, jak hru vylepsit.

3.3 Popularizace tématu lécivych rostlin na zakladni skole

Soucasné vzdélavani dava uciteli moZnost vybrat si, jakym zplisobem pieda

védomosti.

Ucitel vybira takovou aktivitu, kterd mu pomiZe splnit cil hodiny. Priibéh a
vysledek vyucovani zavisi na zkuSenostech pedagoga, na jeho dobré pripravé, ale i
na mnoha jinych faktorech. Ucitel si musi uvédomit, jak ¢asové je naro¢na dana
aktivita, odhadnout moZné reakce Zaki. NejdileZitéjsi je ale diikladné vysvétleni
pravidel, aby nedoS$lo k pozdéj$im neshodam a nesmyslnym hadkam. Pred

zahdjenim hry je také dlleZité seznamit Zaky se zdsadami hodnoceni.

v

VétSina aktivit je inspirovana obyc¢ejnymi détskymi hrami. V hodiné prirodopisu
miiZeme prepracovat v§eobecné znamé hry, napiiklad hra mésto, jméno, zvite, véc,
na hru s prirodopisnou tematikou. Priprava na takové hry je nenaro¢na, neni na ni
potieba mnoho pomiicek, 1ze je hrat ve tridé. ZaleZi na ndpaditosti a fantazii
ucitele. Takové hry jsou vétSinou zabavné, poslouZi k rozvijeni klicovych

kompetenci.
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Pro nazornost uvedu priklady dalSich aktivit, které 1ze v hodiné s tematikou 1écivé
rostliny pouZit, a tak zvysit zajem o tuto problematiku a zaroven zvySit popularitu
predmétu prirodopis na zakladni $kole. Lze je pouzit k samostatné praci Zaka, ale i

k praci ve dvojicich, nebo ke skupinové praci.

Seznam vhodnych aktivit do hodin prirodopisu:
1. Hadej, kdo jsem

Cil: opakovani ndzvu lé¢ivvch rostlin — doba trvani 20 minut

v

Zaci se rozdélili do 4 skupin po 4 a% 5 hra¢ich. Na PowerPointové prezentaci se
postupné za sebou objevi 4 charakteristické znaky jedné rostliny. Kazda
charakteristika je obodovana (od nejtézsi po nejjednodussi, od 4 bodii do 0 bodii).
Kdo bude védét, o kterou rostlinu se jedna, prihlasi se. Za spravnou odpovéd’
ziskava skupina bod. Pokud skupina odpovi chybné, nemiiZe uZ pokracovat, aZ u
dalSiho obrazku

2. Abeceda - nazev l1éCivé rostliny na urcité pocate¢ni pismeno-skupinova
prace

Doba trvani: 10 minu

Didakticky cil: ndzvy zastupcii 1é¢ivych rostlin

- ucitel zada libovolné pismeno a skupina napiSe co nejvice zastupcti 1é¢ivych
rostlin zacinajicich timto pismenem

- vyhrava skupina, ktera zapiSe nejvice zastupcti

3. Pexeso - prace ve dvojicich- 40 barevnych karti¢ek s obrazky 20 druht
nasSich nejznaméjsich 1écivych rostlin, jejichZ nazvy jsou uvedeny na

karti¢ce. Zaci hledaji dvé stejné karti¢ky. Kdo jich najde vic, vyhrava.

Cil prace: poznavani 1écivych rostlin
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4,

5
6
7.
8
9

Bingo - ucitel rozda kazdému Zakovi, nebo dvojici Zaki 21 karticek

s obrazky lé¢ivych rostlin. Zak si rozlo%i vZdy libovolnych 9 karti¢ek na stiil
ve Ctvercovém tvaru 3krat 3 obrazky po licové strané. Ucitel precte nazev
rostliny a zak, pokud rostlinu ma mezi deviti obrazky, karticku oto¢i na
rubovou stranu. Ucitel cte dalSiho zastupce a kdo ma tohoto zastupce, otoc¢i
opét dalsi karticku. Komu se podari mit oto¢ené 3 karticky ve vodorovném
nebo svislém poradi, zak¥i¢i BINGO a oznamuje tim viem, Ze vyhrava. Zaci si
postavi novy Ctverec z deviti karet a hraje se dal. Ucitelka vitézi zkontroluje,

zda nepodvadél a otocil spravné rostliny.

. Dokresleni léc¢ivé rostliny

Skladacka lécivé rostliny - puzzle
Doplnéni chybéjicich slov do textu o 1é¢ivych rostlinach

Prirazovani - 1é¢iva rostlina-ucinek

. Prace s chybou - najdi v textu chybu.

10. Ano nebo ne? Napis, zdali jsou napsana tvrzeni spravna.

11.Vyrad’ pojem, ktery k ostatnim na Fadku nepatri, a vysvétli toto

rozhodnuti.

Majoranka, lilie, kmin, bazalka

Hefmanek, riZe Sipkov4, vrani oko ¢tytlisté, bez Cerny

Cibule kuchyriska, por, habr, snéZenka

Kopretina, sedmikraska, smetanka lékarska, hluchavka

12.Najdi, co maji pojmy na iadku spolecného.

Durman, lilek ¢erny, blin, rulik zlomocny
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13.Skryvacky - najdi 1écivou rostlinu v kazdém radku:
Dité leZelo pod bélostnou prikryvkou. podbél
Obezita je nebezpecny jev. Bez
Mali palicati chlapci se tézko zvladaji. Lipa
Elektrarny jsou obfi zafizeni. Briza
Bratr naSel v lese partizek srnce. RiZe
15. NaKkresli: a) kofen petrzele
b) kvét pampelisky
16. Presmycky
17. Tajenky
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4. Vysledky

4.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni o znalosti 1é¢ivych rostlin

Dotaznikové Setfeni jsem zadala Zakiim 7.B, 9.B a 9.C Zakladni Skoly v Sazavé (viz.
Obr. ¢. 1). Jejich ukolem bylo zakrouzkovat ¢i doplnit platnou odpovéd’. Tento
dotaznik jsem zadala v ivodu své pedagogické praxe a jeho cilem bylo zjistit, zda
znaji néjakou léCivou rostlinu Zajimalo mé, zda se zajimaji o tuto problematiku.
Z4ci $estého ro¢niku je$té rostliny neprobirali, protoZe tato tematika se vyucuje a%
v druhém pololeti. Prirodopis ale navazuje na prirodovédu na 1. stupni, a proto
74ci jiZ o 1é¢ivych rostlinach ve $kole sly3eli. Zaci devatych tid tuto tematiku
probirali v sedmé tiidé, ale v té dobé se vyucovalo distan¢né kviili covidové
pandemii. Zajimalo mé tedy, jak 1é¢ivé rostliny znaji a zda budou mit Zaci devatého

ro¢niku leps$i védomosti néZ zaci sedmého roc¢niku.

Diky dotazniku jsem dosla k témto vysledkiim:

Zdroje informaci o lécCivych rostlinach
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Graf ¢. 1: Vysledky Zaki o zdrojich informaci o 1é¢ivych rostlinach

Zaci devatych ro¢nikili nejvice informaci o 1é¢ivych bylinach ziskali ve skole. Hodné
informaci ziskali také od prarodicii a rodict. Néjaké poznatky ziskavaji z televize a

internetuy, ale odbornou literaturu témeér neétou.
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Zaci sedmého rocniku jesSté tuto latku neprobirali, vétSinou informace o 1é¢ivych
rostlinach zatim ziskali od rodi¢i. Najdou se ve tridé Zaci, které tato tematika
zajima vice. Vzajemné o ni dokaZou se spoluzaky komunikovat a dokazou si i

vyhledat a precist néjakou odbornou literaturu.

Znalost lécivych rostlin- 7.B, 9.B, 9.C
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Graf ¢. 2: VysledKky Zaki o znalosti 1é¢ivych rostlin

Graf ukazuje, Ze ve vSech tridach méli vétsi znalost 1éc¢ivych rostlin divky.
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Znalost nazvi lécivych rostlin v jednotlivych tfidach
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Graf ¢. 3: VysledKky znalosti nazvi 1écivych rostlin

Graf dokazuje, jak se znalost ndzvi 1é¢ivych rostlin v rtiznych tiidach lisi. Nejvice

zaci znaji hefmanek, koprivu, rymovnik, matu, meduiiku a $alvé;j.

Pocet zaka, ktefi maji doma néjakou lécivou
rostlinu
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Graf ¢. 4: VysledKky o poctu zaki, ktefi maji doma lécivé rostliny
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Nejvice lécivych rostlin ve svém domové ma trida 9. C. Nejméné Zaci 9.B.

Rostliny bézné se vyskytujici v domovech zaku
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Graf ¢. 5: VysledKky o zastupcich rostlin, které maji Zaci doma

Graf ukazuje velmi malé zastoupeni 1é¢ivych rostlin v domovech zZaki. Prevaha

7aku Skoly Zije v bytech na sidliSti a nema zahradu.
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4.2 Vyhodnoceni uziti didaktické hry pti vyucovani

Didakticka hra
16
14
12
2 10
~
>§ 8
g 6
4
2 il
0
ano ne

m7B m9.B mo.C

Graf ¢. 6: Vysledky oblibenosti didaktické hry ve vyuce

Vyhodnocenim zpétnovazebniho dotazniku jsem doSsla k zavéru, Ze vétSina Zakt
prijala hodinu kladné, hry se jim libily. Ocetiovali hlavné, Ze hodina rychle ubéhla a
byla zabavna. Zakiim sedmého ro¢niku se hodina libila vice neZ ¥akiim devatych
ro¢nikl. Mladsi Zaci voli hru radéji neZ Z4ci starsi. Dva Zaci devatého ro¢niku
napsali, Ze neradi hraji ve $kole hry. Presto ocenili, Ze se pfi hodiné nenudili a Ze
jim hodina rychle ubéhla. Mladsi Zaci kritizovali ob¢asny hluk, néktefi zpocatku

nechapali pravidla hry.

Nejlépe se do prace zapojila 7.B, potom 9.B, ktera byla pri hie ak¢ni. 9.C je tiida

hodn3, ukaznéna, ale neprojevila takové nadSeni pro hru.

[ kdyZ ptiprava na hodiny byla stejnd, priibéh hodiny byl ale stejné v kazdé tridé
jiny.
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4.3 Vyhodnoceni zavérecného testu o znalostech l1écivych rostlin a
jejich ucinki

Vysledky opakovaciho testu
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Graf ¢. 6: Vysledky opakovaciho testu o 1é¢ivych rostlinach

Opakovaci test psalo 56 zZaki. Nejlepsich vysledkli dosahli Zaci sedmého ro¢niku,
ackoliv latku jeSté ve Skole neprobirali. JestliZe porovnam obé devaté tridy, horsi
vysledky maji Zaci 9.B, trebaZe soutézili a hrali hry s vétsi radosti a s vétSim

zapalem pro hru. 9.B je prospéchové horsi ve v§ech predmétech nez trida 9.A.

Presto vysledky testu nejsou tak Spatné. Jednicku ziskalo 19 Zakd, prevladala
dvojka - nejvice chyb bylo v ucincich jednotlivych rostlin. Pouze 4 Zaci byli

hodnoceni dostate¢né, nikdo nemél nedostate¢nou.

Vysledky testu mi ukazaly, Ze didaktické hry pomohly Zaktim k lepsi fixaci

védomosti o 1é¢ivych rostlinach a jejich ucinku na zdravi ¢lovéka.
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5. Diskuze

Soucasna Skola nam poskytuje moznost plnit jednotlivé kompetence RVP ZV
riznymi cestami. ZaleZi na uciteli, kterou nejvhodnéjsi cestu k tomu zvoli. Dnes$ni
7aci nevydrZi 45 minut sedét a poslouchat dlouhy vyklad utitele. Zak se musi
aktivné podilet pri ziskavani informaci, vyuka ho musi bavit a motivovat k udrzeni
pozornosti. Velka kvanta poznatki predavanych dlouhym vykladem ucitele vedou
k malé pozornosti a k tomu, Ze se zak pri vyucovani nudi, ziva, nevnima, nedava
pozor, nebo v hodiné vyrusSuje. Prace musi byt zajimava, proménliva. Proto jsem do
vyuky zaradila didaktickou hru. DokéaZe hra néco Zaklim prinést? Vysledky ukazaly,
Ze jsou vhodnym dopliikem klasické vyucovaci hodiny. U vSech her se objevila
velka soutézivost, ale zarover i spoluprace. Pri hie se zaci uvolnili a hodina jim
rychle utekla. Pri realizaci didaktickych her samoziejmé doslo i k ur€itym
problémiim. Spatné jsem odhadla &as. Nékterd hra trvala déle, neZ jsem
predpokladala. Nékteri Zaci hned nepochopili pravidla a musela jsem je

vysvétlovat znovu, nékteri chlapci byli pti hie vice hlu¢ni.

Neodradi mé od skupinové prace ramus ve tridé? Pochopila jsem, Ze pti skupinové
praci nenf mo#né byt ve tiidé tipIné ticho. Zaci si potfebuiji na zpiisob této prace
zvyknout. Postupné hlu¢nost pti skupinové praci klesa. Ve vSech tridach bylo
patrné, Ze Zaci jsou zvykli pracovat ve skupinach, protoZe se do skupin rozdélili

rychle a bez pripominek.

z

Lze soucasného zaka motivovat k zajmu o 1é¢ivé rostliny, kdyz v 1ékarné Ize
vSechno koupit? V pripadé vaznéjsich zdravotnich obtiZi davaji rodice prednost
navstévy lékare a aplikaci komerc¢nich 1ékii. Sirupy, ¢aje, oleje nebo masti jako
prevence proti riiznym zdravotnim potiZim vétS§ina maminek z diivodu neimérné
¢asové narocnosti nepripravuje. Vyroba pripravki z 1é¢ivych rostlin nenf nijak
obtiZna a jisté vychazi levnéji. Mnozi lidé se podle mého nazoru obavaji, Ze

pripravek nevyrobi spravné a 1écba nebude ucinna.
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Tési mé, Ze ucivo zakladni skoly dosud Zaklim poskytuje zakladni informace o
pozitivnim ucinku lé¢ivych rostlin na nase zdravi. Sou¢asnym trendem je vyuZzivat
prirodni zdroje. Vérim, Ze Skola i rodic¢e dokazi alespon nékteré zaky motivovat

spravnym smérem.

6. Zaver

Cilem bakalarské prace bylo vytvorit seznam zakladnich 1é¢ivych rostlin a
vyuzit ho k potfebam vyuky prirodopisu na zakladni $kole. Vyhledala jsem
v odbornych ¢lancich mnoZstvi obecné malo znamych, zajimavych informaci,
které by mély motivovat k hlubsimu zajmu vice Zakl. Pozornost jsem
soustredila nejen na lécivky, ale také na rizika, s kterymi musime pocitat, aby
nam rostliny neubliZily. Déti by rozhodné mély znat naSe béZné jedovaté

rostliny plodici jedovatymi bobulemi.

V teoretické Casti prace jsem pomoci odborné literatury a odbornych ¢lankt
excerpovala ucinky 1é¢ivych rostlin prospésnych lidskému zdravi.

V metodické ¢asti jsem shrnula poznatky z reakci Zakl z nékolika hodin
prirodopisu s tematikou léc¢ivé rostliny. Latku jsem se snazila Zakiim prednést
hravou formou, abych je motivovala k vétsi aktivité.

Rada bych svou praci prispéla k SirSimu povédomi o u¢innych latkach v rostlinach
a jejich pilisobeni na lidsky organismus. Piiroda je prastara a nejlepsi 1ékarna.
Moje predstava o efektivnim vzdélavani je takova: zakladni $kola predava zakim
praktické informace, které v budoucnu dobfe vyuziji a pomohou jim se skvéle

uplatnit. Proto $koly produkuji divky a chlapce s hlubokym zajmem o rtizné obory

schopné predavat poznatky svym potomkiim.
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2.Zadani testu o znalostech 1é¢ivych rostlin a jejich u¢inki na zdravi clovéka

1. Napis$, které rostliny maji tyto 1é¢ebné ucinky.
a) pomahd prilécbé kasle .......c.ceeiiiiiiiiinnne
b) na zanéty, nachlazeni, horec¢ku i na traveni, hojirany ...
c) Cisti krev a pomaha od alergif ..........cecvninnn,
d) zlepSuje traveni ..o
e) zklidiiuje mysl, zlepSuje spanek .......ccccevivviniiiiiiniiinnn,
d) pouziva se na bradavice.............
Napovéda - nazev rostliny vylusti a doplii k bodtim a), b), c), d), e).
RAPIVOK, CIJELOTR, KADENUM, MENHAKER, TAMA, STOVLAVICNIK,

2. Které bylinky mtizeme dat diky své chuti do téchto jidel:
bramborova polévka nebo brambordky..................
maso na gril........c.coeevene,

mozzarella s rajcaty................

3. Které ¢asti rostliny pouZzivame k 1é¢eni?
4. Napi$ 3 zakladni zasady sbéru lécivych rostlin.

5. Napi$ alespoii tii jedovaté rostliny?
6. Ozna¢, zda tato tvrzeni jsou pravda nebo leZ.

a) Jedovaté rostliny nemohou byt zdroven lé¢ivé.  pravda leZz

b) Jed v malém mnoZstvi mtiZe lécit. pravda lez
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