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Abstrakt

Pro svoji diplomovou praci jsem si zvolila téma VyuZiti alternativnich postupti a prirodnich
prostredkii pro zvySovdni imunity u dospélé populace Ceské republiky . Prace je rozdélend na
teoretickou a praktickou cast. V teoretické Casti se zabyvam vysvétlenim zakladnich pojmi
spojenych s imunitnim systém, funkci imunitniho systému a jeho délenim, a to konkrétné na
specifickou a nespecifickou imunitu a dale na humoralni a buné¢nou imunitu. Samostatnou
kapitolu tvori prirodni prostfedky a postupy podporujici imunitni systém, zminuji acinky
homeopatie, fytoterapie, otuZovani, gemmoterapie, lesni terapie a pouzivani dopliikd stravy.
Posledni kapitola se zabyva vlivem Zivotniho stylu na fungovani imunitniho systému. Zde
odkazuji predevsim na vlivy, které plisobi na obranyschopnost organismu negativné, piSi o
nedostatku pohybové aktivity, nedostatku spanku, nevhodné stravé a také zminuji negativni
vliv nadmérného stresu na zdravi ¢lovéka. Na teoretickou c¢ast navazuje Cast prakticka, ve
které jsem si stanovila Ctyfi cile. Prvotnim cilem je zjistit, zda-li, a popripadé jaké postupy a
pripravky uZiva dospéla populace Ceské republiky pro zvySovéni své obranyschopnosti. Déle
se snazim zjistit, zda-li se v populaci vyskytuji osoby, které i pri béZném nachlazeni rad€ji
navstivi 1ékafe. Tfetim cilem je zjistit, jaky postoj ma dospéla populace CR k uZivéni
homeopatik za dicelem zvySeni obranyschopnosti. Poslednim cilem prace je zjistit, zda-li
dospélé osoby uZivaly ¢i uzZivaji pravidelné jako prevenci néjaky doplnék stravy pro posileni

imunitniho systému.

Soucasti prace je kvantitativni vyzkum, ktery je postaven na metodé dotazovani. Dotaznik je
sestaveny na zakladé vyzkumnych predpokladii a byl uverejnén k anonymnimu vyplnéni na

internetu.

Moji diplomovou praci lze vyuZit pro lepsi orientaci v dané problematice, k ziskani
informaci tykajicich se posilovani imunity pfirodni cestou a v neposledni fadé také k primé
aplikaci nékterych alternativnich zptsobti do svého Zivotniho stylu, a tim posileni své

obranyschopnosti .

Klicova slova: imunitni systém, obranyschopnost, pfirodni medicina, fytoterapie,

homeopatie, vyZiva



Abstract

For my diploma thesis I have chosen the topic of utilization of alternative methods and
natural remedies as means of increasing immunity of the adult population of the Czech
republic. The thesis is divided into two parts — theoretical and practical. In the theoretical part
I deal with the explanation of basic terms related to the immune system, function of the
immune system and its division, namely to non-specific and specific immunity and further to
humoral and cellular immunity. In a separate chapter I talk about natural resources and
procedures that support the immune system. [ touch on the effects of homeopathy,
phytotherapy, hardening, gemmotherapy, forest therapy and the usage of the food
supplements. The last chapter deals with the influence of lifestyle on the functioning of the
immune system. I talk here mainly about things that have negative influence on the immune
system, such as lack of physical activity, lack of sleep, substance abuse and I also mention the
negative impact of excessive stress on human health. The theoretical part is followed by the
practical park, for which I‘ve set myself four main goals. The primary goal is to determine
whether, and if so, what procedures and products are used by the adult population of the
Czech republic to improve their immunity. Furthermore, I try to find out whether there are
people in the population who visit general practicioner even when they catch just a common
cold. The third goal is to find out what is the attitude of the adult population of the Czech
republic towards the use of homeopatics for bolstering the immune system. The final goal of
the thesis is to find out whether the are adults who used or are still regularly using some food

supplement as a preventive measure for bolstering the immune system.

Part of this thesis is a quantitative research based on the method of questioning. The
questionnaire was compiled on the basis of my research assumptions and it was published

online for anonymous completion.

My diploma thesis can be used for better orientation in this problematics, as source of
information concerning strengthening of immunity by natural means and last but not least also
as a guide for direct application of some alternative ways into your lifestyle and thus

strengthening your immunity.

Key words: immune system, defensive force, natural medicine, phytotherapy, homeopathy,

nutrition
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1 Uvod

,Lékar je Clovek, kterého platime, aby vypravél hlouposti v pokoji nemocného, nez ho priroda

vyléci, nebo nez ho léky zabiji.“ Moliere

Imunita a obranyschopnost organismu jsou v dneSni dobé dva velmi Casto zmifiované
pojmy. Slovo imunita pochazi z latinského slova ,immunitas“ a zjednoduSené znamena:
schopnost organismu branit se patogennim latkam. Tedy byt odolny vii¢i nemocem, mit pevné

zdravi a spravné fungujici imunitni systém.

Obranyschopnost lidského organismu je tvorena predevsim kutzi, ktera predstavuje vnéjsi
bariéru a velmi dobre propracovanym vnitinim systémem, ktery nazyvame imunitni systém.
Jeho hlavnim tikolem je chranit organismus proti virim, bakteriim, plisnim, toxintim a také
proti bunikdm vlastniho téla, které se néjakym zptisobem odliSuji, napriklad proti burikam

nadorovym.

Spravné pracujici imunitni systém je predpokladem pro bezproblémové fungovani naseho
organismu. Méli bychom tedy své chovani uzpiisobit tak, abychom jej zbytecné neoslabovali.
Nékteré faktory ovliviiujici imunitni systém, jako je genetickd vybava, samoziejmé jen téZko
zménime, jiné ale ovlivnit 1ze. Jedna se predevsim o vyvazenou stravu s dostatkem vitamind a
mineralnich latek, zdravy Zivotni styl s dostatkem pohybu i odpocinku a omezeni negativné

pusobicich vlivli na zdravi.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Imunitni systém

Imunitni systém je hlavnim obrannym systémem organismu proti infekcim. Spolecné s
nervovym a endokrinnim systémem napomaha zajiStovat v organismu stalost vnitiniho
prostiedi - homeostazu. Jeho hlavni funkci je schopnost udrZovat integritu organismu, a to tim,
Ze dokaZe rozpoznat Skodlivé od neSkodného a chranit tak organismus proti Skodlivinam

endogenniho i exogenniho ptvodu. Tato funkce se projevuje jako:

wevs

patogennim mikroorganismtim a jejich toxickym produkttim,

autotolerance — imunitni systém dokaZe identifikovat vlastni tkané organismu a udrZet
toleranci vici nim,

imunitni dohled — imunitni systém rozpoznava vnitini Skodliviny a priibézné v organismu

likviduje staré, poSkozené a nékteré zmeénéné burky (Horejsi a kol., 2017).

2.1.1 Zakladni principy imunitniho systému

Lidské télo je proti mikroorganismiim a cizorodym makromolekuldam vybaveno
nespecifickou (vrozenou) imunitou a s ni souvisejici specifickou (ziskanou imunitou). Tyto
Skodlivé molekuly oznacujeme jako antigeny, na které télo reaguje imunitni reakci — aktivaci a
zmnoZenim leukocytd, a to konkrétné B- a T-lymfocyti. B-lymfocyty se preméni na
plazmatické buriky a zacinaji tvorit antigen-specifické protilatky — imunoglobuliny (Silbernagl

& Despopooulos, 2004).

Pokud se organismus setka s urcitou infekci poprvé, trvd imunoglobuliniim rozpoznani
antigenii déle a jejich aktivace probihd pomaleji. AvSak dtleZitou vlastnosti imunitniho
systému je pamét a specificnost. Pokud se imunitni systém setka opakované se stejnym

mikroorganismem, zlikviduje jej mnohem rychleji a G¢inéji (Horejsi a kol., 2017).

V krvi clovéka po prekonani urcité choroby koluji obranné latky, které zabrarfuji
opakovani stejné choroby. Hovofime o aktivni imunizaci, kdy si té€lo vytvari proti urCitému

antigenu diky pamétovym buikam protilatky samo. Mezi aktivni imunizaci patfi také
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ockovani upravenymi antigeny. V tomto pripadé se vpravuji do krve oslabené bakterie, které
vyvolaji onemocnéni s mirnym az témér nezjistitelnym priibéhem, avSak se soucasnou tvorbou
dostateCného mnoZstvi obrannych latek. Pasivni imunizace spociva v injek¢nim vpraveni jiZ
hotovych imunoglobulini, které se obvykle ziskavaji z krve zvitat, kterd prekonala urcitou

infek¢ni nemoc (Pégiim, 1972).

2.1.2 Zakladni slozky imunitniho systému

Imunitni systém je sloZeny z mnoha rtznych druhG bunék a molekul, které spolu s
pojivovymi bunikami a dalSimi strukturami tvofi lymfatickou tkan a lymfatické organy.
Lymfatické organy jsou spolu s ostatnimi organy a tkanémi propojeny hustou siti lymfatickych

a krevnich cév.

Lymfatické organy délime na primarni a sekundarni. Jako primarni jsou oznacovany kostni
dreni a brzlik. V téchto tkanich dochazi ke vzniku, diferenciaci a zrani imunokompetentnich
bunék. Imunokompetentni buiiky, z nichZ podstatna cast jsou leukocyty, vznikaji z
pluripotentnich kmenovych bunék a vyviji se ve dvou liniich — myeloidni a lymfoidni. Do
linie myeloidni fadime granulocyty, monocyty a tkafové makrofagy. Vyznamnou vlastnosti
téchto bunék je schopnost fagocytézy. Do linie lymfoidni patfi B- a T-lymfocyty, které jsou

zodpovédné za specificky typ imunity (Ferencik a kol., 2005).

Jako sekundarni lymfatické organy jsou oznacovany slezina, lymfatické uzliny a slizni¢ni
lymfaticka tkan, kterd je tvorena shluky lymfatickych folikulti. Patfi sem tonsily, Cervovity
vybéZek slepého stieva - apendix a Peyerovy platy v tenkém stfevé. V sekundarnich

lymfatickych organech dochazi k pfimé imunitni reakci (Hotejsi a kol., 2017).

2.1.3 Déleni imunitniho systému

Imunitu miZe rozdélit z pohledu, zda-li je ziskana nebo vrozena na imunitu specifickou a
imunitu nespecifickou. Imunita specificka, kterd je vZdy namifend pouze proti jednomu
konkrétnimu antigenu zajiStuje ziskanou imunitni odpovéd. Naproti tomu imunita
nespecificka ptisobi proti antigenim obecné, nikoli proti jednomu konkrétnimu. Tato cast

imunity je tedy vrozena a zajiSt'uje pfirozenou imunitni odpovéd..
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2.1.3.1 Specificka imunita

Specificka imunita je vyvojové mladsi, fyziologicky se rozviji aZ po narozeni. Je tvofena
vysoce specifickymi molekulami, které reaguji na pritomnost antigenu pomaleji neZ slozky
nespecifické imunity. K aktivaci dochazi aZ po setkani s danym antigenem. Béhem reakce se
vytvareji pamétové burky, které maji schopnost imunologické paméti. PFi opakovaném
setkani s totoZnym antigenem jsou pamétové buriky zodpovédné za rychlejsSi a G¢innéjsi

imunologickou reakci (Jilek, 2014).

2.1.3.1.1 Mechanizmy specifické imunity

Mechanizmy specifické imunitni odpovédi maji bunécnou a humoralni (molekularni) cast.
Za bunécné mechanizmy ziskané imunity jsou odpovédné T-lymfocyty. Na humoralnich
mechanizmech ziskané imunity se podili B-lymfocyty, ze kterych se po rozpoznani urcitého

antigenu stavaji buiiky plazmatické produkujici specifické protilatky (Ferencik a kol., 2005).

T-lymfocyty vznikaji v kostni dfeni a dale se vyvijeji v brzliku. Maji zasadni dlohu pri
likvidaci bun€k, které jsou napadeny intracelularnimi parazity a pfi likvidaci mutovanych
bunék. Podileji se na regulaci premény B-lymfocyti v plazmatické buriky (Horejsi a kol.,

2017).

B-lymfocyty vznikaji i dozravaji v kostni dfeni. P¥i obranné reakci se B-lymfocyty méni v
plazmatické buiiky, které produkuji protilatky proti antigenim a toxintim. Neékteré B-
lymfocyty se po setkani s antigenem méni v pamétové buriky, které zajistuji imunitni pamét.
Pfi opakovaném setkani s antigenem tak urychluji sekundarni imunitni odpovéd (HorejSi &

Barttinkova, 2009).

2.1.3.2 Nespecificka imunita

Nespecificka imunita je vyvojové starSi. Vyviji se v prenatdlnim obdobi, po narozeni je jeji
vyvoj ukoncCen a za normalnich podminek se béhem Zivota dale neméni. SloZky nespecifické
imunity reaguji na pritomnost Skodlivin rychle a po kaZdém setkani vidy stejnymi

mechanizmy, nemaji imunologickou pamét’ (Jilek, 2014).
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2.1.3.2.1 Mechanizmy nespecifické imunity

Mechanizmy nespecifické imunity miZeme rozdélit stejné jako mechanizmy specifické
imunity na bunécnou a humordlni sloZku. Bunécné mechanizmy, které zajiStuji prirozenou
imunitu, jsou predevsSim fagocyty a NK-buiiky, v mensi mife Zirné buriky, endotelové buriky a
epitelové bunky. Za humoralni mechanizmy pfirozené imunity zodpovida komplementovy

systém, cytokiny, enzymy a mnohé dalsi molekuly (Ferencik a kol., 2005).

Mezi fagocyty fadime zejména makrofagy vznikajici z monocytt a neutrofilni granulocyty.
Monocyty i granulocyty vznikaji v kostni dreni a cirkuluji télem. Pokud se v néjakém misté v
téle objevi choroboplodné mikroorganismy, tyto latky diky diapedéze prostoupi endotelem a
dostavaji se tak k cizorodym casticim, které pohlti fagocytézou (Silbernagl & Despopooulos,

2004).

NK- buiiky, neboli pfirozené zabijecské buiiky, jsou specializovany na specifickou obranu
predevSim proti nadorovym builkkdm, virim a mykobakteriim. Jsou schopné rozpoznat
patogenni buriky podle ciziho povrchu a znicit buriku prodéravénim membrany (Silbernagl &

Despopooulos, 2004).

Komplementovy systém je soubor asi 40 vykonnych a regulacnich proteint, které se
nachazeji v krevnim séru nebo jako receptory na povrchu bunék. Po jejich aktivaci pri setkani
s patogennim mikrobem dochazi k preménéné neaktivni sloZky na aktivni proteolyticky
enzym, ktery rozstépi dalsSi sloZku na dva fragmenty — na dalSi proteolyticky enzym a jinou
latku. Takto dojde ke kaskadovitému Stépeni prvnich péti sloZzek komplexu, ke kterym se
navazi dalSi Ctyri neStépené slozky a vytvori se konecny komplex. Jeho jednotlivé molekuly se
kruhovité zabuduji do cytoplazmatické membrany patogenni buriky. Mezi molekulami se
vytvori otvor, kterym proudi do cilové buiiky voda, burika postupné zvétSuje objem azZ dojde k

jejimu prasknuti (Ferencik a kol., 2005).
Cytokiny jsou rozpustné glykoproteiny, které produkuji zejména buiky imunitniho

systému. Jejich hlavni funkci je regulovat smér, délku a rozsah imunitnich reakci (Ferencik a

kol., 2005).
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Zirmné buiiky fadime mezi granulocyty. Podle mista ti¢inku rozliSujeme dva typy Zirnych

bunék — pojivové a sliznicni. Jejich hlavni funkci je tvorba fyziologicky dcinnych latek.

DtleZitou roli maji pfi obrané proti parazitarnim infekcim a pfi komunikaci mezi

imunitnim a nervovym systémem (Horejsi a kol., 2017).

Endotelové a epitelové buiiky produkuji latky, které ptisobi antimikrobidlné, ¢imz se

podileji na pfirozenych obrannych mechanismech organismu (Jilek, 2014).

2.1.4 Sliznic¢ni a koZni imunitni systém

Imunitu zajiStovanou sliznicemi, kGZi a koZnimi derivaty miZeme zafadit do sloZek
nespecifické imunity. Tyto sloZky, které brani vstupu latek do téla, zajiStuji primarni

obrannou reakci.

KiiZe predstavuje prirozenou bariéru proti mechanickému, fyzikalnimu, chemickému,
svételnému a radiacnimu posSkozeni a proti pronikani mikroorganismi do téla. Jeji ochranna
funkce spociva ve vrstvé odumrelych bunék na povrchu pokoZky, ktera je tvorend odolnou
bilkovinou keratinem. KiiZe také na sviij povrch produkuje pot, obsahujici i latky, které jsou
pro nékteré organismy toxické. K priniku choroboplodnych zarodki k pokoZce brani i kozni

derivaty — vlasy, chlupy, fasy a koZni maz (Danko, 2018).

Sliznice tvofi také mechanickou bariéru, ktera zabrafnuje priniku patogennich
mikroorganismti. Slizni¢ni imunitni systém je tvoreny sliznicemi dutiny ustni, nosni,
dychaciho systému, traviciho , vylu¢ovaciho a rozmnoZovaciho systému a také sliznicemi oka,
vnitiniho ucha a vyvodi exokrinnich Zlaz. DileZitou ulohu zastava prirozena mikrobidlni flora
a také sliznicni lymfaticka tkan, ktera je svou plochou nejvétSim imunitnim organem v
organismu. Vyznamnou funkci ma i pfirozené kyselé prostfedi v Zaludku, ve kterém vétSina

organismu neni schopna preZzit (Horejsi a kol., 2017).
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2.2 Prirodni prostredky a postupy podporujici imunitni systém

Prirodni 1écebné metody jsou stdle vice vyhledavanou alternativou chemickych praskt a
dalSich postupt klasické mediciny. Pfirodni 1é¢ba odstraiiuje pficiny nemoci a diky tomu

dokaZe nemoc vylécit trvale na rozdil od té klasické, ktera Casto pouze potlaCuje symptomy.

Prirodni lécba vyuZivd k podpofe organismu vyvaZenou stravu, predevSim dostatek
vitamind, mineralnich latek a dalSich stopovych prvki, které jsou dodavany pfimo ve stravé
nebo ve formé vyZzivovych dopliikd. Kromé toho alternativni 1écba zahrnuje mnoho dalSich
metod ptisobicich na télo zevné i vnitiné: homeopatii, fytoterapii, gemmoterapii, otuZovani,

lesni terapii, akupunkturu a mnohé dalsi.
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2.2.1 Homeopatie

Homeopatie je metodou alternativni mediciny, ktera pouziva specialné pripravené léky k
posileni imunitniho systému. Slovo homeopatie pochazi z fectiny a v prekladu znamena
»,podobné utrpeni“. Tato metoda je zaloZena tedy na tzv. principu podobnosti ,,Similia

similibus curantur®, 1é¢eni podobného podobnym (Cizkova, 2002).

Znamena to, Ze kazda latka, kterda muze télu uskodit, ma také silu pomoci, a to za

predpokladu, Ze je podavana v malych a tedy i bezpecnych davkach (Hayfield, 2001).

Za zakladatele homeopatie je povazovan némecky lékar Samuel Hahnemann, ktery zprvu
kritizoval klasickou 1écbu a zacal provadét pokusy na sobé a dobrovolnicich s
homeopatickymi preparaty. V roce 1810 vydal knihu Organon racionalni 1é¢by, kde shrnuje

veSkeré ziskané poznatky o homeopatické 1écbé. (Lenkova, 2001)

Pro vyrobu homeopatickych 1éki se pouziva vice nez 3000 rtznych latek, predevsim
rostlinného ptivodu, ale pripravuji se i preparaty z minerall, kovi, zvitecich a dokonce i
lidskych tkani. Mnohé z nich jsou jedy, napf. hadi jed. Mezi homeopatickymi zdroji najdeme

také toxické kovy, naprt. olovo a rtut. (Chappell, 1995)

Vyroba homeopatickych 1ékd probiha z vyluhu tzv. matecné tinktury nékolikanasobnym
fedénim. Redéni probiha tak, Ze se k 1 dilu mate¢né tinktury prida 99 diléi alkoholu a smés se
protfepe. Vznikne nam prvni redéni léku oznacované 1 CH, tento proces probiha az do
pozadované sily. VétSina uzivanych lékti ma fedéni 9, 15 nebo 30 CH. Dalsi fazi vyroby
homeopatického 1éku je tzv. impregnace, tedy nanaSeni zfedéné kapalné latky na granuli

tvorenou smési sacharozy a laktozy (Formankova a kol., 2008 ).

Zékladni formou homeopatickych 1éki jsou tedy tablety, miZeme se setkat také s formou

krémt, masti, jemného prasku nebo granuli (Polunin, 1994).

Homeopatika maji mnoho priznivct, ktefi maji k jejich uzivani hned nékolik divodi:
homeopatika nejsou testovana na zviratech, bezpecné a ucinné 1é¢i akutni priznaky, nemaji
zadné vedlejsi ucinky, pisobi v souladu s imunitnim systémem, ne proti nému a také zvysuji

odolnost vii¢i infekci a zkracuji dobu rekonvalescence (Cizkova, 2002).
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2.2.1.1 Zakladni doporuceni

Pri uZivani homeopatik existuji urcité zasady: pokud jsou podavany usty uZivaji se obvykle
v 15-20 minutovém odstupu od jidla a piti. Homeopatika jsou citliva na intenzivni viiné - pfi
uZivani homeopatik bychom se méli vyvarovat konzumaci aromatickych latek (mentol, kava,
tabadk). Dale bychom je méli uchovavat na tmavém a chladném misté bez pFitomnosti
pocitacli, mobilnich telefoni a jinych zdroji magnetického pole, které mohou ucinek

homeopatického 1éku neutralizovat (Danko, 2018).

2.2.1.2 Homeopatika pro posileni imunity

Oscillococcinum je 1ék vyrabény z jater a srdce kachny pizmovky velké. Tento 1€k se podava
ihned pfi prvnich pfiznacich nachlazeni nebo také preventivné. Davkovani: 1 tubicku nechat
rozpustit v ustech, v akutnim stavu 1-3krat denné, preventivhé 1 tubicku 1krat tydné

(Formankova a kol., 2008).

Aconitum napellus 30 CH - Oméj Salamounek a Nux vomica 6 CH - Kulciba daviva jsou
homeopatika podavajici se v casném stadiu chripky, které je doprovazené zimnici, tfresem a
teplotou bez poceni ( pouZiti Aconitum 30 CH) nebo suchym ucpanym nosem a celkovou
podraZdénosti a zvySenou citlivosti ( pouZiti Nux vomica 6 CH). Davkovani: 1 davka (5

granuli) 4-5krat denné do zlepSeni (Gemmell, 1992).

Dulcamara 9 CH - Lilek potméchut je 1€k, ktery fesi akutni obtiZe vyvolané ptisobenim
vlhkého chladu, predevsim prochladnuti za vlhkého pocasi. Doprovodnymi symptomy jsou:
ucpany nos, kychani, zahlenéni hornich cest dychacich, ztuhla Sije a bolest zad. Davkovani:
preventivné 1 davku (5granuli) 3krat tydné, pri akutnim stavu 5 granuli 3-4krat denné

(Svatek, 1994).

Silicea 9 CH je kysli¢nik kfemicity. Tento 1ék je vhodny pro déti i dospélé, ktefi jsou béhem
zimy Casto nemocni. Trpi hlavné na opakované rymy, zanéty hornich cest dychacich a zanéty

sttedniho ucha. Davkovani: preventivné 1 davka (10 granuli) 1krat tydné (Strieglerova, 2018).

Na posileni imunity doporucuje také Zemanova (2016) kombinaci tfi soli: Ferr phos, Calc

sulph a Nat phos.
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Ferr phos je fosforeCnan Zelezity, ktery je vhodny pfi Castych onemocnénich virového i
bakteridlniho ptivodu, prednostné by jej méli brat seniofi a pacienti s oslabenou imunitou.
Davkovani: preventivné se cely podzim a zimu uZiva 2krat denné 1 pastilka, pfi pocinajici

infekci lze brat pastilku i po 15 minutach a intervaly podani podle zlepSeni prodluZovat.

Calc sulph je siran vapenaty, ktery podporuje obranyschopnost sliznic. Plsobi v téle
detoxikacné, Cisti jatra a krev. Davkovani: preventivné cely podzim a zimu 2krat denné (rano a

vecer) 1 pastilka.

Nat phos - fosforecnan sodny udrZuje rovnovahu pH v naSem organizmu. Odkyseluje naSe
télo pri konzumaci nevhodné stravy nebo pfi dlouhodobém ptisobeni stresu. Procistuje lymfu,
zbavuje ji Skodlivin, bakterii a vir, pomahd také pfi zvétSenych uzlindch. Davkovani:

preventivné cely podzim a zimu 2krat denné (rano a vecer) 1 pastilka.
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2.2.2 Gemmoterapie

Gemmoterapie, také nazyvana medicina pupent (latinsky gemmon), vychazi z
predpokladu, Ze nejucinnéjsi latky se nachazeji v zarodecnych listech stromt a v rostlinnych
pupenech. Pupeny obsahuji mimoradné hodnotné latky, které se v jiné casti rostliny
nevyskytuji. Vytazky z pupenii maji Siroké spektrum ucinnosti — zvySuji obranyschopnost,
zlepSuji Cinnost centralni nervové soustavy, posiluji a omlazuji organismus. Nemaji neZadouci

ucinky a nepoSkozuji organismus (Podhorna, 2015).

Adrianne, 2007 definuje gemmoterapii jako fytoterapeutickou metodu, kterd pouZiva
rostlinné zarodecné tkané jako jsou mladé klicky, Cerstvé pupeny stromt, rostlin ¢i bylin,

korinky a vyhonky k vyrobé 1écivych tinktur (Andrianne, 2007).

Tinktury se vyrabéji tedy z pupent, glycerinu, alkoholu a vody. Jakmile jsou pupeny
sklizeny, embryonalni rostlinna tkan je namocCena ve smeési glycerinu a alkoholu a dochazi k
louhovani za vzniku tzv. maceratu. Po tfech tydnech se macerat filtruje a zfedi se na 1/10 smés

vody, alkoholu a glycerinu (Orodan, 2016).

2.2.2.1 Gemmoterapie pro posileni imunity

Podhorna (2015) doporucCuje pro posileni obranyschopnosti uZivat preventivné tyto
tinktury: Elueterokok — Certiiv koren, Bfiza, OfeSak americky, Vies a Rakytnik. Davkovani:
Nejprve soucasné uZivat tinktury eleuterokok, bfiza a rakytnik, po vyuZiti lahvicky bfizy se
bfiza nahradi tinkturou z ofeSaku a pokraCuje se v uZivani s eleuterokokem a rakytnikem,
pokud dojdou tak bez nich. Po vyuziti ofeSaku amerického vezmeme nakonec vies a vse
douzivame. Jedna davka je vidy uvedena na lahvicce dané tinktury a odviji se od télesné

hmotnosti.

DalSimi gemmoterapeutickymi pripravky stimulujicimi obranny systém organismu jsou:
Kozinec blanity, ktery ma antivirové a antioxidacni ucinky, OlSe, Réva vinna podporujici
tvorbu bilych krvinek, Si3dk bajkalsky, ktery plisobi antivirové i fungicidné a také Withanie
(Indicky ZenSen). Ten povzbuzuje organismus pfi fyzickém i duSevnim vycerpani, stimuluje
obranny systém, plisobi antimikrobialné a podporuje leukopoézu a sekreci nékterych enzymi

(Mihulova a Svoboda, 2013).
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2.2.3 Fytoterapie

Slovo fytoterapie pochdazi ze dvou feckych slov- fyton, v prekladu rostlina a therapeuein,
coZ znamena lécit. Fytoterapie, nékdy také nazyvana bylinkarstvi, je alternativni 1écebna
metoda, pri které jsou k 1écbé vyuZivany 1écivé rostliny, predevSim byliny (napr. kopriva,
trapatka, lichorefiSnice), poloketfe (napt. lékorice, matefidouska), kefe (napf. bez, rakytnik),

strom (napr. briza, lipa) a v omezené mire téZ houby a fasy (Janca a Zentrich, 1994).

Prvni pisemné zminky o vyuZivani lécivych rostlin pochazeji z 5. tisicileti pfed naSim
letopoctem od Sumerl. Z 3. tisicileti pfed nasim letopoctem pochéazi prvni dochované
zaznamy z Indie a Ciny. Mnoho spisti o 1é¢ivych prostiedcich a rostlinach sepsal fecky lékar
Hippokratés, Dioskoridés vytvoril 1ékarské pojednani Materia medica a mnoho informaci o
tehdejSich poznatcich acinkt bylin sepsal také Galén, osobni 1ékat Marka Aurelia. AZ do 19.
stoleti byla fytoterapie jedinou Ilé¢ebnou metodou, v poslednich desetiletich v3Sak
farmaceuticky primysl pfirodni medicinu zcela vytlacil. Stale vice lidi si vSak v dnes$ni dobé

znovu uvédomuje, jaké bohatstvi je v 1écivych rostlinach skryto (Motycka, 2008).

Podle prizkumu Svétové zdravotnické organice je v poslednich letech 1écba bylinami

~ewrs 1 7

Fytoterapie je dnes vyuZivana tfikrat aZ Ctyrfikrat Castéji neZ klasickda medicina (Martl,

2004).

2.2.3.1 Formy pouZziti léCivych rostlin

Zakladem bylinné 1é¢by je podavani bylin v jednoduché tpravé. Bud' tedy v jejich pfirozené
podobé, cili Cerstvé nebo byliny suSené ve formé cajl, inhalaci, koupeli nebo obkladu.
Modernéjsi formy jsou také tinktury, extrakty, balzdmy, masti a oleje. P¥i tipravé bylin plati, Ze
meékké casti bylin, jako kvéty, listy nebo naté, se upravuji vétSinou jako nalevy a tvrdé Casti

bylin, pfedevsim kiira nebo kofeny, upravujeme jako odvary (Janca, 2010).

Nalev, caj — vrouci vodu nalijeme do konvice, ur¢ité mnoZstvi bylin, béZné je davkovani 1
polévkova 1Zice na 250 ml vody, rozsypeme po hladiné a nechame dle doporuceni vyluhovat.

Doba vyluhu je cca 15 minut, nékdy je moZné nechat byliny i pfes noc. Nalev pijeme studeny
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¢i vlazny, v ptripadé kasle nebo rymy horky, vétSinou 2 — 3 Salky za den (JeZek, 2019).

St'ava — zhotovime rozemletim surového rostlinného materialu (plodd, listt, naté apod.) a
naslednym vymackanim nebo vylisovanim pomoci odstfedivky. Uchovavame v lednicce a

pouzivame maximalné po dobu tfi dnii od vytvoreni.

Sirup — vytvorime tak, Ze do lahve nebo sklenice vloZime na dno cca 2 cm Sirokou vrstvu
Cerstvé natrhanych opranych bylin a zasypeme cukrem. Takto stfidame vrstvy aZz po okraj
sklenice. Nasledné sklenici neprodySné uzavieme a postavime na nékolik tydnti na slunce.
Stava z bylin se za¢ne postupné uvoliiovat a zahustovat cukrem. Po nékolika tydnech §tavu
precedime, naplnime do malych lahvicek a uchovavame v lednici. NejCastéji se timto

zplisobem pfipravuje znadmy jitrocelovy sirup proti kasli (Bodlak, 2017).

Odvar - byliny v hrnci prelijeme studenou vodou a pfivedeme k varu, vafime 3 — 10 minut.

Nasledné nechame chvili odstat a precedime.

Macerat — byliny prelijeme studenou pfevarenou vodou a nechame 8 — 10 hodin zakryté stat.

Takto pripravujeme rostliny se slizy nebo latkami, které by se varem znicily.

Tinktura — jeden hmotnostni dil byliny prelijeme péti hmotnostnimi dily 60 — 70% lihu.
Nechame stat pti pokojové teploté 1 — 2 tydny, kaZzdy den protfepeme. Potom prefiltrujeme,

tinkturu zapijime nebo kapeme do sklenice s vodou (Paukertova, 2000).

Inhalace - vytvorime do misy nalev z bylin nebo pouZijeme nékolik kapek silice do 1 1 vrouci
vody, pres misu a svoji hlavu pretdhneme osuSku a vdechujeme po dobu deseti minut
vychazejici pary. Dychdame nosem zhluboka a pomalu, opakujeme 2 — 3krat denné. Pfi
chiipkovych infekcich a pfi nachlazeni se hodi k inhalaci eukalyptovd, citronovd nebo

bazalkova silice (Motycka, 2008).
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2.2.3.2 Rozdéleni lécivych rostlin podle ucinku

Kazda 1éc¢iva rostlina ma diky obsahu specifickych ucinnych latek rizné uplatnéni v
piirodnim lécitelstvi. Spektrum tic¢inku rostlin na lidské zdravi miZe byt rizné Siroké, nékteré
rostliny jsou univerzalni, pomohou na vice potiZi, a proto je fadime do vice skupin. Jiné
rostliny mohou ulevovat pouze od jednoho urcitého onemocnéni. NiZe uvadim pouze ty

skupiny rostlin, které ovliviiuji imunitni systém.

Adaptogeny — byliny zvySujici odolnost organismu proti stresovym situacim psychického i
fyzického charakteru: napf. bazalka posvatnad (Ocimum sanctum), leskokorka leskla

(Ganoderma lucidum), ZenSen pravy (Panax ginseng)

Antibiotika — bylina a latky brzdici mnoZeni mikroorganismi: napf. bez Cerny (Sambucus
nigra), Cesnek kuchynisky (Allium sativum), ¢ernucha seta (Nigella sativa), lichofefiSnice vétsi

(Tropaeolum majus)

Antivirotika — byliny s ucinky proti virim: napf. tfapatka nachova (Echinacea purpurea),

lesklokorka leskla (Ganoderma lucidum)

Desinficiencia — rostliny, které obsahuji ti¢inné latky hubici bakterie: napt. brusinka obecna
(Vaccinium vitis-idaea), cibule kuchytiska (Allium cepa), Cesnek sety (Allium sativum), mata

peprna (Mentha piperita), Salvéj 1ékatska (Salvia officinalis)
Imunostimulancia — byliny posilujici imunitu: nap¥. tfapatka nachova (Echinacea purpurea),

rozchodnice rizova (Rhodiola rosea), lesklokorka leskla (Ganoderma lucidum), eleuterokok

ostnity (Eleutherococcus senticosus) (Bodlak, 2017).
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2.2.3.3 Lécivé rostliny pro posileni imunity

2.2.3.3.1 Andélika lékarska (Angelica archangelica)

rad: mirikotvaré

Celed’: mirikovité

popis: vytrvaléa bylina vysoka az 1,5 metrti, kvétenstvi tvori velké sloZené okoliky

vyskyt: pivodem pochazi ze Skandinavie, nyni roste v luznich lesich na vlhkych loukéch a
brezich fek po celé Evropé, kde zdomacnéla

sbirané casti: koren, mladé listy, kvétenstvi

ucinky: ptisobi antisepticky, podporuje vylucovani Skodlivych latek, rozpousti hlen, ptisobi

A % I

forma uZiti: caj, tinktura, likér, listy syrové (Storl, 2017)

2.2.3.3.2 Bez Cerny - Sambucus nigra

rad: Stétkotvaré

Celed’: piZzmovkovité

popis: ket dorGstajici vySky 2 — 5 metrd, kvéty bilé usporddané ve vrcholi¢natych
kvétenstvich, charakteristicky voni

vyskyt: v CR je pivodnim druhem a je hodné rozsifen, nalezneme ho na svétlych mistech —
lesnich mytinach, podél pasek a poli, na mezich, u cest a na rumistich

sbirané casti: kvét a plod

vvvvv

forma uZiti: sirup, tinktura, nalev, caj (Paderta, 2017)

2.2.3.3.3 Cesnek kuchyrisky - Allium sativum

fad: chrestotvaré

Celed’: amarylkovité

popis: vytrvala rostlina s kulovitou cibuli délenou na nékolik strouzki, listy jsou jednoduché,
kvéty jsou uspotradany do okoliku

vyskyt: pochazi z Mongolska, nyni ma rozsiteni celosvétové, vyZaduje slunné stanovisté

sbirané casti: cibule
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ucinky: plisobi imunostimulac¢né, antimikrobialné, protivirové, antiparazitarné a antimykoticky

forma uziti: cerstvé strouzky, kapsle (Jonas a Kuchat, 2014)

2.2.3.3.4 Cesnek medvédi - Allium ursinum

fad: chrestotvaré

Celed’: amarylkovité

popis: vytrvala bylina s podzemni cibuli, listy jsou jednoduché prizemni, kvétenstvi okolik
vyskyt: roste v Evropé a Asii, predevsim ve stinnych vlhkych listnatych lesich

sbirané casti: nat’, listy a cibulky

ucinky: ptisobi antibakterialné, posiluje imunitni systém

forma uZiti: cerstvy ve formé pesta nebo do salati, tinktura (Ritter, 2018)

2.2.3.3.5 Kopriva dvoudomd - Urtica dioica

rad: riZotvaré

Celed’: koptivovité

popis: dvoudomd bylina dosahujici vySky 30 — 120 centimetrd, listy a stonky jsou husté
pokryty Zahavymi trichomy

vyskyt: rozSifena celosvétové, vyskytuje se na piidach s vysokym obsahem dusiku, na okrajich
cest a rumiStich

sbirané casti: listy

ucinky: ptisobi detoxikacné, antivirové, zvysuje obranyschopnost organismu proti infekcim

forma uZiti: cerstvé listy do salatd, odvar, nalev, ¢aj (Motycka, 2008)

2.2.3.3.6 Lékorice lysad - Glycyrrhiza glabra

fad: bobotvaré

Celed’: bobovité

popis: vytrvala rostlina se silnym stonkem a dlouhymi kofeny, listy sloZené, kvéty svétle
rizové v hroznovitych kvétenstvich

vyskyt: pochédzi ze Stfedomofi, v CR se vyskytuje pfevazné na jizni Moravé

sbirané ¢asti: koren

ucinky: ptisobi proti tinavé, podporuje imunitni systém, ma protizanétlivy, antibakteridlni a
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antivirovy ucinek, antioxidant

forma uZiti: Cerstvy koren, tablety, caj, tinktura (Bukovsky, 2011)

2.2.3.3.7 Lichorerisnice vétsi - Tropaeolum majus

fad: brukvotvaré

Celed’: lichorefiSnicovité

popis: v zemi ptivodu vytrvald, u nas jednoleta rostlina s plazivymi lodyhami, kvéty vyrazné
zbarvené — Zluté, oranZové nebo Cervené

vyskyt: pochazi z Peru a Ekvadoru, u nas se péstuje na zahradach na slunnych mistech

sbirané casti: listy, kvéty

ucinky: ma antibiotické ticinky, plisobi proti zanétu, stimuluje imunitu

forma uZiti: cerstvé do salatti, obklady, tinktura (Hofmann, 2013)

2.2.3.3.8 Rakytnik resetldkovy - Hippophae rhamnoides

fad: rizotvaré

Celed’: hloSinovité

popis: dvoudomy ket dortstajici vysky 2-4 metrli, kvéty jsou drobné — samici Zlutavé, samci
stiibrné zelenavé, plodem je peckovice

vyskyt: ptivodem z Ciny, v CR se péstuje jako okrasna a ovocné dfevina

sbirané casti: plody

ucinky: ma silnou antioxidac¢ni aktivitu, posiluje obranyschopnost organismu, tlumi bolest a
zanéty a urychluje hojeni

forma uziti: ¢aj, dZzem, mast, olej, Stava, susené plody (Jablonsky a Bajer, 2007)

2.2.3.3.9 Riize Sipkovd — Rosa canina

rad: riZotvaré

Celed: razovité

popis: vytrvaly kel dortGstajici azZ 3 metrti se svétle riZovymi vonnymi péticetnymi kvéty, na
vétvich se nepravidelné nachazeji silné ostny slouZici jako ochrana pred okusem byloZravci,
plodem je Sipek, ktery je tvoreny souplodim nazek

vyskyt: roste témer v celé Evrop€, u nas hojné na mezich, kifovinatych stranich, podél polnich
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cest a na okrajich lesti

sbirané casti: souplodi - Sipky

ucinky: pro vysoky obsah vitaminu C pri rekonvalescenci, virovych onemocnénich, pri
nachlazeni a horecce, posiluje obranyschopnost

forma uZiti: caj, sirup (Iburg, 2010)

2.2.3.3.10 Remdihdk plstnaty — Uncaria tomentosa

rad: horcotvaré

Celed’: morenovité

popis: drevita, popinava lidna dortstajici az 30 metrd, ktera vytvari na uponu svych listi dva
zahnuté trny pripominajici kocCic¢i drapy, odtud pochazi jeji lidovy nazev ,,kocici drap

vyskyt: v tropickych oblastech Amazonie a stfedni Ameriky, predevSim oblast Peru, Brazilie,
Ekvadoru a Kolumbie

sbirané Casti: vnitini ktira, kira kotfent, pripadné celé koreny

A% I

forma uZiti: odvar, tinktura (Zentrich, 2001)

2.2.3.3.11 Trapatka nachovad - Echinacea purpurea

fad: hvézdnicotvaré

Celed’: hvézdnicovité

popis: vytrvala suchomilna bylina s purpurovymi kvéty uspofadanymi v ibor
vyskyt: pivodem je ze severni Ameriky, nyni se béZné péstuje v zahradach
sbirané casti: kvét a kofen

lymfocyty a podporuje fagocyt6zu, urychluje hojeni

forma uziti: caj, tinktura, sirup, tablety (Bukovsky, 2011)

2.2.3.3.12 Zdzvor lékarsky - Zingiber officinale

fad: zdzvorotvaré

Celed’: zazvorovité
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popis: vytrvala bylina dortstajici vysky az 90 centimetri s vyrazné aromatickymi oddenky,
kvéty jsou malé zbarvené Zluté a fialové, plodem je tobolka

vyskyt: pochazi z Indie a Ciny, kde jsou i v soucasnosti nejvétsi plantaze

sbirané casti: oddenek

ucinky: pilisobi antioxidacné, baktericidné, podporuje detoxikaci organismu a zvySuje
vykonnost imunitniho systému

forma uziti: cerstvy, ¢aj, sirup, tinktura, tablety (Lewkowicz-Mosiej, 2005)

2.2.3.3.13 Zensen pravy - Panax ginseng

fad: mifikovité

Celed’: aralkovité

popis: vytrvala bylina s mohutnymi rozvétvenymi koreny, kvéty jsou drobné, plodem je
Cervena bobule

vyskyt: roste ve vlhkych smisenych lesich Ciny a Ruska

sbirané ¢asti: koren

ucinky: zvysuje odolnost vici stresu, podporuje rekonvalescenci, podporuje imunitu — zvysuje

vvvvv

forma uZiti: suSeny koren, tinktura, tablety (Bukovsky, 2011)
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2.2.4 Lesni terapie

,Les je nejlepsi prirodni ozdravovnou, rekreacnim strediskem, 1ékarskou ordinaci i 1ékarnou

zaroven.“ Erich Vaclav

To, Ze ma na nas pobyt v prirodé kladny vliv, je znamy fakt. Pomaha proti stresu,
depresim, diky prirodé snasime kaZdodenni béh Zivota o poznani lépe. Stromy a rostliny v lese
poutaji nasi pozornost a odvadéji my3lenky na bolest a nepohodli. Uz ve starém Recku, Ciné i
Indii tehdejsi lidé véfili, Ze pozorovani zelené pomaha regulovat stres a je pfinosem pro
pacienty v zdravotnich zatizenich. Také prvni stfedovéké nemocnice vznikaly jako soucast

klasternich zahrad, které predstavovaly dtileZitou soucast 1écebného procesu (Vaclav, 2018).

Lesni terapie ma pocatky v Japonsku, vychazi z japonského uméni Sinrin-joku, coZ v
prekladu znamena lesni koupel. Terapie lesem je tedy oznaceni pro traveni Casu v lese za
ucelem posileni fyzického i duSevniho zdravi. Tento zpisob terapie vychazi z predpokladu, Ze
zelen, specialné ta lesni, ma pozitivni vliv na lidské zdravi. Pti kaZzdodennich prochazkach
lesem, ziskame hned nékolik benefiti, budeme méné nemocni a zaroven St'astnéjsi a klidnéjsi

(Felber, 2019).

Mezi blahodarné acinky lesni terapie miZeme zaradit: posileni oslabené imunity - zvySeni
poctu NK- bunék, sniZeni krevniho tlaku, redukce stresu a naopak proZivani pfijemnych
pocitt, pozitivni vliv na lé¢bu dusevnich poruch, napt. depresi a tizkosti a také snizeni vyskytu

onemocnéni dychaci a kardiovaskularni soustavy (Miyazaki, 2018).

Lesni terapie v sobé zahrnuje piisobeni pohybové aktivity v zeleni a dychani cerstvého
vzduchu, miiZeme zapojit i chlizi na boso po travé nebo mechu a objiméani stromi. V
nékterych castech Finska je dokonce Lesni terapie fazena do zdravotnického systému. Také
korejska lékarka Juyoung Lee tvrdi, Ze doba stravena v pfirodé ma znacny vliv na zdravotni
stav. Pokud v ni pobyvate deset minut denné, upravite krevni tlak, dvacetiminutovy pobyt
postupné zlepsi naladu, hodinovy zvysi pozornost, vydate-li se do pfirody na dvé hodiny,

zacnete posilovat imunitni systém a sniZite mnoZzstvi stresovych hormoni (Holcova, 2018).
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2.2.5 Otuzovani

,Cestou ke zdravi je otuzovani téla.“ Sebastian Kneipp

Otuzovani je jednim z prvnich ozdravnych zptisobi, ktery hojné vyuZzivali jiz naSi
predkové. Z fyziologického hlediska otuZovani predstavuje systém profylaktickych procedur,
které napomahaji ke zvySeni imunity, odolnosti organismu vici nemocem a zdokonaluji
proces termoregulace rozvijenim a tréninkem podminénych reflexnich reakci organismu. Ty

vznikaji jako odpovéd na nepfiznivé vlivy okolniho prostfedi (Svitkovskaja, 2017).

Zastancem otuZovani byl vyznamny némecky knéz a 1écCitel Sebastian Kneipp. Ten tvrdil,
Ze studena voda posiluje celé télo i jeho jednotlivé Casti a doporucoval otuZovani jako
prevenci proti mnoha nemocem, a to v kazdém véku a v kazdé rocni dobé. Mezi moZné
otuZovaci prostredky radil:

- chodit bosy v mokré trave

- chodit bosy v Cerstvé napadlém snéhu nebo studené vodé

- studené koupani rukou a nohou

- studené koupani celého téla (Kneipp, 2009)

V této dobé je jisté nejznaméjSim propagatorem otuzZovani Nizozemec Wim Hof, nazyvany
jako ledovy muZ. Wim Hof je znamy svymi neuvéfitelnymi vykony, jako je ubéhnuti
pllmaratonu za polarnim kruhem ve snéhu naboso, plavani pod ledem a lezeni na Mount
Everest pouze v Sortkach. V pribéhu let vyvinul Wim Hof svou vlastni metodu, kterd mu
umoziuje dosahovat mimoradnych vykoni. Wim Hofova metoda spociva v kombinaci
specialni dychaci techniky, meditace a zavérecném pobytu v ledové vodé. V poslednich letech
byla tato metoda ovéfena mnoha védeckymi studiemi. Védci potvrdili, Ze pfi praktikovani
Wim Hofovi metody dochézi k hromadéni hnédého tuku, vyrazné se posiluje imunitni systém

a pozitivné je ovlivnéna hladina hormonti (Carney, 2017).

2.2.5.1 Zakladni doporuceni

Uspéch pfi otuZovani se dostavi jen tehdy, pokud provddime procedury postupné,
systematicky a pravidelné, nejlépe kazdy den. Netrénovanému clovéku mize okamzité

ponotfeni do studené vody bez predchozi pfipravy zplisobit zavazné zdravotni problémy.
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OtuZovani by se také méli vyvarovat osoby se srdecnimi problémy, popripadé tuto Cinnost
konzultovat s 1ékafem. S otuZovanim je nejlépe zacit na konci léta , nejprve potiranim rukou a
nohou, pozdéji i zad a hrudniku. AZ si na chlad zvykneme miZeme pfistoupit k polévani
celého téla. Je tfeba, aby teplota vody byla kaZdy den o jeden stupen nizsi. Zaciname na
teploté mezi 20 — 25 stupni. AZ prijde zima, otuZovani miiZeme praktikovat formou kratkych
probéhnuti ve snéhu a postupné cCas navySovat. Pokud se na konci pripravného obdobi
neobjevi Zadné priznaky nachlazeni, miZeme zaCit s polévanim téla venku. NejvySSim
stupném otuZovani je ponoreni se na nékolik sekund do ledové vody, tfeba rybnika nebo reky.
Pred ponofenim je nezbytné rozehtat si svaly, napfiklad 10 — 15 minutovym béhem. ZkuSeni
otuZilci doporucuji nejprve oplachnout studenou vodou ruce, nohy a hrudnik a nasledné se s
klidem a pozitivhimi emocemi ponofit do vody. Po rychlé ledové koupeli je nutné se do sucha

vysusit, promasirovat pokozku celého téla a teple se obléct (Svitkovskaja, 2017).

2.2.5.2 Pozitivni ucinky otuZovani na lidsky organismus

Rehofové (2006) sepsala pfiznivé i¢inky otuZovéni na lidsky organismus:
- otuZovani pomaha proti bolestem pohybového aparatu, predevsim zad

- otuzovani funguje jako prevence proti nachlazeni, anginé a chfipce

- otuZovani upeviuje také psychiku

- otuZovani priznivé ptisobi proti alergiim a vysokému krevnimu tlaku

- otuZovani zmiriuje pribéh nemoci

- otuZovani umoznuje lépe se prizptisobit teplotnim vykyviim okoli

- otuZovani posiluje celkové cely imunitni systém
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2.3 Vliv zivotniho stylu

Fungovani imunitniho systému je Castecné dano genetickymi dispozicemi, které ziskame od
rodicli, vyznamnou mérou jej vSak miZeme ovlivnit my sami. Zakladnim predpokladem pro
spravnou funkci imunitniho systému je zdravy Zivotni styl. Tedy dostatek pohybu, spanku,

minimalizace stresu a dostateCna vyvazena vyZiva.

2.3.1 Strava

“ews

duSevnimu zdravi. Nedostatek Zivin mutze vést k oslabeni téla a rozvinuti vyskytu
choroboplodnych zérodkt a nemoci. DileZité slozky imunitniho systému: B- a T-lymfocyty,
fagocyty i NK buiiky nemohou optimalné nicit nadorové bunky, viry ani bakterie,
nepodpofime-li je zdravou stravou s dostateCnym mnozstvim vitamint, mineralt, vlakniny a

sekundarnich rostlinnych latek ( Danko, 2018).

Zaklad kaZdodenni vyZivy dle Ornishe, 2008 pfedstavuje plnohodnotna strava: celozrnné
potraviny, syrova i vafend zelenina a ovoce, z nichZz mnohé fadime mezi tzv. funkcni
potraviny. Denni davku proteinti bychom meéli ziskavat pfevazné z rostlinnych zdroji (napf.
luSténin, sdji). Dale bychom méli sniZit konzumaci mlécnych vyrobka. Nejmensi podil na nasi
kaZdodenni vyZivé by mély tvofit vyrobky obsahujici cukr a bilou mouku. Vyvarovat bychom

se méli alkoholu a také koufeni.

Bukovsky, 2011 doporucuje pri stravovani prihliZet i k rocni dobé. V letnich mésicich radi
zvysit konzumaci rybizu, ostruzin, boriivek, merunék, cerveného melounu, jahod, rajcat,
paprik, cibule, chiestu, rukoly, Fefichy, hlivy dstficné, pampelisSky, paZitky a Cerstvych bylinek
(Salv€j, rozmaryn, mata, bazalka, tymian). Naopak v zimnich mésicich doporucuje podpofrit
imunitu konzumaci citrusti, jablek, hruSek, cesneku, cibule, mrkve, koStalové zeleniny,
ananasu, kiwi, ofechti, celozrnnych obilovin, lusténin, suSenych bylinek a mrazeného letniho

ovoce.

2.3.1.1 Superpotraviny

Pojmem superpotraviny oznacCujeme potraviny, které maji vysoky obsah latek

prospivajicich lidskému zdravi. Casto jsou to vitaminy, mineralni latky nebo jiné bioaktivni
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latky, napft. limonen v citrusech, lykopen v rajCatech, sulforafan v brukvovité zeleniné nebo
allicin v ¢esneku.

Mezi superpotraviny beze sporu miZeme zaradit bortivky, jahody, Cervenou fepu, citrusové
plody, ofechy, seminka, lusténiny, brokolici, kvétak, avokado, rajcata, Cesnek, houbu Siitake a

mnohé dalsi.

2.3.1.1.1 Boritivky

Bortivky i dalsi lesni ovoce jsou vyznamnym zdrojem antioxidantl, které se nachazeji
predevsim ve slupce. Doporucenou denni davku antioxidantii ziskame uZ z padesati gramt
bortivek. DalSimi hodnotnymi latkami jsou vitamin C a Zelezo. Konzumaci bortivek posilime
imunitni systém, zpomalime starnuti bunék a ziskdme podporu pfi nachlazeni nebo chripce

(Mindell, 2010).

Bortivky jsou bohaté také na vlakninu a kyselinu ellagovou, ktera prokazatelné brzdi

rozvoj vyskytu rakovinnych bunék a ma protizanétlivé ucinky (Danko, 2011).

2.3.1.1.2 Brokolice

Brokolice je vynikajicim zdrojem vitamint A, E, K, C a kyseliny listové. Z mineralnich

latek obsahuje chrom, draslik, fosfor a vapnik. Ma také vysoky obsah vlakniny a prokazatelné

P I

Dalsi klicovou latkou v brokolici je sulforafan, ktery podnécuje v téle tvorbu
isothyokyanatti, coZ jsou latky brzdici v téle rozvoj rakoviny, také nici volné radikély jesté
pred tim, nez stihnou napadnout zdravé buiikky. Tvrzeni, Ze brokolice brzdi rtist nddorovych

bunék, je jiz nékolika védeckymi studiemi potvrzeno (Danko, 2011).

2.3.1.1.3 Cesnek

Cesnek miiZzeme povaZovat za jeden z nejvétsich darG pfirodni mediciny. Je zdrojem
vitaminu A, B1, B2, B3, C a E, vlakniny, drasliku, siry, fosforu, vapniku, Zeleza a sodiku
(Ritter, 2018).

Rozséahlé vyzkumy prokazaly, Ze ¢esnek ma Sirokospektré ptisobeni na lidsky organismus.
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DokaZe chranit pred nachlazenim a onemocnénim dolnich cest dychacich, zlepSuje stav
imunitniho systému, zvySuje odolnost proti bakteriim, virim a plisnim, ma dezinfek¢ni a
detoxikacni ucinky, podporuje hojeni a rekonvalescenci, mobilizuje organismus a redukuje

nésledky stresu a mnohé dalsi (Safrankovd, 2010).

Casto je Cesnek oznacovan jako prirodni antibiotikum. Antibioticky d¢innymi latkami v
Cesneku jsou allicin, garlicin a allistatin. Jsou to latky zptisobujici typicky Stiplavy zapach, ale
zaroven majici 1é¢ivé vlastnosti. Oproti syntetickym antibiotikim, které ni¢i veSkeré bakterie,
i ty pro télo uZiteCné, allicin a ostatni ucinné latky cesneku ptisobi pouze proti
choroboplodnym zarodktim a télo nijak neoslabuji, naopak posiluji celkovou vitalitu

organismu (Radilova, 2016).

2.3.1.1.4 Houzevnatec jedly ( houba siitake)

Houzevnatec jedly je jedla houba s lehce cesnekovou viini a nasladlou chuti, oblibena
predevsim v orientalni kuchyni. Je hodnotnym zdrojem drasliku, zinku, médi. Siitake je také
pfirodnim zdrojem (- glukand, které posiluji obranyschopnost organismu. DalSi vyznamnou
latkou je lentinan, u kterého bylo prokazano, Ze podporuje produkci T- lymfocytd, NK- bunék

a makrofagi, ¢imz stimuluje imunitni sily (Danko, 2011).

Vyzkumy v USA a Japonsku prokazaly nicivy efekt latek v Siitake na chfipkovy virus a

mnohé dalSi vyzkumy prokazuji vyznamnou protinadorovou aktivitu (Vana, 2003).

2.3.1.1.5 LusSténiny

LuSténiny jsou jedny z nejstarSich kulturnich plodin vyhledavanych predevSim vegetariany
a vegany jako vyznamny zdroj rostlinnych bilkovin. Mezi luSténiny mtiZeme zaradit cocku,

cizrnu, hrach, séju, fazole, vcetné fazoli mungo.

Lusténiny slouZzi zdroj vlakniny, Zeleza, zinku, hot¢iku, drasliku a vitamind skupiny B. Pfi
pravidelné konzumaci prokazatelné zvysuji energii a psychickou pohodu, podporuji imunitni

systém a zdravy spanek (Pekova, 2004).

s

Nejznaméjsi tpravou lusténin je jednoznacné vareni. Pokud vSak chceme uchovat vSechny
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dilezité latky a nékteré i navysit, vhodnou volbou je kliceni. Kli¢it miZzeme vSechny lusténiny
kromé ledvinovych fazoli, které jsou i po nakliceni nestravitelné. Pfi kliceni se antinutri¢ni
latky deaktivuji a zaroven dojde k chemickym zménam, které zvySuji hladinu klicovych Zivin.
Bylo prokazano, Ze kliCeni v cizrné zvySuje obsah vitaminu C aZ trojnasobné. Mezi
nejvyznamnéjsi prospésné latky naklicenych lusténin mtizeme zaradit zminény vitamin C,ale i

vitamin A a nékteré vitaminy skupiny B (Bretherton, 2018).

2.3.1.1.6 Rajcata

Rajcata jsou jednim z nejbéznéjSich druht zeleniny, které jsou vyznamnym zdrojem
vitaminu C a antioxidant(, predevSim pigmentu lykopenu, ktery jim nejen proptijcuje zatrivou
barvu, ale je navic po mrkvi nejvétSim zdrojem beta-karotenu. Lykopen v téle bojuje proti

volnym radikaltim a prokazatelné brzdi oxidaci DNA (Danko, 2011).

Rajcata jsou svym nutricnim sloZenim ucinnym bojovnikem proti rakoviné, podporuji

srdce a pisobi proti pred¢asnému starnuti bunék (Dahlke, 2014).

2.3.1.2 Dopliiky stravy

Na trhu dnes existuje velké mnozstvi doplikl stravy, které jsou spojovany s posilenim
imunitniho systému. VétSina latek obsaZenych v dopliicich se vSak nachazi i ve vyvazené
stravé, kde jsou Ziviny obsaZeny v prirozené a lépe vstiebatelné formé. Primarné bychom tedy

méli dbat na sloZeni stravy a vyZivové dopliiky by mély byt aZ druhou volbou.

Mezi nejbéZnéjsi dopliiky stravy uZivané za tucCelem zvySeni obranyschopnosti organismu
miiZeme zaradit: probiotika, selen, zinek, horcik, koenzym Q10, imunoglukany, vitaminy, fasy

spirulinu a chlorellu, hlivu Gstfi¢nou a aloe vera.

2.3.1.2.1 Probiotika

Probiotika jsou pripravky, které obsahuji probiotické bakterie v takovém mnoZstvi, aby
dokazaly proniknout skrze kyselé prostredi Zaludku a osidlit stfevni sliznici. Probiotické

bakterie jsou bakterie podporujici zdravi stfeva. Jsou to predevsim bakterie mlé¢ného kvaSeni,
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napt. Lactobacillus, Streptococcus a Bifidobacterium. Probiotika podporuji imunitni systém,
zvysuji koncentraci gama globulinu a gama interferonu v krvi, podporuji fagocytézu a zvysuji

pocet NK bun€k (Finlay a Arrietaova, 2017).

2.3.1.2.2 Selen

Selen je mineralni latka, kterda podporuje v téle latkovou vyménu, neutralizuje nékteré

~ews

Prirozen€ se nachazi napr. v avokadu, cocce a maslu (DolejSova a Wankatova, 2015).

2.3.1.2.3 Zinek

Zinek fadime mezi minerdly, v organismu zastava fadu funkci. Podporuje detoxikacni
funkci jater, pomaha pfi pasivité a depresich. Vyplavuje z téla téZké kovy, podporuje imunitni
systém. Prirozenym zdrojem zinku jsou araSidy, slunecnicova seminka nebo luSténiny

(DolejSova a Wankatova, 2015).

2.3.1.2.4 Horcik

Horcik je minerdl, ktery je nezbytny pro spravné fungovani organismu. Je soucasti vice nez
300 rtiznych enzymatickych reakci, v lidském téle se nachazi hoicik prevazné v kostech a ve
svalech. Hof¢ik sniZuje tinavu, nervozitu a napéti, podili se na metabolismu bilkovin, tuki i
sacharidi a je dtlezity pro prenos nervového signalu a relaxaci svalstva. Mezi potraviny

obsahujici velké mnoZstvi hot¢iku patfi banany, seminka, ofechy a Spenat (Bukovsky, 2011).

2.3.1.2.5 Koenzym Q10

Koenzym Q10 je latka, kterou miZeme zaradit mezi ubichinony, které maji podobné
ticinky jako vitaminy. Cloveék si tuto latku dokaZe vytvéret v détstvi v dostate¢ném mnoZstvi
sam, kolem 20. roku Zivota jeho produkce klesa. Koenzym Q10 ovliviiuje energeticky
metabolismus bunék, ma antioxidacni ti¢inky ve spolupraci s vitaminem E a karotenoidy a

také zpomaluje starnuti buné€k a tkani (Bukovsky, 2011).
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2.3.1.2.6 Imunoglukany

Imunoglukany vychazi svym sloZenim z houby Pleurotus ostreatus (hliva udstficna), ze
které jsou izolovany. Stimuluji aktivitu nékterych typt leukocyti (NK buriky, makrofagy),
dale svym potlacujicim vlivem na kyslikové radikaly ptsobi glukany antioxidac¢né, maji
antiviroticky ucinek, napomahaji hojeni ran, zpomaluji starnuti tkani a zvySuji ochranu pred
Skodlivym zarenim. Oproti jinym pfirodnim latkdm s obdobnymi imunostimula¢nimi ucinky

jsou vyhodné z toho diivodu, Ze nemaji Zadné vedlejsi ucinky (Vétvicka, 2011).

2.3.1.2.7 Vitaminy

Mezi vitaminy, které se podileji na podpofe imunitniho systému miZeme zaradit

predevsim: vitamin A, vitaminy skupiny B, vitamin C, vitamin D a vitamin E.

2.3.1.2.7.1 Vitamin A

Vitamin A je latka rozpustna v tuku, jeho nejvétsi zasobarnou v téle jsou jatra. Tento
vitamin se nachazi v nékterych pokrmech Zivocisného ptivodu ve formé retinolu. V rostlinach
se nachazi ve formé provitaminu betakarotenu, ktery je ve stfevech preménovan na vitamin A.
Sestkrat vyssi davky vitaminu A. Vitamin A v téle posiluje obranyschopnost a odolnost viici
nemocem, je nezbytny pro spravny rdst a vyvoj a také zkracuje dobu rekonvalescence.
Vstiebavani karotenu umoziiuji tuky, dileZitou roli mé zinek, ktery uvoliiuje vitamin A z jater

(MandZukova, 2005).

Bohatym prirodnim zdrojem vitaminu A je rybi tuk, maslo, Zloutky a mlécné vyrobky,
provitaminy se ve velkém mnoZstvi vyskytuji v mrkvi, Spenatu, paprikach, rajcatech,
brokolici, mangu, merurikach a broskvich. Vitamin A lze jako doplnék uZivat ve formé tobolek
nebo olejovych kapek, Casto spolecné s vitaminem D. Vitamin A také obsahuji mnohé

multivitaminové pripravky (Hlubik, 2004).

2.3.1.2.7.2 Vitaminy skupiny B

Mezi vitaminy skupiny B, takzvany B- komplex, fadime vitaminy: vitamin B1 — thiamin,
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vitamin B2 — riboflavin, vitamin B3 — niacin, vitamin B5 — kyselina panthotenova, vitamin B6
— pyridoxin, vitamin B7 — biotin, znamy jako vitamin H, dale vitamin B9 — kyselina listova a
vitamin B12 — kobalamin. Jsou to vitaminy rozpustné ve vodé, zastavajici v téle mnoho
funkci. Podili se na celkovém metabolismu, nezbytné jsou pro spravné fungovani nervového

systému (Miiller-Urban, 2004).

Vitaminy skupiny B se také ucastni na obrannych reakcich imunitniho systému, a to
predevSim vitamin B6 a B12. Nalezneme je v rostlinnych i ZivociSnych produktech. Zejména
v kvasnicich, luSténinach, vejcich, mléku, celozrnnych obilovinach. Dopliujicim zdrojem
vitamind mohou byt dopliiky stravy v podobé tobolek a tekutych roztokti (MandZukova,

2005).

2.3.1.2.7.3 Vitamin C

Vitamin C patii mezi vitaminy rozpustné ve vodé. VétSina zivoCichti dokaze vitamin C
samo syntetizovat, Clovék je vSak odkazan na pravidelné dodavky vitaminu stravou, popripadé

dopliiky (Tinkova, 2015).

Vitamin C je nejCastéji uZivanym vitaminem, predstavuje aZz 80% veSkeré spotieby
vitamind. Lze jej koupit ve formé sirupu, prasku, tablet nebo pastilek. Vychozim produktem
pro jeho umélou vyrobu jsou sacharidy, mnohem vyraznéji se vSak v téle vstfebava z

pfirozenych zdroji (Mindell, 2010).

V organismu zastava vitamin C mnoho dileZitych funkci. Stimuluje imunitni systém v
pribéhu virovych a bakteridlnich infekci k vySSim vykontim, ma schopnost aktivovat bilé
krvinky pfi imunitni reakci, zvySuje ochranu proti nadorovému bujeni, pomaha pfi léceni

nachlazeni, Gi¢astni se pfi resorbci Zeleza (MandZukova, 2005).

Vitamin C je citlivy na kyslik, svétlo, kovy, ni¢i ho také tepelna uprava, zmrazovani a
konzervovéani. Nejvice tohoto vitaminu se tvoii v plodech Sipki, které jsou jednim z
nejbohatsich pfirodnich zdroji. K vyznamnym zdrojim déle patfi ¢erny rybiz, citrusy, kiwi,

jahody, papdja, Cervend paprika, brokolice, mrkev a zelené bylinky (Strunecka, 2017).
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Absolutné nejvyssi koncentraci vitaminu C vSak v sobé skryva acerola, znama jako
barbadoska tfeSeni. Ve 100 g syrové aceroly je asi 1700 mg vitaminu C, tedy ctyfikrat vice v

porovnani s Sipkem, kde se nachazi ve 100g 426 mg (Simopoulos a Goapalan, 2003).

2.3.1.2.7.4 Vitamin D

Vitamin D je skupinou nékolika latek rozpustnych v tucich. Tti hlavni formy jsou
kalciferol D1, ergokalciferol D2 a cholekalciferol D3. Jsou provitaminem, z néhoz se v jatrech
a ledvinach vytvari uc€inny hormon kalciferol. Vitamin D slouZi jako prevence castych
onemocnéni dychaci soustavy, prevence a lécba osteopordzy a jako prevence rakoviny

(Bukovsky, 2011).

Dostatecny prijem vitaminu D také hraje dtleZitou roli pro spravnou funkci imunitniho
organismu k tzv. akutnim respiracnim onemocnénim a chripce. Bylo zjiSténo, Ze principem
ucinku vitamin D na imunitni systém je zvySeni syntézy antimikrobidlnich peptidl, které

dokazi v téle zneSkodnit mnoho virg, plisni a bakterii (Schwalfenberg, 2011).

Vyznamné mnozstvi vitaminu D obsahuji jatra a vajecny Zloutek, z rostlinnych zdroji v

menSi mife kokosové maslo a houby, predevsim hriby (Hlabik, 2004).

Vitamin D nemusime pfijimat jen stravou a a ve formé doplikt. Je prokazano, Ze
patnactiminutovy pobyt na slunci tfikrat tydné dokazZe doplnit vitamin D, ktery organismus

potfebuje (MandZukova, 2005).

2.3.1.2.7.5 Vitamin E

Vitamin E je tvofeny skupinou latek nazyvanych tokoferoly, které jsou rozpustné v tucich.
Je silny antioxidant, nejucinéji pisobi v kombinaci s vitaminem C, chrani organismus pred
toxiny z cigaretového koufe a Skodlivymi ucinky zneCiSténého prostiedi. ZvySuje
obranyschopnost organismu, ti¢inné ptisobi proti plisnim, zvySuje vitalitu a energii (Bukovsky,

2011).

Nejbohatsi zdroje tohoto vitaminu jsou pSenicné klicky. DalSimi rostlinnymi zdroji jsou

oleje, ofechy, seminka, s6jové boby, celozrnnd mouka a vyrobky z ni, fazole, brokolice,

38


https://cs.wikipedia.org/wiki/Imunitn%C3%AD_syst%C3%A9m
https://cs.wikipedia.org/wiki/Imunitn%C3%AD_syst%C3%A9m

ruzickova kapusta, ostruziny a cerny rybiz. V Zivocisnych produktech se vitamin E vyskytuje

jen v nepatrném mnozstvi (MandZukova, 2005).

2.3.1.2.8 Chlorella

Chlorella je sladkovodni fasa, ktera patii k nejstarSim organismim na Zemi. Své slavy se
dockala aZ béhem poslednich let, kdy je povaZovana za bohaty zdroj Zivin. Obsahuje nejvice
chlorofylu ze vSech rostlinnych organismfi, patii tak mezi vyznamné detoxikacni dopliiky
stravy. Chlorella je také velmi ucinny prirodni prostfedek pro podporu imunity. Odbornici ji
nazyvaji ,,modifikator biologické odpovédi“, nebot’ dokaZe zvySovat kapacitu imunitniho
systému, zvlasté u lidi, ktefi jsou dlouhodobé vystaveni stresovym situacim. Také podporuje

bunécny rist a oddaluje starnuti bunék (Dallen, 2010).

2.3.1.2.9 Spirulina

~eer

velké mnoZstvi barviv chlorofylu a fytocyaninu a také je velmi bohatym zdrojem Zivin. Z
nejveétsi casti je tvorena bilkovinami s vyvaZenym sloZenim aminokyselin, obsahuje jich aZ
tiikrat vice neZ hovézi maso. Déle obsahuje velké mnoZstvi vitaminti, mineralnich latek,
enzymi a sacharidd. Casto je doplitkem stravy vegetarianti ¢i vegandi, nebot je jednim z méla
rostlinnych zdrojt vitaminu B12. Mnohé vyzkumy, napf. studie odborniki z UC Davis School
of Medicine, potvrdily pozitivni vliv spiruliny na imunitni systém. Bylo zjiSténo, Ze jiZ po
tfech dnech uZivani spirulina zvySuje aktivitu obrannych bunék v téle. Spirulina také poméaha
zlepsit stav témér vSech organti zajist'ujicich imunitni reakce, tedy jater, kostni dfené, brzliku,

mandli, lymfatickych uzlin a sleziny (Dallen, 2010).

2.3.1.2.10 Hliva ustricna

Hliva ustficna je jedla dfevokaznd houba. Konzumace je moZnd i za syrova, béznéji je
vyuzivana ve formé potravinovych dopliiki. Podporuje obranu téla proti cizorodym latkam,
posiluje imunitu, zrychluje metabolismus. Obsahuje velké mnoZstvi cennych latek, napf.
vitaminy C, D, K, B, Zelezo, zinek, draslik, sodik, selen, aminokyseliny, proteiny, velké

mnozZstvi vlakniny a zcela klicovy prvek pro podporu imunity, beta glukan (Teplikova, 2003).
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2.3.1.2.11 Aloe vera

Aloe vera je sukulentni rostlina tropického pasma. Obsahuje velké mnoZstvi vyznamnych

latek a ma Siroké terapeutické vyuZziti. Podporuje hojeni ran, ptisobi antibakterialné,

A K

2.3.1.3 Negativné pusobici slozky vyzZivy

Imunitni systém nadmeérné zatéZujeme pokud konzumujeme uzeniny, tuCné maso, smazené
a fritované potraviny, mléko a mlécné vyrobky, trans-mastné a nasycené mastné kyseliny
spoleCné se ztuZenym pokrmovym tukem, vyskytujici se Casto v suSenkach, levnych
cokoladach, polotovarech. Déle imunitnimu systému neprospiva bild mouka, cukr a také

barvené, slazené nealkoholické napoje (Bukovsky, 2011).

Americka lékarka Susan Blum tvrdi, Ze bila mouka a vyrobky z ni vyrazné oslabuji
imunitni systém, protoZe casta konzumace potravin z bilé mouky sniZuje mnoZstvi T- a B-
lymfocyti v téle. Doporucuje jako alternativu volit vyrobky z celozrnné mouky a nejlépe bilou

mouku z jidelnicku vyrtadit tiplné (Blum, 2013).

Obecné i prili§ mnoho ZivociSnych tukd ve stravé sniZuje funkci imunitniho systému.

Prokazatelné je také nadvaha zatéZ pro organismus a lidé s vysokym procentem tuku v téle

maji sniZenou obranyschopnost (MandZukova, 2008).
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2.4 Pohyb

Fyzicka aktivita se diky autim, pocita¢im, mobilim a vytahiim z moderniho Zivota
pomalu vytraci. Odbornici se vSak shoduji na tom, Ze nejlépe a nejjednoduSeji 1ze posilit
imunitni systém pravé pohybem. K aktivaci imunitniho systému a vytvoreni vétSiho mnoZstvi
NK- bunék sta¢i dle vyzkumu Mezinarodni spolecnosti pro sport a imunologii tfi az Ctyfi
kratké, ale intenzivni cvicebni jednotky tydné. PfestoZe nékolik hodin po vykonani pohybové
aktivity pocet NK- bunék opét poklesne na pivodni hodnoty, z dlouhodobé hlediska vSak

dojde ke sniZeni rizika infekce nebo chorob (Danko, 2018).

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje pro zdravé dospélé ve véku 18 az 65 let
vykonavat minimalné 30 minut pohybové aktivity stfedni intenzity 5x tydné nebo alespon 20 —
25 minut pohybové aktivity vysoké intenzity 3x tydné. Tato doporuceni je nutné chapat jako
doplnék k rutinnim aktivitim kaZdodenniho Zivota, které maji obvykle mirnou intenzitu nebo

trvaji méné nez 10 minut (European Commission, 2008).

Pozitivni psychotropni ucinky pohybu popisuji NeSpor a Csémy (2006): Pfiméfena télesna
aktivita sniZuje tzkost a deprese, zvySuje odolnost organismu a spokojenost lidi (kvalitu

Zivota).

Pohybova aktivita ma také preventivni vyznam v souvislosti s vyskytem zhoubnych
nadorl, coz prokazuje fada epidemiologickych studii. Macek s Mackovou (2004) uvadéji
vysledky svych vyzkumi, kdy se diky pravidelné pohybové aktivité sniZil u sledovanych
probandt vyskyt rakoviny tlustého stfeva az o 50% procent. Své vysledky vysvétluji tim, Ze
diky pravidelnému pohybu doSlo k posileni imunitniho systému a zaroven se sniZila doba

priichodu potravy travicim traktem.

Jak jiz bylo zminéno priméreny pohyb zveda hladinu protilatek v téle a ma mnoho dalSich
pozitivnich dopadi na lidsky organismus, avSak nadmérna fyzickéa zatéZ u vrcholovych nebo
prili§ aktivnich sportovci zvySuje sekreci stresovych hormond, které cinnost imunitniho

systému naopak zpomaluji (MandZukova, 2008).
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2.5 Spanek

Spanek je neoddélitelnou a nutnou soucasti Zivota kazdého clovéka. Ve spanku se béhem
noci stfida nékolikrat faze REM a NREM. Faze NREM ma ctyfi stadia a kaZzdé ma svou
jedinecnou funkci. Ve spanku dochazi k uchovavani energie, metabolismus poklesne o 5 —
25%, dojde k poklesu spotreby kysliku, sniZuje se srdeCni aktivita, tepova frekvence, télesna

teplota i hladina cukru v krvi (Borzova, 2009).

Potfeba spanku je znac¢né individualni. Podle WHO je primérna doba spanku u dospélého

Clovéka 7- 8 hodin (Bukovsky, 2011).

Pii dlouhodobém nedostatku spanku dochazi v téle ke zménam podobnym starnuti —
snizuje se obnova bunék a tkani, dochazi k zhorSeni pribéhu nékterych nemoci napf.

cukrovky, obezity, psychickych poruch a celkové vyssi nemocnosti (Borzova, 2009).

Nedostatek spanku ovliviiuje také imunitni systém. Je védecky dokazano, Ze nedostatek
kvalitniho spanku, sniZuje obranyschopnost organismu a télo snaze podléhd patogentim.
MnoZstvi spanku také ovlivni, jak rychle se z nemoci dokaZeme vylécit. Ve spanku vytvari
imunitni systém proteiny zvané cytokiny, které napomahaji kvalitnéjSimu a hlubSimu spanku,
ale jejich produkce se zvysSuje také, pokud télo napadnou néjaké infekcni burky. PFi
nedostatku spanku se tedy sniZuje tvorba veskerych cytokint a télo mtiZze postradat dostatecné

mnozstvi protilatek (Lavery, 1998).
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2.6 Stres

Dnes jiz mame mnoha vyzkumy védecky podloZené, Ze stres a jiné negativni stavy mysli
neblahym zptisobem ovliviiuji imunitni systém. UZ ale ve stfedovéku fecky lékar Galénos
priSel s nazorem, Ze ,melancholické Zeny“, tedy Zeny trpici depresemi, onemocni Castéji

rakovinou prsu neZ Zeny Stastné a vyrovnané (Geesing, 1993).

~evs

vyzkumu Techniker Krankenkasse v roce 2016 uvedlo Sedesat procent dospélych, Ze jsou
,neustadle ve shonu“ a témeér kazdy ctvrty prohlasil, Ze je Casto ve stresu. Vyznamnymi
stresovymi faktory jsou: prace, vlastni vysoké naroky a také neustald zastiZitelnost vlivem

technologii (Michalsen, 2018).

Mnoho studii potvrzuje, Ze stresové hormony Skodi nejenom imunitnimu systému, ale i
dal$im ddleZitym castem naSeho téla, predevSim organtim kardiovaskularni a travici soustavy.
Hormony vyplavované ve stresovych situacich pfimo ovliviiuji organy imunitniho systému,
konkrétné brzlik, lymfatické uzliny, kostni dfenl a slezinu. Nejvice je zasaZen brzlik, hlavni
producent lymfocyti. Pokud je brzlik pod ndporem kortizolu, hlavniho stresového hormonu,
zZivotnosti jinych lymfocyt. Vlivem stresu také dochazi k likvidaci dilezitych NK- bunék

(Danko, 2018).

Naopak pozitivni stavy mysli, jako jsou spokojenost, smich, radost, maji posilujici uc¢inek
na imunitni systém. Davnou lidovou moudrost ,,Vesela mysl, ptl zdravi.“ potvrdila svymi
pokusy koncem osmdesatych let psycholozka Kathleen M. Dillonova. Zjistila na pokusech se
studenty, Ze smich pilisobi na na$ imunitni systém blahodarné, nebot’ pfi smichu dochazi ke

zmnoZeni obrannych latek v téle (Geesing, 1993).
Je tedy dtleZité, pokud chceme trénovat imunitni systém, neomezovat se pouze na télesna

cviceni, ale zaméf¥it se také na duSevni zdravi. Jak tvrdi vyhlaSeny némecky 1ékat Hermann

Geesing: ,,Imunitni trénink nezacina nohama, nybrz hlavou!“ (Geesing, 1993).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile

Cil 1: Zjistit, jaké metody prevence proti nachlazeni uZivéa dospéla populace CR.

Cil 2: Zjistit, zda-li se v populaci vyskytuji i osoby, které se pfi vypuknuti nachlazeni neléci

sami, ale radéji navstivi lékare.

Cil 3: Zjistit, jaky maji dospéli lidé v CR postoj k uZivani homeopatik posilujicich odolnost

organismu.

Cil 4: Zjistit, jak velké procento osob v populaci uziva pravidelné jako prevenci néjaky

doplnék stravy pro posileni imunitniho systému.

3.2 Hypotézy

Hypotéza ¢. 1: Cetnost nachlazeni v chfipkovych obdobich zavisi na misté bydlité

respondentt.
Hypotéza €. 2: Volba navstévy lékare pri chfipkovém onemocnéni zavisi na véku respondentt.

Hypotéza ¢. 3: UZivani homeopatik za tGcelem zvySeni obranyschopnosti zavisi na pohlavi

respondentd.

Hypotéza ¢. 4: Pravidelné uZivani potravinovych doplikid za tucelem zvySeni

obranyschopnosti zavisi na vzdélani respondentd.
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3.3 Metodika prizkumu

3.3.1 Charakteristika prizkumného vzorku

Ke zpracovani teoretické cCasti mé diplomové prace jsem zvolila kvantitativni vyzkum.
PouZila jsem metodu dotazovani a techniku anonymniho dotazniku. Vyhodou této metody je
Casova nendroCnost a zachovani anonymity respondenti. Dotaznik pouZity pro moji
diplomovou préci byl uréen dospélé populaci Ceské republiky bez ohledu na pohlavi. Na
dotaznik mi odpovédélo vice nezZ 67 % Zen a téméf 33 % muzl. Vice neZ polovina
respondentli byla pracujicich a jednu pétinu tvofily osoby studujici. Nejvice odpovédi jsem
ziskala od mladych lidi spadajicich do vékové skupiny 18 — 29 let, dale hojné odpovidali

respondenti ve véku 30 — 39 let, nejméné bylo respondentti s vékem 40 - 49 let.

3.3.2 Rozbor dotazniku

Dotaznik jsem vytvorila na internetovych strankach Survio.cz a byl dostupny pouze v
internetové podobé. Odpovidali tedy jen ti respondenti, ktefi méli pristup k pripojeni na
internet, proto nebylo prekvapivé, Ze nejvice osob bylo ve véku do tficeti let. Dotaznikové
Setfeni probihalo od 25. tinora do 24. brezna 2020 a celkovy pocet respondentti byl 326 .
Dotaznik se sklada z 20 otazek, z nichZ prvnich 6 jsou otazky identifikacniho charakteru.
Nasledujicich 14 otazek se tyka uZivani pfirodnich prostfedka a alternativnich technik s cilem
zvySeni obranyschopnosti. Z celkovych 20 otazek bylo 14 uzavienych, konkrétné s vybérem
pouze jedné odpovédi 10 a s vybérem vice moZnosti 4, Sest otazek bylo otevienych. Pro
vyhodnoceni odpovédi jsem vyuZila vysledné grafy, které jsou ziskany pfimo ze zminénych

stranek.
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3.4 Analyza dat

Graf ¢. 1 — Jaké je Vase pohlavi?
n =326

Jaké je Vase pohlavi?

® muz ® Zena
Otézka €. 1 zjiSt'ovala pohlavi respondentd. Vétsi ¢ast odpovidajicich byly Zeny 219 (j.
67,2 %), muzi se zucCastnilo 107 (tj. 32,8 %).

Graf ¢. 2 — Jaky je Vas vék?
n =326

Jaky je Vas vék?

T 42,9 %

120%

24,2 % /f

®18-29 ®30-39 ©40-49 ®50avice
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Otazka €. 2 zjistovala vék respondentii. Na vybér byly vékové skupiny: 18 — 29, 30

31 -39, 40 — 49 a 50 a vice. Nejvice, 140 osob (tj. 42,9 %), bylo z prvni vékové kategorie,
tedy 18 — 29 let. Druha nejpocetnéjsi skupina respondentti, 79 (tj. 24,2 %), byla vékova
skupina 30 — 39 let. Podobny pocet byl i ve vékové kategorii 50 let a vice, kdy odpovidalo 68
respondentt (tj. 20,9 %). Nejméné, 39 osob (tj. 12 %), byla zastoupena vékova skupina 40 —
49 let.

Graf ¢. 3 — Bydlite
n =326

Bydlite

368% -

T B32%

® vemeésté @ na vesnici

Treti otazka zjiSt'ovala, zda-li respondenti bydli na vesnici nebo ve mésté. Ze zicastnénych

respondentti ve mésté bydli 206 osob (tj. 63,2 %) a na vesnici 120 osob (tj. 36,8 %).
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Graf ¢. 4 — Jste
n=2326

|ste

83 %
\

160%

31% —

\“' 515 %

® student/ka @ pracujicd @ nezaméstnany/a ® na matefské dovolené @ v dichodu

Otazka €. 4 zjiStovala, jaké maji respondenti aktudlni socidlni postaveni. Nejvice
respondentti je pracujicich 168 (tj. 51,5 %), druhou nejpocetnéjsi skupinou byli studenti 69 (tj.
21,2 %), Zen na matef'ské dovolené na mij dotaznik odpovédélo 52 (tj. 16 %). V dichodu bylo
27 respondenti (tj. 8,3 %) a nezaméstnanych bylo 10 respondentt (tj. 3,1 %).
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Graf ¢. 5 — Jaké je VaSe nejvyssi dosazZené vzdélani?

n =326

Jake je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

¢ 34%

® zikladnl @ stfednibez maturity @ stfednis maturitou @ wyisi odborné @ vysokoskolské

V otézce €. 5 jsem zjiStovala nejvyssi dosazené vzdélani. Nejvétsi skupinu tvorilo 156
respondentl (tj. 47,9 %), ktefi uvedli, Ze jejich nejvyssi dosazené vzdélani je stfedni s
maturitou. Vysokoskolské vzdélani uvedlo 110 respondenti (tj. 33,7 %). StiedosSkolské
vzdélani bez maturity uvedlo 25 respondentti (tj. 7,7 %), podobny pocet respondentti tvorily i
osoby s vySSim odbornym vzdélanim 24 (tj. 7,4 %), nejméné zastoupenou skupinou bylo

zakladni vzdélani, coz uvedlo pouze 11 respondentt (tj. 3,4 %).
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Graf ¢. 6 - Je resp. bylo Vase studium zdravotnicky zamérené?
n =326

Je resp. bylo Vase studium zdravotnicky zamérené?

®ano @ ne

Otazka €. 6 zjistovala, zda-li bylo studium respondentli zdravotnicky zaméfené.
Respondentii se zdravotnickym zamérenim bylo 67 (tj. 20,6 %), studium s jinym zaméfenim

neZ zdravotnickym tvofila pfevazna vétSina, 259 osob (tj. 79,4 %).
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Graf ¢. 7 - Maji chripkova obdobi a vykyvy pocasi vliv na Vase zdravi?
n =326

Maji chiipkova obdobi a vykyvy pocasi vliv na Vase zdravi?

|
104 %

® ne ® ano, vtomto pocasi jsem ¢asto nemocny/3
@ pocituji jen lehké pfiznaky nachlazenl (skrabani v krku, lehka rymal

Graf ¢. 7 znazoriuje, zda-li zdravi respondenti ovliviiuji chfipkova obdobi a teplotni
vykyvy pocasi. Témér polovina respondentii 150 (tj. 46 %) uvedla, Ze jejich zdravi se neodviji
od vykyvil pocasi a chfipkovych obdobi. Druhé velka skupina 142 respondentt (tj. 43,6 %)
pocituje v téchto obdobich jen lehké pfiznaky nachlazeni jako je Skrabani v krku ¢i lehka

ryma. Pouze 34 respondentti (tj. 10,4 %) v tomto obdobi byva ¢asto nemocnych.

51



Graf ¢. 8 — Pokud u Vas vypukne chripka tak: (vyberte vhodnéjsi tvrzeni)
n =326

Pokud u Vas vypukne chripka tak: (vyberte vhodné&jsi tvrzeni)

® jduklékafi @ [&¢im se sam/ sama

Otazka ¢. 8 zjiSt'ovala, jakou formu 1écby voli respondenti, pokud u nich vypukne chfipka.
Odpovéd samolécby zvolilo respondenti 262 (tj. 80,4 %), volbu jit k lékari odpovédélo 64
respondenttl (tj. 19,6 %).

Otazka ¢. 9 - ,,Pokud jste v predchozi otdzce oznacil/a odpovéd’ b) 1é¢im se sam/a, uved’te
prosim, jaké konkrétni prostfedky prirodni lécby v pripadé nachlazeni uZivate?*“ byla oteviena
a navazovala na otazku ¢. 8. Odpovidali pouze respondenti, ktefi zvolili volbu samolécby.
Témér vSechny odpovédi byly podobné. Nejvice byly zminované bylinkové cCaje na
nachlazeni, zazvor, med, citrén, cibule a Cesnek v riznych formach. Také Castou odpovédi
bylo zvySeni prijmu vitaminu C a klidovy reZim na lizku. Nékolikrat se objevila i odpovéd’

uzivani homeopatik, jitrocelového sirupu a tinktury z lichorerisnice.
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Graf ¢. 9 - Co délate pro prevenci nachlazeni?
n = 326

Co délate pro prevenci nachlazeni?
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® nic specidlniho
@ jim vice ovoce a zeleniny
dostategné spim
® otuzuji se
® pravidelné cvicim
@ yzivam dopliky stravy pro zvygenl imunity
® jiné - uvedte prosim

Graf €. 9 znazorfiuje, jak respondenti pecuji o své zdravi s cilem prevence proti nachlazeni.
Nejcastéjsimi odpovédmi bylo jim vice ovoce a zeleniny, coZz odpovédélo 175 respondentt
(tj. 53,7 %) a uzivam dopliiky stravy pro zvySeni imunity, coZz odpovédélo 155 respondentti
(tj. 47,5 %). Déale u 119 respondentt (tj. 36,5 %) byl zminén dostatecny spanek a u 90
respondentti  (tj. 27,6 %) pravidelna pohybova aktivita. Formu otuZovani jako prevenci
nachlazeni uvedlo 57 respondentti (tj. 17,5 %). Odpovéd nic specidlniho oznacilo 74 osob (tj.
22,7 %). V této otazce mohli respondenti formulovat i vlastni odpovéd’, pfi zvoleni odpovédi
jiné, tuto moznost zvolilo 32 respondentd (tj. 9,8 %). Jako nejCastéjsi formu prevence
nachlazeni uvadéli pozitivni mysl, Zivotni pohodu, eliminaci stresu, prochazky v prirod€, Zivot

na vesnici a odmitani ockovani.
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Graf ¢. 10 - Uzivate/ uzival/a jste néjaka homeopatika za 1celem zvySeni
obranyschopnosti ? (napr. Oscillococcinum)
n =326

UZivate/ uzival/a jste néjaka homeopatika za U¢elem zvySeni obranyschopnosti ?
{(napf.Oscillococcinum)

® ano ®ne

Z grafu €. 10 lze vycist, kolik osob voli homeopatika jako pfirodni formu pro zvysSeni
obranyschopnosti organismu. 79 respondentd (tj. 24,2 %) uZivalo nebo uZiva preventivné
homeopatika pro posileni imunitniho systému, zbylych 247 respondenti (tj. 75,8 %)

homeopatika neuZzivalo.
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Graf ¢. 11 - Pokud jste v predchozi otazce oznacil/a odpovéd’ a) ano, uved’te prosim, z

jakych duvodu jste se rozhodl/a praveé pro homeopatika?

n=79
Pokud jste v pfedchozi otdzce oznacil/a odpovéd a) ano, uvedte prosim, z jakych
dlvod( jste se rozhodl/a pravé pro homeopatika?
100%
BO%
B0%
%
=]
o
40%
20%
o . ]
® jsou pfirodni bez ved|gjsich Geinkd
nechci pouZivat chemii ® mam s nimi dobrou zkusenost
® doporudil mi je |ékaf ® doporucili mi je znami

® jiny diivod - uvedte prosim

Otazka €. 12 tesi divody uzivani homeopatik a byla smérovana pouze tém, ktefi zvolili v
predchozi otazce odpovéd ,ano“, tedy osobam, které homeopatika uZivaly nebo uZivaji.
Odpovédi na tuto otazku znazorfiuje graf ¢. 11. Respondenti mohli vybirat jednu, ale i vice
moznosti. Pro nejvétsi Cast respondentti je hlavnim divodem uZivani homeopatik dobra
predchozi zkuSenost, coZ odpovédélo 36 respondentt (tj. 47,4 %) a to, Ze nechtéji pouZivat
chemii. Tuto odpovéd zvolilo 32 respondenti (tj. 42,1 %). Dlvod, Ze jsou homeopatika
prirodni, zvolilo 23 respondentti (29,1 %), Ze jsou homeopatika bez vedlejSich Gcinkd, zvolilo
22 osob (tj. 28,9 %). Odpovéd doporuceni od znamych potom zvolilo 20 respondentt (tj. 26,3
%) a doporuceni lékafe 9 respondenti (tj. 11,8 %). Odpovéd ,jiny divod“ zvolilo 5
respondentt (tj. 6,6 %) a uvedlo, Ze se nechali zlakat reklamou, ze zvédavosti a také Ze oni

sami jsou homeopaté ¢i 1ékafi.
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Graf ¢. 12 - Odpovédi - diivody uzivani homeopatik

n = 147
3,4%

A jsou pfirodni 23
O bez vedlejiich uginkd 22
@ nechd pouiivat chemii 32
O mam s nimi dobrou zkuienost 36
O doporudil mi je |8kaF g
O doporuili mi je znami 20
15% O jiny ddwvod 5

K otazce ¢. 12 prikladam jeSté graf, ktery znaci kolik odpovédi ze vSech zodpovézenych
tvorila jakd odpovéd, nebot jak uvadim, v této otdzce respondenti mohli zvolit i vice
odpovédi. Sto procent tvorila tedy hodnota 147 odpovédi, nikoli 79 respondentt, jak je to u
grafu predchoziho. Nejvice odpovédi na tuto otazku bylo zdivodnéni z dobré predchozi
zkuSenosti. Tato odpovéd’ se vyskytla 36x, tvorila tedy témér jednu ctvrtinu odpovédi, presné
24,5 %. Daéle se vyskytoval diivod, Ze respondenti nechtéji pouzivat chemii. Tato odpovéd
byla zminéna 32x a tvorila 21,8 % vSech odpovédi. Diivod, Ze jsou homeopatika pfirodni, byl
zminén 23x (tj. 15,6 %), Ze jsou homeopatika bez vedlejSich tcink, bylo odpovézeno 22x (tj.
15 %). Odpovéd’ doporuceni od znamych potom byla zvolena 20x, coz je 13,6 % ze vSech
odpovédi a doporuceni l1ékare 9x (tj. 6,1 %). Odpovéd’ ,,jiny divod“ byla zvolena 5x (tj. 3,4
%).
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Graf ¢. 13 - Uzivate/ uzival/a jste pravidelné jako prevenci néjaké vyzivové dopliky za
ticelem zvySeni obranyschopnosti?

n =326

UzZivate/ uzivalla jste pravidelné jako prevenci néjaké vyZivové doplnky za
ucelem zvyseni obranyschopnosti ?

42,9% —

T 51,1%

® ano @ ne

Graf ¢. 12 znazorniuje, zda-li osoby ucastnici se mého Setfeni pravidelné uzivaly ¢i uzivaji
né€jaké vyzivové dopliiky za ucelem zvySeni obranyschopnosti. V této otazce uz prevazuje
odpovéd ,,ano“, tedy vétsi Cast respondentii, konkrétné 186 (tj. 57,1 %), uzivalo nebo uziva

néjaké dopliiky stravy. Odpovéd ,,ne“ zvolilo 140 respondentt (tj. 42,9 %)
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Nasledujici tfi otazky se tykaji doplikd stravy uZivanych za cilem zvySeni

obranyschopnosti a odpovidali na né pouze respondenti, ktefi uvedli, Ze tyto dopliky uZivaji.

Graf ¢. 14 — Pokud jste v predchozi otazce oznacil/a odpovéd’ a) ano, zatrhnéte  prosim
jaké
n =186

Pokud jste v pfedchozi otdzce oznacil/a odpovéd a) ano, zatrhnéte prosim jaké.
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Otazka €. 14 navazuje na otazku predchozi a fesi, jaké konkrétni dopliiky stravy za tiCelem
zvySeni obranyschopnosti respondenti uZivali i uZivaji. Byla smérovana tedy pouze tém, kteri
zvolili v predchozi otdzce odpovéd ,,ano“. Odpovédi na tuto otdzku znazortiuje graf ¢. 13.
Respondenti mohli vybirat jednu, ale i vice moZnosti. Jednoznacné nejvice osob uZiva
vitaminové dopliiky, tuto moznost zvolilo 110 respondentti (tj. 62,5 %). Castou odpovédi bylo
také horcik u 57 respondenti (tj. 32,4 %), rakytnik u 52 respondentt (tj. 29,5 %) a probiotika
u 51 respondentti (tj. 29 %). Dale 44 respondentti (tj. 25 %) oznacilo odpovéd’ echinacea, 39
respondentti zinek (tj. 22,2 %), 31 respondenti imunoglukany (tj. 17,6 %), 30 respondentti
chlorella a hliva (tj. 17 %). V menSi mife jsou uZivany pro posileni imunity dopliiky s aloe
vera a koenzym Q10. Aloe vera uziva 23 respondenti (tj. 13,1 %) a pouze 9 respondentt (tj.
5,1 %) koenzym Q10. V této otazce mohla byt také zvolena odpovéd ,,jiné“. Tuto moZnost
vybralo 59 respondentt (tj. 33,5 %) a mezi dopliiky, které se nejCastéji v odpovédich
vyskytovaly byly 13x samotny vitamin C, 11x acerola, coZ je opét zdroj vitaminu C, 9x

tinktura z lichorefisSnice, 4x echinacea v kombinaci s rakytnikem, 3x kolostrum, 3x grepova
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tinktura. S Cetnostni mensi neZ tfi se vyskytl eleuterokok, ZenSen, tfezalka, ostropesttec, selen,

olej z Cerného kminu, divizna, vapnik a spirulina.

Graf ¢. 15 — Odpovédi - uzZivané doplnky stravy
n=>535
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K otazce €. 14 prikladam jeSté graf, ktery znaci kolik odpovédi ze vSech zodpovézenych
tvorila jakd odpovéd, nebot’ jak uvadim, v této otdzce respondenti mohli zvolit i vice
odpovédi. Sto procent tvorila tedy hodnota 535 odpovédi, nikoli 186 respondentt, jak je to u
grafu predchoziho. Jednoznacné nejcastéjSi odpovédi bylo uZivani vitaminovych dopliiki.
Tato odpovéd’ se vyskytla 110x, tvorila tedy vice néZ jednu pétinu vSech odpovédi, presné 20,6
%. Castou odpovédi bylo také hoi¢ik ktery se vyskytl v odpovédich 57x (tj. 10,7 %), rakytnik
52x (tj. 9,7 %) a 51 odpovédi tvorila probiotika (tj. 9,5%). Dale byla v odpovédich zminéna
44x echinacea (tj. 8,2 %), 39x zinek (tj. 7,3 %), 31x imunoglukany (tj. 5,8 %), 30x chlorella a
stejné tak hliva (tj. 5,6 %). Méné Castou odpovédi bylo aloe vera a koenzym Q10. Aloe vera se
vyskytoval v 23 odpovédich (tj. 4,3 %) a pouze v 9 odpovédich (tj. 1,7 %) koenzym Q10.
Odpovéd’ ,,jiny doplnék stravy“ byla zvolena 39x (tj. 11 %).
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Graf ¢. 16 - Pozitivni zkuSenost s dopliky stravy
n=186
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Otazka ¢. 15 ,,Uved’te prosim, u jakych doplikl po uzivani jste pocitil/a pozitivni Gc¢inek —
doslo k posileni imunity.“ byla oteviend a zjiStovala pozitivni zkuSenost respondentii s
jednotlivymi dopliiky stravy. Vysledky znazorfuje graf ¢. 16. Za nejucinnéjsi povazuje 36
respondentt (tj. 19,3 %) echinaceu, 24 respondentt (tj. 12,9 %) hlivu, 23 respondentt (tj. 12,4
%) rakytnik, 9 respondentt (tj. 4,8 %) tinkturu z lichofefisnice, 8 respondentt (tj. 4,3 %)
acerolu a 7 respondentti (tj. 3,8 %) samostatny vitamin C, 5 respondentt (tj. 2,7 %) uvedlo
Sirsi odpovéd’ homeopatika, 3x a méné (tj. 1,6 % a méné) bylo uvedeno grepova tinktura,
colostrum, aloe vera a chlorella. Ostatni odpovédi byly napriklad ,,Asi kombinace vSeho“
nebo ,,Kombinaci vieho dochazi k posileni imunity“, tedy odpovéd, ktera vyjadrovala nazor,
Ze k posileni imunity doslo pisobenim vice dopliikii soucasné. Tuto odpovéd napsalo 21
respondentti (tj. 11,3 %). Ostatni odpovédi vyjadrovaly, Ze respondenti sami netusi a nedokazi
posoudit, byly to odpovédi napriklad ,,Nevim, nepoznala jsem to“, ,,Nejsem si jista“ nebo

»INeumim vyhodnotit“. Tyto a podobné odpovédi napsalo 44 respondentt (tj. 23,7 %).
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Graf ¢. 17- Negativni zkuSenost s dopliiky stravy
n =186

@ nevim a nelze posoudit 56
O béiné doplfiky z [ékarny 27
A spirulina 2

O zinek 34

O hoféik 21

O probiotika 16

O aloewvera 6

O imunoglukany 4

O chlorella 11

@ hliva 2

B homeopatika Oscillococcinum 7

14,5%

18,3%
1,1%

Otazka ¢. 16 ,Uved'te prosim, u jakych doplitkli po uZivéni jste nepocitil/a pozitivni
ucinek — na zvySeni ¢i posileni imunity nemély vliv.“ byla taktéZ oteviena a zjiSt'ovala naopak
negativni zkuSenost s dopliiky stravy urenymi pro posileni organismu. Vysledky znazorfiuje
graf ¢. 17. Zde nejvétsi cast odpovédi byla tvorena dvéma typy. Bud respondenti odpovidali,
Ze opét nedokdazi posoudit, napfiklad odpovédi ,Nemizu soudit“ nebo viibec nejCastéjsi
odpovéd ,,Nevim“. Témito nebo obdobnymi odpovéd'mi se vyjadfilo 56 respondentti (tj. 30,1
%). Druhym nejcastéjSim typem odpovédi byla obecna odpovéd’, Ze vétSina bézné dostupnych
dopliikti z lékarny, coz vyjadiuje napriklad odpovéd ,Bézné dostupné a propagované
syntetické multivitaminy, vit C apod.,, nebo odpovéd ,BéZné dopliky z lékarny“. Takto
odpovédélo 27 osob (tj. 14,5 %). Nasly se vSak i odpovédi s konkrétnimi dopliiky, u kterych
respondenti nepozorovali ucinek. Nejvice respondentii odpovédélo, Ze nepocitilo pozitivni
ucinek pfi uzivani zinku, coz bylo 34 respondentti (tj. 18,3 %) a hotciku 21 respondenti (tj.
11,3 %). Zminéna byla také 16x probiotika (tj. 8,6 %), 11x chlorella (tj. 5,9 %) a dale 7x
homeopatika Oscillococcinum (tj. 3,7 %), 6x aloe vera (j. 3,2 %), 4x imunoglukany (tj. 2,2

%) a po dvou odpovédich (tj. 1,1 %) hliva a spirulina.

61



Graf ¢. 18 — Odkud jste se o dopliicich stravy, popripadé o alternativnich zpiisobech

zvySovani imunity dozvédéli?

n =326
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Graf €. 19 znazoriiuje odkud se respondenti o dopliicich stravy, poptipadé o alternativnich
zptisobech zvySovani imunity dozvédéli. NejvétSim zdrojem informaci o dopliicich stravy byla
pro respondenty média (internet, TV, radio). Tuto moznost zvolilo 156 respondentt (tj. 47,9
%). Déle respondenti hojné odpovidali, Ze informace dostali jako doporuceni znamych, takto
odpovédélo 134 respondentti (tj. 41,1 %) a nebo 132 respondenti (tj. 40,5 %) informace ziskali
z literatury (knih, Casopisii). Od lékafe bylo doporuceno uzivani dopliki pouze 32
respondenttim (tj. 9,8 %). Posledni moznosti byla volba ,,jiné“ s vlastni formulaci odpovédi,
takto odpovédélo 37 respondentti (tj. 11,3 %).

Viceméné se opakovaly tfi typy odpovédi, a to od rodinnych pfislusnikd, diky vlastnimu

studiu a diky své intuici a svého rozumu.

Posledni tfi otazky byly oteviené. Otazka ¢. 18 ,,Uvedte, pokud vite, jaké bylinky je
vhodné uzivat pro posileni imunity. (Napf. jsou soucasti Caji pfi nachlazeni, tinktur...)“
zjistovala, zda-li se respondenti orientuji v oblasti zadkladu fytoterapie. A zjistila jsem, Ze velka
cast ano. Odpovéd ,Nevim“ se vyskytla pouze u 22 respondenti (tj. 6,7 %). Z nejcCastéji

zminovanych bylin byly na prvnich prickach echinacea, zazvor, rakytnik, Sipek, lichorefiSnice
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a Cerny bez. Ve vSech pripadech se opravdu jedna o byliny, které je vhodné uZivat pro posileni
imunity a jsou soucasti mnoha pripravkd pro lécbu nachlazeni. Echinacea se vyskytovala v
103 odpovédich respondentd (tj. 31,6 %), mizeme tedy Tici, Ze téméf kaZzdy treti respondent
odpovédél pravé echinacea. Zazvor byl zminény v 64 odpovédich (tj. 19,6 %), rakytnik v 45
odpovédich (tj. 13,8 %), déale byl zminén 40 x Sipek, 39 x lichofefiSnice a 32 x Cerny bez. S
Cetnosti 23 odpovédi byla zminéna lipa, s 21 odpovéd'mi hefmanek, s 20 odpovédmi mata, s
16 odpovédmi Salvéj a s 15 odpovéd'mi Cesnek. Méné neZ desetkrat se v odpovédich potom
vyskytovaly kopfiva, ostropestiec, tymian, eleuterokok, ZenSen, lékorice, matefidouska,

rymovnik, podbél, medurika, rozrazil a pampeliska.

Otazka ¢. 19 ,,Uvedte, kolik hodin denné v priméru by mél dospély clovék vénovat
spanku podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace.“ sledovala, kolik hodin si
respondenti mysli, Ze je zdravé spat dle doporuceni WHO. Spravné, jak uvadim v teoretické
casti, WHO doporucuje denné vénovat spanku 7- 8 hodin. Takto odpovédélo 282 respondentti
(tj. 86,5%). Za vhodné povazuji odpovéd 7 — 8 hodin, coZ odpovédélo 44 respondentti a také 8
hodin, coZ odpovédélo 179 respondentti a 7 hodin u 59 respondenti. Déle se vyskytovaly
odpovédi 6 — 8 hodin u 19 respondentti, 7 — 9 hodin u 4 respondentti, 8 — 10 hodin u 4
respondentti a 2 respondenti odpovédéli 10 hodin. Vyskytly se i odpovédi, Ze respondenti
netusi a odpovédi hovorici o individualnich potiebach jednotlivce, naptiklad odpovéd’ ,,Nevim
kolik podle WHO, hlavné je fakt, Ze kazdy clovék to ma jinak. Nékomu stac¢i méné, nékdo
potfebuje vice. Je to individuadlni.“ nebo ,Je to individualni a kaZdému podle mé

vyhovuje/staci jina doba spanku.“ tyto a podobné odpovédi napsalo 15 respondentt.

Otazka ¢. 20 ,,Uved'te, pokud vite, kolikrat tydné by mél dospély clovék podle doporuceni
Svétové zdravotnické organizace vykonavat pohybovou aktivitu stfedni intenzity minimalné
30 minut. (Stfedné tézka pohybova aktivita = rychla chtize, jizda na kole v mirném
tempu...)“ zjiStovala, jak casto by mél dospély clovék sportovat dle doporuceni WHO.
Spravné, jak uvadim v teoretické casti, WHO doporucuje vykonavat pohybovou aktivitu
stfedni intenzity 5x tydné minimalné 30 minut. Pfesné tuto odpovédét mélo 67 respondentli a
za vhodnou povazuji také odpovéd 5 - 6x tydné, coZ odpovédélo 13 respondenti. Celkové
tedy spravné odpovédélo pouze 80 respondentii (tj. 24,5 %). Daéle se vyskytovaly odpovédi 2x
tydné u 21 respondentd, 3x tydné u 64 respondentti, 4x tydné u 43 respondentd, 6x tydné u 28
respondentli a odpovéd’ 7x tydné, kam zahrnuji i odpovédi ,,kazdy den“ a ,,denné®, se vyskytla

u 59 respondentii. Celkové méné nez 5x tydné, tedy 4x, 3x nebo 2x tydné odpovédélo 128
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respondentl (tj. 39,3 %) a naopak vice nez pétkrat tydné, tedy 6x a 7x tydné odpovédélo
celkem 87 respondentt (tj. 26,7 %). Nejasnou odpovéd’, Ze respondenti netusi nebo Ze je tato
otazka znacné individudlni a nelze na ni odpovédét, napsalo 29 respondenti (tj. 8,9 %). Dva
respondenti (tj. 0,6 %) zfejmé otazku nepochopili, coZ jsem usoudila z jejich odpovédi ,,30“ a

,,1 hodina*.
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3.5 Statistické testovani hypotéz

VSechny hypotézy byly testovany v programu SPSS na hladiné vyznamnosti 95 %. K
potvrzeni ¢i vyvraceni nulovych hypotéz jsem pouZila statistické testy s ohledem na typ
proménnych. Konkrétné byl pouZit ve dvou pripadech Chi kvadrat test a t- test pro dva
nezavislé soubory.

V diplomové praci byly stanoveny a testovany ¢tyfi hypotézy.

H1: Cetnost nachlazeni v chfipkovych obdobich zavisi na misté bydlisté respondentt.

H2: Volba navstévy lékare pri chfipkovém onemocnéni zavisi na véku respondentt.

H3: UzZivani homeopatik za ucelem zvySeni obranyschopnosti zavisi na pohlavi
respondentd.

H4: Pravidelné uZivani potravinovych dopliiki za ti¢elem zvySeni obranyschopnosti zavisi

na vzdélani respondent.

HO1: Cetnost nachlazeni v ch¥ipkovych obdobich nezavisi na misté bydlisté respondentt.

HA1: Cetnost nachlazeni v chiipkovych obdobich zavisi na misté bydlisté respondentti.

Byl testovan vztah mezi otdzkou ¢. 7 (Maji chfipkova obdobi a vykyvy pocasi vliv na Vase
zdravi: ne x ano, v tomto pocasi jsem casto nemocny/a x pocituji jen lehké priznaky
nachlazeni) a otazkou ¢. 3 (bydlite ve mésté x na vesnici). S ohledem na typ proménnych —
obé nominalni byl pouZit Chi kvadrat test, kdy p = 0,002. Chi kvadrat test mél hodnotu
12,191. Mezi proménnymi je tedy statisticky vyznamny vztah a lze pfijmout HA. V

kontingencni tabulce vidime, Ze vétsi Cetnost problémii je ve méstech.

Tabulka ¢. 1 — Hypotéza ¢. 1

Kontingencni tabulka Cetnost nachlazeni x misto bydlisté

bydlisté
v ; celkem
meésto vesnice
Ne 84 66 150
Nachlazeni Ano 29 4 33
Jen lehce 93 50 143
Total 206 120 326
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Tabulka ¢. 2 — Vysledky hypotézy ¢. 1

hodnota df p
Pearson Chi-Square 12,191 2 0,002
N 326

p=signifikance, df = stupné volnosti

HO02: Volba navstévy lékare pri chripkovém onemocnéni nezavisi na véku
respondentti.

HAZ2: Volba navstévy lékare pri chfipkovém onemocnéni zavisi na véku respondent.

Byl testovan vztah mezi otazkou €. 2 (vékové kategorie) a otazkou ¢. 8 (jdete pfi vypuknuti
chiipky k 1ékari x 1écite se sam/sama). S ohledem na typ proménnych — ordinalni a nominalni
byl pouZit t- test pro dva nezavislé soubory, kdy p = 0,624. Mezi proménnymi neni statisticky

vyznamny vztah a je nutno pfijmout nulovou hypotézu.

Tabulka ¢. 3 — Hypotéza ¢. 2

otazka C. 8 N m Std.
vek 1 64 2,17 1,176
2 262 2,09 1,174

m= priamér, N=pocet pripadi

HO03: Uzivani homeopatik za ticelem zvySeni obranyschopnosti nezavisi na pohlavi
respondentti.

HA3: Uzivani homeopatik za tcelem zvySeni obranyschopnosti zavisi na pohlavi

respondentt.

Byl testovan vztah mezi otazkou ¢. 1 (pohlavi — muZ x Zena) a otazkou ¢. 11 (uZivani
homeopatik ano x ne). S ohledem na typ proménnych — obé nominalni byl pouZit Chi kvadrat
test, kdy p = 0,642. Mezi proménnymi neni statisticky vyznamny vztah a je nutno pfijmout

nulovou hypotézu.
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Tabulka ¢. 4 — Hypotéza ¢. 3

Kontingen¢ni tabulka pohlavi x uZivani homeopatik

pohlavi
N N celkem
muz Zena
; . Ano 24 55 79
otazka ¢. 11

Ne 82 165 247

Total 106 220 326

Tabulka ¢. 5 — Vysledky hypotézy ¢. 3
hodnota df p
Pearson Chi-Square 0,217 1 0,642
N 326

p=signifikance, df = stupné volnosti

HO04: Pravidelné uzZivani potravinovych doplikii za icelem zvySeni obranyschopnosti

nezavisi na vzdélani respondentii.

HAA4: Pravidelné uzivani potravinovych dopliikii za acelem zvySeni obranyschopnosti

zavisi na vzdélani respondentii.

Byl testovan vztah mezi otazkou ¢. 5 (dosaZend vySe vzdélani) a otazkou €. 13 (uZivani
vyZzivovych dopliki - ano x ne). S ohledem na typ proménnych — ordinalni a nominalni byl
pouZit t- test pro dva nezavislé soubory, kdy p = 0,732. Mezi proménnymi neni statisticky

vyznamny vztah a je nutno pfijmout nulovou hypotézu.

Tabulka ¢. 6 — Hypotéza ¢. 4

otazka C. 13 N m Std.
Ano 186 3,63 1,049
vzdélani
Ne 140 3,59 1,229

m= primeér, N=pocet piipadu
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3.6 Diskuze

Dotaznik vytvoreny pro moji diplomovou praci mél zjistit, jaké metody prevence proti
nachlazeni uZivd dospéld populace Ceské republiky. Dale zjitoval, zda-li se v populaci
vyskytuji i osoby, které se pti vypuknuti nachlazeni nelé¢i sami, ale radéji navstivi 1ékare.
Dalsi ¢ast dotazniku byla zaméfena na to, jaky maji dospéli lidé v CR postoj k uZzivani
homeopatik posilujicich odolnost organismu a jaké divody pravé k homeopatické 1écbé maji,
pokud homeopatika uzivali/ uZivaji. Posledni cast dotazniku méla za tkol zjistit, jak velké
procento osob v populaci uZiva pravidelné jako prevenci néjaky doplnék stravy pro posileni
imunitniho systému a déle pak konkrétni pripravky, které osoby uZivaly/ uZivaji a jejich

zkuSenost s nimi.

Prvnich Sest otazek dotazniku je identifikacniho charakteru.

V otazce ¢. 1 jsem zjiStovala pohlavi respondentti. Vétsi cast odpovidajicich byly Zeny, a
to z 67,2 %, muzl se zucastnilo 32,8 %. Takovéto rozloZeni jsem ocekavala, predpokladala
jsem, Ze téma mého dotazniku spiSe oslovi Zenskou ¢ast populace, nebot si myslim, Ze Zeny o

své zdravi a celkové Zivotni styl feSi vice neZ muZi.

Otazka €. 2 se zamérovala na vék respondentl. Nejvice zicastnénych bylo ve vékové
skupiné 18 — 29 let (42,9 %). Tato vékova skupina je dle mého ndzoru nejvice zastoupena z
nékolika diivodd. Tim prvnim je to, Ze mladi lidé v tomto véku travi na internetu nejvice Casu
a nedéla jim tedy problém, par minut vénovat vyplnéni kratkého dotazniku. Pocet respondentti
v tomto véku mohl také vzrist diky mné samé, nebot’ jsem oslovila mnoho mych pratel a
znamych, jejichZ vék se ve vétsiné pripadl pohybuje pravé v tomto vékovém rozmezi. Druhou
nejvice zastoupenou skupinou byla vékova skupina 30 — 39 let (24,2 %), podobné zastoupeni
méla i nejstarSi vékova skupina 50 let a vice, ktera byla tvorena 20,9 %. Zbylych 12 % tvorili

respondenti ve vékovém rozmezi 40 — 49 let.

Otazka €. 3 zjistovala, zda-li respondenti bydli na vesnici nebo ve mésté. Ze ztuicastnénych
respondenti ve mésté bydli 63,2 % a na vesnici zbylych 36,8 %, coZ je vhodny vzorek
obyvatel, nebot’ i celkové rozloZeni obyvatel v Ceské republice je podobné. Podle Ceského
statistického tifadu (2019) ubyva v Cesku obyvatel ve méstech a naopak roste pocet lidi

ces

Zijicich na venkové, tedy zhruba 66 % obyvatel Zije ve mésté a 34 % na venkoveé.
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Otazka ¢. 4 zjistovala, jaké maji respondenti aktudlni socidlni postaveni. Nejvice
respondentti bylo pracujicich, kterych se zicastnilo vice nez polovina, konkrétné 51,5 %.
Druhou nejpocetnéjsi skupinou odpovidajici na mtij dotaznik byli studenti, zicastnilo se jich
21,2 %. Zastoupeni osob pracujicich a studentli se cCastecné odviji od véku respondentti a
myslim si, Ze jednotliva procenta souhlasi, nebot’ osob v produktivnim véku bylo nejvice. Déle
se dotazniku zucCastnilo 16 % Zen na matefské dovolené, v diichodu bylo 8,3 % a

nezameéstnanych pouze 3,1 % respondentti.

V otazce €. 5 jsem zjiStovala nejvyssi dosaZené vzdélani. Témér polovina respondent,
presné 47,9 % byli ti, ktefi uvedli, Ze jejich nejvyssi dosaZené vzdélani je stfedni s maturitou.
Vysokoskolské vzdélani uvedlo 33,7 % respondentt, stfedoSkolské vzdélani bez maturity
uvedlo 7,7 % respondentti. Podobny pocet respondenti tvorily i osoby s vySsim odbornym
vzdélanim, kterych bylo 7,4 %, nejméné zastoupenou skupinou bylo zdkladni vzdélani, coz
uvedlo pouze 3,4 % respondentti. Myslim si, Ze na dotaznik odpovidala vétSina osob s vysSSim
vzdélanim, tedy s vysokoSkolskym, vySSim odbornym ¢i stfednim s maturitou proto, Ze tyto
osoby se vice zajimaji o své zdravi, vice investuji do prevence a péCe o zdravi a maji vétsi
pristup k informacni zdrojim. Naopak minimum respondentii, které zaujal mij dotaznik a
vyplnily jej, tvorily osoby se zakladnim vzdélanim popf. sttednim bez maturity proto, Ze lidé s
niZz§im vzdélanim dle mého nazoru, samoziejmé s vyjimkami, tolik o své zdravi nepecuji,
nevyhledavaji informace o podobnych tématech a sviij ¢as i penize investuji do jinych potieb.
Toto mé tvrzeni vyplynulo napfiklad i z vyzkumné zpravy Statniho zdravotniho tstavu z roku
2019, jejimZ hlavnim autorem je Csémy a kol., kterd informuje o tom, Ze nejvyssi dosazené
vzdélani souvisi s konzumaci alkoholu a uZivanim tabakovych vyrobki, coZz jsou dva
prokazatelné faktory znamé vSem, které zdravi ovliviiuji negativnim zptisobem. Jednu skupinu
v jejich vzorku tvori osoby se zakladnim a stfednim vzdélanim bez maturity, kde je pravé
zjiSténa nejvyssi konzumace alkoholu a zaroven nejcastéjsi uzivani tabakovych vyrobki a

vystavovani se zakourenému prostfedi v porovnani s osobami s vySSim vzdélanim.
Otazka €. 6 zjistovala, zda-li bylo studium respondentti zdravotnicky zamérené.

Respondentii se zdravotnickym zamérenim bylo 20,6 %, studium s jinym zaméfenim nez

zdravotnickym oznacila vétSina 79,4 %.
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Vsechny nasledujici otazky se jiZ tykaji samotnych nazort, zkusenosti a postupi tykajicich
se zvySovani obranyschopnosti organismu, alternativnich cest vedoucich k prevenci a utuZeni
imunitniho systému a také uZivani prirodnich potravinovych dopliiki a homeopatik s cilem

posileni imunity.

Otazka €. 7 zjistovala, zda-li zdravi respondentti ovliviiuji chfipkova obdobi a teplotni
vykyvy pocasi. Témér polovina respondentt, presné 46 % uvedla, Ze jejich zdravi se neodviji
od vykyvi pocasi a chfipkovych obdobi. Druha velké4 skupina 43,6 % respondentti uvedla, Ze
pocituje v téchto obdobich pouze lehké priznaky nachlazeni jako je Skrabani v krku ¢i lehka
ryma a pouze 10,4 % respondentii v tomto obdobi byva ¢asto nemocnych. Vysledky poukazuji
na to, Ze polovina populace zfejmé pecuje preventivné o své zdravi a ma natolik silny imunitni
systém, Ze jejich zdravi vykyvy pocasi neovlivni. Zarovei je ale velka skupina osob, ktera
pocituje lehké priznaky nachlazeni, coZ se da oCekavat. Pokud vzpomeneme na vSechny
faktory oslabujici imunitni systém, najde se, myslim si, jen velmi malé procento osob, které se
souCasné spravné stravuji, maji dostatek pohybu, dostatek spanku a odpocinku a zaroven

nejsou vystaveni stresu.

Otazka ¢. 8 zjiSt'ovala, jakou formu 1é¢by voli respondenti, pokud u nich vypukne chfipka.
Odpovéd samolécby zvolilo 80,4 % respondentii, volbu jit k lékafi odpovédélo 19,6 %
respondentti. Lékare pri chfipkovém onemocnéni tedy navstivi kazdy paty clovék, coZ mi
prijde pomérné vysoka hodnota. MoZna se predevSim starSi lidé obavaji, aby se z chfipky
zkresleni vysledki, a to proto, Ze mnoho lidi, ktefi bojuji s chfipkou, nenavstivi lékare
primarné s potfebou pomoci s lécbou jako takovou, ale kviili ziskani neschopenky, kterou

vyZaduji v zaméstnani jako podklad k vyplaceni nemocenské.

Otazka ¢. 9 navazovala na predchozi otazku, byla oteviena a urCena pouze pro
respondenty, ktefi zvolili volbu samolécby. ZjiStovala, jaké konkrétni prostfedky prirodni
lécby v pripadé nachlazeni respondenti uZivaji. Téméf vSechny odpovédi byly podobné.
Nejvice byly zmifiované bylinkové Caje na nachlazeni, zazvor, med, citrén, cibule a Cesnek v
riznych formach, coZ jsou vSechno staré znamé metody, jak bojovat proti nachlazeni.
Napriklad uz v dobach 5. stol. pr. n. L. pfi bolestech v krku ¢i horecce fecky 1ékar Hippokrates
doporucoval med a tak jako tenkrat, tak i dnes jsou osvéd¢enymi radami pfi nachlazeni caje a

jiné pripravky tvorené medem, cibuli, ¢esnekem a citronem (Frank, 2010). Také castou
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odpovédi bylo zvySeni pfijmu vitaminu C a klidovy rezZim na lizku. Nékolikrat se objevila i

odpovéd’ uzivani homeopatik, jitrocelového sirupu a tinktury z lichorefisnice.

Otazka ¢. 10 méla za ukol zjistit, jak respondenti pecuji o své zdravi s cilem prevence proti
nachlazeni. NejcastéjSimi odpovéd'mi bylo jim vice ovoce a zeleniny, coZ odpovédélo 53,7 %
respondenti a uzivam doplilky stravy pro zvySeni imunity, coZ odpovédélo 47,5 %
respondentti. Lidé tedy za nejdileZitéjSi v prevenci ziejmé povazuji dostateCny piijem
vitaminti, mineralnich a jinych bioaktivnich latek. Ovoce a zelenina jsou vSak jen o nékolik
procent nad dopliiky stravy, pfitom vétSina dileZitych latek se mnohem efektivné vstfebava
pfimo ze stravy neZ z vyZzivovych dopliikti. Na druhou stranu je dobte, Ze respondenti dbaji na
dostatecny prijem mikronutriend, at” je to jakoukoliv formou. Déle u 36,5 % respondentii byl
zminén dostateCny spanek a u 27,6 % respondentli pravidelnd pohybova aktivita. Formu
otuZovani jako prevenci nachlazeni uvedlo 17,5 % respondenti. Odpovéd nic specialniho
oznacilo 22,7 % osob. V této otazce mohli respondenti formulovat i vlastni odpovéd, tuto
moznost zvolilo 9,8 % respondentii a jako nejCastéjSi formu prevence nachlazeni uvadéli
pozitivni mysl, Zivotni pohodu, eliminaci stresu, prochazky v prirodé, Zivot na vesnici a

odmitani ockovani.

Otazka ¢. 11 sledovala, kolik osob voli homeopatika jako pfirodni formu zvySovani
obranyschopnosti organismu. Preventivné homeopatika pro posileni imunitniho systému
uzivalo nebo uziva 24,2 %, zbylych 75,8 % respondentii homeopatika s timto cilem
neuzivalo. Myslim si, Ze pomérné velké procento i v tomto konkrétnim pripadé, veéri
homeopatickym vyrobkim. OvSem dle Vithoulkase (2013) existuje i mnoho kritikti, at’ uz v
tomto sméru nevzdélanych osob ¢i védéckych odbornikd, ktefi tvrdi, Ze tcinnost homeopatie
je zplisobena pouze autosugesci, tedy placebo efektem. Fakt, Ze na homeopatickou 1écbu
reaguji pozitivné i zvirata nebo kojenci jejich nazor neméni. NejzndméjSim lékem pro posileni
imunitniho systému a jako prevence a lécba chiipkovych stavii je zcela jisté diky masivni
reklamé Oscillococcinum. Homeopatikum vyrobené z kachnich jater, které ma své priznivce i
odptirce. Jeho ucinnost vSak byla potvrzena nékolika studiemi, napfiklad studii uvedenou v
British Homeopathic Journal, ktera popisuje, Ze 17,4 % pacientti uzivajicich Oscillococcinum,
bylo bez symptomi den poté, co lécba zapocala v porovnani s 6,6 % pacientt, ktefi brali

placebo (Lansky, 2010).
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Otazka €. 12 zjist'ovala diivody uZivani homeopatik a byla smérovana pouze osobam, které
homeopatika uZivaly nebo uZivaji. Pro nejvétsi cast respondentti je hlavnim diivodem uZivani
homeopatik dobra predchozi zkuSenost, coZ uvedla témeér polovina, presné 47,5 %
respondentti a to, Ze nechtéji pouzivat chemii. Takto odpovédélo 42,1 % respondentt. Dvod,
Ze jsou homeopatika pfirodni, zvolilo 29,1 % respondenti a Ze jsou homeopatika bez
vedlejsSich acinkd, zvolilo 28,9 % osob. Odpovéd doporuceni od znamych potom zvolilo 26,3
% respondentti a doporuceni lékafe pouze 11,8 % respondentti. Odpovéd ,,jiny diivod* zvolilo
6,6 % respondentti a uvedlo, Ze se nechali zldkat reklamou, ze zvédavosti a také Ze oni sami se
homeopatii vénuji. Homeopaticka 1écba, a¢ neni podle zdkona o zdravotnich sluZzbach
uznavanym lékarskym systémem, se stava stale vice oblibenou a uznavanou. Jak jsem zjistila
v predchozi otazce, kazdy ctvrty clovék ma s homeopatiky zkuSenost. Dle mého nazoru
minimalné za zkouSku tato alternativni metoda stoji. Jak vySlo najevo z mého dotazniku,
kazdy druhy respondent ma s homeopatickymi 1éky predchozi dobrou zkuSenost a v pripadé
potfeby se k nim vraci. Jako velké plus v porovnani s klasickymi l1é¢ivy nemaji homeopatika

Zadné vedlejsi ucinky, jsou na prirodni bazi a jsou cenové dostupné.

Otazka €. 13 zjiSt'ovala, zda-li osoby tcastnici se mého Setfeni pravidelné uZivaly ¢i uZivaji
néjaké vyzivové dopliiky za tucelem zvySeni obranyschopnosti. V této otdzce prevazuji
respondenti, ktefi pripravky za timto tcelem uZivali ¢i uZivaji, bylo jich 57,1 %. Zbylych 42,9
% respondentt pripravky neuZzivali. Z téchto odpovédi vyplyva, Ze dopliiky stravy na podporu

imunitniho systému ma kazdy druhy respondent.

Nasledujici tfi otazky se tykaji doplikd stravy uzivanych za cilem zvySeni

obranyschopnosti a odpovidali na né pouze respondenti, ktefi uvedli, Ze tyto dopliiky uZivaji.

Otazka €. 14 navazuje na otazku predchozi a fesi, jaké konkrétni dopliiky stravy za tiCelem
zvySeni obranyschopnosti respondenti uZivali ¢i uZivaji. Jednoznacné nejvice osob uZiva
vitaminové dopliiky, tuto mozZnost zvolilo 62,5 % respondenti, coZz jsem ocekavala. V
mnohych pripadech se domnivam, Ze Casto respondenti uZivaji Sumivé tablety s pridavkem
vitamind, které jsou pro télo vyuZitelné pouze minimalné. Pokud ovSem respondenti uZivaji
kvalitni prirodni dopliiky stravy s vysokym obsahem vitamint a vysokou vstiebatelnosti, méli
by si davat pozor, predevsim u vitamint rozpustnych v tucich, které télo nevylouci, na prilis
vysoké davky. Mnohé studie prokazaly, Ze nadmérny prisun nékterych vitamini télu spise

Skodi nezZ prospiva. Napftiklad studie publikovand v The New England Journal of Medicine

72



poukazuje na fakt, Ze priliS vysoké davky beta karotenu spoleCné uZivané s dopliky stravy
obsahujici vitamin A mohou zvySovat u kurakd riziko karcinomu plic a spolu zapficinit vyskyt
kardiovaskularnich chorob (Omenn, 1996). Nebo jak uvadi PospiSil (2016) hypervitaminéza E
miiZe zplisobovat Zaludecni potiZe a pritjmy. Castou odpovédi bylo také uzivam hot¢ik u 32,4
% respondentd, rakytnik u 29,5 % respondentt a probiotika u 29% respondentti. Déle 25%
respondenti oznacilo odpovéd echinacea, 22,2 % respondentt zinek, 17,6 % respondenti
imunoglukany, 17 % respondentti chlorella a hliva. V mensi mife jsou uzivany pro posileni
imunity dopliiky s aloe vera a koenzym Q10. Aloe vera uziva 13,1 % respondentti a pouze 5,1
% respondenti koenzym Q10. V této otazce mohla byt také zvolena také vlastni odpovéd.
Tuto moZnost vybralo 33,5 % respondentti a mezi dopliiky, které se nejCastéji v odpovédich
vyskytovaly byly 13x samotny vitamin C, 11x acerola, coZ je opét zdroj vitaminu C, 9x
tinktura z lichorefiSnice, 4x echinacea v kombinaci s rakytnikem, 3x kolostrum, 3x grepova
tinktura. S Cetnostni mensi neZ tfi se vyskytl eleuterokok, ZenSen, tfezalka, ostropesttec, selen,

olej z Cerného kminu, divizna, vapnik a spirulina.

Otazka €. 15 zjiStovala, u jakych doplikl po uZivani respondenti pocitili pozitivni tc¢inek
— doslo k posileni jejich imunity. Za nejucinnéjsi povazuje 19,3 % respondentt echinaceu.
Ucinek pripravkd obsahujicich echinaceu v prevenci proti nachlazeni sledovali mnoha
studiemi Linde a kol. (2014). Vysledky studii naznacuji, Ze fada produktti s echinaceou mirné
sniZzuje riziko nachlazeni. Vysledky se ovSem odliSovaly podle obsaZeného mnoZstvi
bioaktivni latky. Déle 12,9 % respondentd uvedlo hlivu a 12,4 % respondenti rakytnik, ktery
je také pravem na prvnich prickach. Jeho pozitivni ti¢inky v 1é¢bé Sirokého spektra nemoci a
obsah mnoha cennych latek byly jiZz mnohokrat védecky prokazany. Jak uvadi Valicek a
Havelka (2008) ve své publikaci, maloktera rostlina obsahuje tolik pro télo prospésnych latek
je soucasti riznych metabolickych procesti a slouZi jako ochrana bunék a tkani, velmi dtlezity
je i obsah fytoncidd, tedy latek likvidujicich mikroorganismy, dale jsou obsaZeny kumariny a
serotonin. V duZiné plodid se nachdazi olej, ktery obsahuje karoteny, vitamin E, nenasycené
mastné kyseliny, cholin a mnohé dalsi. Tyto latky maji prokazatelné protizanétlivé ucinky. A
tak autofi nazyvaji rakytnik, myslim si prdvem, rostlinou budoucnosti. Déle bylo v dotazniku
zjisténo, Ze 4,8 % respondentdl povaZzuje za ucinnou tinkturu z lichofefiSnice, acerolu 4,3 %
respondentti, samostatny vitamic C 3,8 % respondentd. Pét respondentd, tedy 2,7 %, uvedlo
SirSi odpovéd homeopatika, a dale 1,6 % a méné procent respondentii uvedlo grepova tinktura,

colostrum, aloe vera a chlorella. Ostatni odpovédi vyjadfovaly nazor, Ze k posileni imunity
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doslo ptisobenim vice dopliiki soucasné. Tuto odpovéd’ napsalo 11,3 % respondentii. A u 23,7

% respondentti byla odpovéd’, Ze respondenti sami netusi a nedokaZzi objektivné posoudit.

Otazka ¢. 16 zjiStovala, u jakych dopliki po uZivani respondenti nepocitili pozitivni
ucinek — na zvySeni ¢i posileni imunity nemély vliv. V této otazce byla nejvétsi ¢ast odpovédi
tvorena dvéma typy. Bud' respondenti odpovidali, Ze opét nedokazi posoudit nebo netusi.
Témito a obdobnymi odpovédmi se vyjadrilo 30,1 % respondenti. Druhym nejCastéjSim
typem odpovédi byla obecna odpovéd, Ze na jejich zvySeni Ci posileni imunity neméla vliv
vétSina bézné dostupnych dopliikii z 1ékarny, coz odpovédélo 14,5 % osob. Nasly se vsak i
odpovédi s konkrétnimi dopliiky, u kterych respondenti nepozorovali ucinek. Nejvice
respondentti odpovédélo, Ze nepocitilo pozitivni tcinek pfi uZivani zinku, coz bylo 18,3 %
respondentti. Respondenti sice pfi poZivani dopliiki se zinkem nepozorovali Zadné zlepsi
priznak, existuje vSak studie provedena americkym lékafem Michaelem Singh (2013), u které
vyslo najevo, Ze vyZivové dopliiky obsahujici zinek v doporucené denni davce (tj. 10 — 15 mg)
mohou zmirnit zavaznost a délku trvani nemoci, pokud jsou uZivané od prvniho dne vypuknuti
pfiznakdi nachlazeni. Déle v dotazniku 11,3 % respondentd nepozorovalo tcinek pfi uZivani
horc¢iku. Zminéna byla také u 8,6 % respondentti probiotika, u 5,9 % chlorella a dale u 3,7 %
respondenti homeopatika Oscillococcinum, u 3,2 % aloe vera, u 2,2 % imunoglukany a 1,1 %

respondentti odpovédélo hliva a také spirulina.

Otazka ¢. 17 méla za cil zjistit, odkud se respondenti o dopliicich stravy, poptipadé o
alternativnich zptisobech zvySovani imunity dozvédéli. NejvétsSim zdrojem informaci o
dopliicich stravy byla pro respondenty média (internet, TV, radio). Tuto moZnost zvolila témér
polovina dotdzanych, presné 47,9 % respondenti. Déale respondenti hojné odpovidali, Ze
informace dostali jako doporuceni znamych, takto odpovédélo 41,1 % respondenti a 40,5 %
respondentti uvedlo, Ze informace ziskali z literatury (knih, casopisti). Od lékare bylo
doporuceno uzivani doplikti pouze 9,8 % respondenttim. Posledni moznosti byla volba s
vlastni formulaci odpovédi, coZ vybralo 11,3 % respondentd. Viceméné se opakovaly tfi typy
odpovédi, a to od rodinnych pfislusnikli, diky vlastnimu studiu a diky své intuici a svého
rozumu. Odpovédi nejsou nijak prekvapujici a dalo se podobné procentudlni zastoupeni

ocCekavat.
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V poslednich tfech otazkach respondenti sami formulovali vlastni odpovéd’ a jejich cilem
bylo zjistit, zda-li ma dospéla populace CR povédomi o zékladnich doporucenich vydavanych
WHO ohledné zdravi a také jsem si dovolila jednu otazku mné blizkou tykajici se bylinek a

nachlazeni.

Otazka ¢. 18 zjistovala, jestli se respondenti orientuji v oblasti zakladi fytoterapie.
Presnéji se tato otazka se snaZila zjistit, zda-li respondenti vi Ci tusi, jaké bylinky je vhodné
uzivat pro posileni imunity, napriklad jsou soucéasti ¢aji pfi nachlazeni. Odpovéd'mi jsem byla
mile prekvapena, nebot’ jsem zjistila, Ze velka ¢ast ano. Odpovéd’ vyjadiujici nevédomost se
vyskytla pouze u 6,7 % respondentii. Z nejcastéji zmifiovanych bylin byly na prvnich prickach
echinacea, zazvor, rakytnik, Sipek, lichorefiSnice a Cerny bez. Ve vSech pripadech se opravdu
jedna o byliny, které je vhodné uzivat pro posileni imunity a jsou soucasti mnoha ptipravki
pro 1écbu nachlazeni. Echinacea se vyskytovala v 31,6 % odpovédich respondentli, miZeme
tedy Fici, Ze témér kazdy tfeti respondent odpovédél pravé echinacea. Jak jsem jiZ popsala v
otazce €. 15 echinacea opravdu prokazatelné sniZuje riziko nachlazeni Druhy nejcCastéji
zmifiovany byl v 19,6 % odpovédich zézvor. U€innou latkou v této rostliné je gingerol, diky
kterému je jiZ po staleti zazvor cenénym prirodnim lékem. Studie Changa (2013) prokazuje, Ze
Cerstvy zazvor, Gc¢inné putisobi proti viru, ktery je Castou pricinou infekci dychacich cest.
Podobnou studii provedli i Ponmurugan a Rajaram (2012) opét s Cerstvym zazvorem a také
cerstvym Cesnekem a prokazali jejich antibakteridlni ptisobeni. Déle byl v dotazniku rakytnik
v 13,8 % odpovédich, Sipek se vyskytoval v 12,3 % odpovédi, lichorefiSnice v 12 % odpovédi
a Cerny bez v 9,8% odpovédi. S Cetnosti 23 odpovédi (tj. 7 %) byla zminéna lipa, s 21
odpovéd'mi hefmanek, s 20 odpovéd'mi mata, s 16 odpovédmi Salvéj a s 15 odpovéd'mi
Cesnek. Méné nez desetkrat se v odpovédich potom vyskytovaly kopfFiva, ostropestfec, tymian,
eleuterokok, ZenSen, lékofice, matefidouSka, rymovnik, podbél, meduiika, rozrazil a

pampeliska.

Otazka ¢. 19 zjiStovala, kolik hodin denné si respondenti mysli, Ze by mél dospély ¢lovék
vénovat spanku podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace. Spravné, jak uvadim v
teoretické casti, WHO doporucuje denné vénovat spanku 7- 8 hodin. Takto odpovédélo 86,5 %
respondentti. Za vhodné povazuji odpovéd’ 7 — 8 hodin, coZ odpovédélo 13,5 % respondentti a
také 8 hodin, coZ odpovédélo 55 % respondenti a 7 hodin u 18 % respondentii. Déle se
vyskytovaly odpovédi 6 — 8 hodin u téméf 6 % respondentti, 7 — 9 hodin u 4 respondentt (.

1,2 %), 8 — 10 hodin u 4 respondentti a 2 respondenti odpovédéli 10 hodin. Vyskytly se i

75



odpovédi, Ze respondenti netusi a odpovédi hovorici o individualnich potfebach jednotlivce.
Tyto odpovédi napsalo 4,6% respondentti. Témér vSechny odpovédi tedy davaji najevo, Ze
dilezitost spanku a jeho délka je vSem znama. Hovoii o tom napfiklad i vysledky studie z
University of Colorado at Boulder publikované v Journal of the American College of
Cardiology (2018), ve kterych bylo prokazano, Ze priliS dlouhy a naopak prilis kratky spanek
zvySuje riziko vyskytu nékterych zdravotnich problémii a onemocnéni. Jako priklad védci

uvadéji vyskyt kardiovaskularnich chorob.

Otazka ¢. 20 zjiStovala, kolikrat tydné si respondenti mysli, Ze by mél dospély clovék
podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace vykonavat pohybovou aktivitu stfedni
intenzity minimalné 30 minut. Pro upresnéni jsem uvedla, Ze stfedné tézZka pohybova aktivita
je napriklad rychla chize nebo jizda na kole v mirném tempu. Spravné, jak uvadim v
teoretické casti, WHO doporucuje vykonavat pohybovou aktivitu stfedni intenzity 5x tydné
minimalné 30 minut. Pfesné tuto odpovédét mélo 20,5 % respondentti a za vhodnou povazuji
také odpovéd 5 - 6x tydné, coZz odpovédéla 4 % respondenti. Celkové tedy spravné
odpovédélo pouze 24,5 % respondentli. Dale se vyskytovaly odpovédi 2x tydné u 6,4 %
respondentti, 3x tydné u 19,6 % respondentt, 4x tydné u 13,2 % respondentti, 6x tydné u 8,6%
respondentti a odpovéd’ 7x tydné se vyskytla u 18 % respondentti. Celkové méné neZ 5x tydné,
tedy 4x, 3x nebo 2x tydné odpovédélo 39,3 % respondent a naopak vice nez pétkrat tydné,
tedy 6x a 7x tydné odpovédélo celkem 26,7 % respondentd. Nejasnou odpovéd, Ze
respondenti netusi nebo Ze je tato otazka znacné individudlni a nelze na ni odpovédét, napsalo
8,9 % respondentt. Dva respondenti (tj. 0,6 %) ziejmé otazku nepochopili, coZ jsem usoudila

z jejich nesmyslnych odpovédi.

Ke statistickému vyhodnoceni hypotéz byly zvoleny a vyuZity otazky €. 1, 2, 3, 5, 7, 8, 11
a 13. Po vyhodnoceni kvantitativnhiho vyzkumu bylo zjiSténo, Ze se potvrdila pouze jedna ze

Ctyt stanovenych hypotéz.

Hypotéza ¢. 1: Cetnost nachlazeni v ch¥ipkovych obdobich zavisi na misté bydlisté

respondentti.

Pri stanoveni této hypotézy jsem vychazela ze studie provedené na Institutu Maxe Plancka
v Mnichové, ktera sice pfimo nepoukazuje na Cetnost nachlazeni souvisejici s mistem bydlisté.

Prokazala vsak, Ze lidé Zijici ve méstech, kde je vice shonu, hluku a znecisténi, jsou vystaveni
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vysSimu riziku duSevnich problému, napf. depresim a tizkostnym poruchdm a také vétSimu
mnozstvi stresu. Tyto faktory, jak uvadim v teoretické Casti, prokazatelné mohou prispivat k

snizeni funkce imunitniho systému a tim zvySeni vyskytu nachlazeni.

Tuto hypotézu se podarilo potvrdit. Konkrétné to potvrzuje otazka €. 3, ktera sledovala
misto bydlisté respondentt, presnéji jestli bydli respondenti ve mésté nebo na vesnici a otazka
€. 7, kterd zjiStovala, zda-li maji chfipkovd obdobi a vykyvy pocasi vliv na zdravi
respondentti. Po statistickém vyhodnoceni pomoci Chi kvadrat testu, kdy hodnota p = 0,002,
bylo zjiSténo, Ze mezi proménnymi je statisticky vyznamny vztah a hypotézu lze potvrdit. Byl
zjistén vztah, Ze vétsi Cetnost nachlazeni v chfipkovych obdobich vykazuji respondenti Zijici

ve méstech.

Hypotéza ¢. 2: Volba navstévy lékare pri chfipkovém onemocnéni zavisi na véku

respondentti.

Hypotéza €. 2 byla vyhodnocena na zakladé odpovédi na otazky ¢. 8 a ¢. 2. Otazka ¢. 2
zjiStovala, do jaké vékové kategorie respondenti spadaji. Otazka ¢. 8 zjiSt'ovala, zda-li se
respondenti pfi vypuknuti chfipky 1é¢i sami nebo navstivi 1ékatfe. Pfedpokladala jsem, Ze
respondenti z nejmladsi kategorie, tedy ve véku 18 — 29 let, kde velka cast odpovidajicich
byli studenti, zvoli odpovéd’ samolécby a naopak respondenti starSiho véku zvoli odpovéd
navstévu lékare. At uz z vétsi opatrnosti a obav o své zdravi nebo z diavodu ziskani
neschopenky. Po otestovani vztahu téchto dvou proménnych za pomoci t- testu pro dva
nezavislé soubory moje minéni nebylo potvrzeno. Mezi proménnymi tedy neni statisticky

vyznamny vztah a hypotéza nebyla potvrzena.

Hypotéza ¢. 3: UzZivani homeopatik za ticelem zvySeni obranyschopnosti zavisi na

pohlavi respondentt.

K této hypotéze se vztahovala otdzka €. 1 zjiStujici pohlavi respondenti a otazka ¢. 11,
ktera zjiStovala, zda-li respondenti uZivali ¢i uZivaji néjaka homeopatika za ucelem zvySeni
obranyschopnosti. Pfedpokladala jsem, Ze obecné alternativni postupy a prirodni pripravky
zajimaji vice Zenskou cast populace, nebot’ si myslim, Ze Zeny o své zdravi vice pecuji. A
oCekéavala jsem, Ze CastéjSimi uzivatelkami homeopatickych pfipravkli budou pravé Zeny. Po
statistickém vyhodnoceni bylo zjiSténo, Ze mezi proménnymi neni statisticky vyznamny vztah
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a hypotézu tedy opét nemtize potvrdit.

Hypotéza ¢. 4: Pravidelné uzivani potravinovych doplika za tucelem zvySeni

obranyschopnosti zavisi na vzdélani respondentii.

K této hypotéze se vztahovala otizka €. 5, kterd zjiStuje nejvysSi dosaZené vzdélani
respondentti a otazka ¢. 13 zjist'ujici, zda-li respondenti uzivali ¢i uZivaji pravidelné jako
prevenci néjaké vyZivové dopliiky za uCelem zvySeni obranyschopnosti. K ovéreni této
hypotézy byl pouZit s ohledem na typ proménnych t- test pro dva nezavislé soubory, kdy
jsem prepokladala, Ze podle vysledkii v mém dotaznikovém Setfeni vyjde vztah mezi
vySSim uzivanim doplikt a vyssim dosaZzenym vzdélanim. Ocekavala jsem, Ze se osoby s
vysSim dosaZenym vzdélanim vice zajimaji o své zdravi, vice investuji do prevence a maji
vétsi pristup k informacni zdrojiim. A naopak, Ze osoby s niz§im vzdélanim nevyhledavaji
informace tykajici se prevence zdravi a sviij Cas i penize investuji do jinych potieb. Po
statistickém vyhodnoceni vSak vySla hodnota p 0,732. Mezi proménnymi tedy neni

statisticky vyznamny vztah a hypotéza nebyla potvrzena.
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3.7 Zaveér

Moje diplomova prace se zabyvala vyuZzitim alternativnich postupti a pfirodnich prostredkii
pro zvySovéani imunity u dospélé populace Ceské republiky. Prace byla rozdélend na

teoretickou a praktickou cast.

V teoretické Casti byly vysvétleny zakladni pojmy spojené s imunitnim systém, funkce
imunitniho systému a jeho déleni, a to konkrétné na specifickou a nespecifickou imunitu a
déale na humordlni a bunécnou imunitu. Samostatnou kapitolu tvorily prirodni prostfedky a
postupy podporujici imunitni systém, zminuji t¢inky homeopatie, fytoterapie, otuZovani,
gemmoterapie, lesni terapie a pouzivani dopliiki stravy. Posledni kapitola se zabyvala vlivem
zivotniho stylu na fungovani imunitniho systému. Zde odkazuji predevSim na vlivy, které
piisobi na obranyschopnost organismu negativné, piSi o nedostatku pohybové aktivity,
nedostatku spanku, nevhodné stravé a také zminuji negativni vliv nadmérného stresu na zdravi
Clovéka. Na teoretickou Cast navazuje cast prakticka, ve které jsem si stanovila Ctyri

vyzkumné cile.

Prvotnim cilem bylo zjistit, zda-li, a popfipadé jaké postupy a pripravky uziva dospéla
populace Ceské republiky pro zvySovéani své obranyschopnosti. Dale jsem se snazila zjistit,
zda-li se v populaci vyskytuji osoby, které i pfi béZném nachlazeni rad€ji navstivi 1ékare.
Tretim cilem bylo zjistit, jaky postoj ma dospéld populace CR k uZivdni homeopatik za
Ucelem zvySeni obranyschopnosti. Poslednim cilem této prace bylo zjistit, zda-li dospélé
osoby uZivaly ¢i uZivaji pravidelné jako prevenci néjaky doplnék stravy pro posileni

imunitniho systému.

Soucasti prace je kvantitativni vyzkum, ktery je postaven na metodé dotazovani. Dotaznik
byl sestaven na zakladé hypotéz, byl uverejnén na internetu a nasledné po ukonceni sbéru dat
vyhodnocen. Po statistickém vyhodnoceni kvantitativniho vyzkumu bylo zjiSténo, Ze se
potvrdila pouze jedna ze Ctyf hypotéz. Podafilo se potvrdit, Ze Cetnost nachlazeni v
chripkovych obdobich zavisi na misté bydlisté respondentti. Konkrétné byl zjistén vztah, Ze
vétsi Cetnost nachlazeni v chfipkovych obdobich vykazuji respondenti Zijici ve méstech.
Hypotéza, Ze volba navstévy lékare pii chfipkovém onemocnéni zavisi na véku respondentt,
se potvrdit nepodarila. TaktéZ po statistickém vyhodnoceni nebyla potvrzena hypotéza, Ze
uzivani homeopatik za tcelem zvysSeni obranyschopnosti zavisi na pohlavi respondentt.

Posledni hypotézu sledujici vztah, Ze pravidelné uzivani potravinovych dopliiki za tGcelem
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zvySeni obranyschopnosti zavisi na vzdélani respondentd, se také nepodafilo potvrdit .
Moji diplomovou praci lze vyuZit pro lepsi orientaci v dané problematice, k ziskani

informaci tykajicich se posilovani imunity pfirodni cestou a v neposledni fadé také k piimé

aplikaci nékterych ovérenych alternativnich zptisobti do svého Zivotniho stylu.
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Priloha ¢. 1: Dotaznik

Vyuziti alternativnich postupii a prirodnich prostfedku pro zvySovani imunity u

dospélé populace Ceské republiky

Hezky den,

jmenuji se Martina Nedbalova, jsem studentkou 2. rocniku magisterského programu Ucitelstvi
prirodopisu a vychovy ke zdravi pro 2. stupen zakladnich Skol na JihoCeské univerzité v
Ceskych Bud&jovicich. Chtéla bych Vés touto cestou poprosit o pravdivé vyplnéni tohoto
dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni a bude slouZit vyhradné pro statistické zpracovani
vysledk, které budou podkladem pro mou praktickou ¢ast diplomové prace. U kazdé otazky
zatrhnéte, prosim, jen jednu odpovéd, pouze u otazek ¢. 10, 12, 14 a 17 lze oznacit vice

odpovédi, otazka €. 9 a zavérecné 3 otazky (18.-20.) jsou oteviené.

1. Jaké je VaSe pohlavi?
a) muz

b) Zena

2. Jaky je V&S vék?

a) 18— 29
b) 30 — 39
€) 40 — 49

d) 50 a vice

3. Bydlite
a) ve mésté

b) na vesnici

4. Jste
a) student/ ka
b) pracujici
€) nezaméstnany/ a

d) na matefské dovolené

e) v diichodu
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5. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
a) zakladni
b) stfedni bez maturity
c) stfedni s maturitou
d) vyssi odborné

e) vysokoskolské

6. Je resp. bylo Vase studium zdravotnicky zamérené?
a) ano
b) ne

7. Maji chfipkova obdobi a vykyvy pocasi vliv na VasSe zdravi?
a) ne
b) ano, v tomto pocasi jsem ¢asto nemocny/a

¢) pocituji jen lehké priznaky nachlazeni ( Skrabani v krku, lehka ryma)

8. Pokud u Vas vypukne chfipka tak: (vyberte vhodnéjsi tvrzeni)
a) jdu k 1ékari

b) 1é¢im se sam/sama

9. Pokud jste v predchozi otazce oznacil/a odpovéd b) 1é¢im se sam/a, uvedte prosim, jaké

konkrétni prostfedky prirodni 1écby v ptripadé nachlazeni uZivate?

10. Co délate pro prevenci nachlazeni?
a) nic specialniho
b) jim vice zeleniny a ovoce
) dostatecné spim
d) otuzuji se
e) pravidelné cvi¢im
f) uZivam dopliiky stravy pro zvySeni imunity

g) jiné — prosim uvedte jaké

11. UZivate/ uzZival/a jste néjaka homeopatika za tiCelem zvySeni obranyschopnosti ? (napr.
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Oscillococcinum)
a) ano

b) ne

12. Z jakych diivodi jste se rozhodl/a pravé pro homeopatika?
a) jsou prirodni
b) bez vedlejsich tcinkt
¢) nechci pouZivat chemii
d) mam s nimi dobrou zkuSenost
e) doporucil mi je 1ékar
f) doporucili mi je znami

g) jiné diivody — uved'te prosim jaké

13. UZivate/ uzival/a jste pravidelné jako prevenci néjaké vyzivové dopliiky za icelem
zvySeni obranyschopnosti ?
a) ano

b) ne

14. Pokud ano, zatrhnéte jaké.
a) probiotika
b) imunoglukany
c) horcik
d) zinek
e) vitaminy (B,C,D,E)
f) echinacea
g) aloe vera
h) chlorella
i) hliva
j) koenzym Q10
k) rakytnik

1) jiné — prosim uvedte
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15. Uved’te prosim, u jakych dopliikii po uZivani jste pocitil/a pozitivni ti¢inek — doslo k

posileni imunity.

16. Uved'te prosim, u jakych dopliikd po uZivani jste nepocitil/a pozitivni icinek — na zvySeni

¢i posileni imunity nemély vliv.

17. Odkud jste se o dopliicich stravy, popfipadé o alternativnich zpiisobech zvySovani imunity
dozvédéli?

a) doporuceni lékare

b) doporuceni znamych

c) média (internet, TV, radio)

d) literatura (knihy, casopisy)

e) jiné - uved'te prosim

18. Uved'te, pokud vite, jaké bylinky je vhodné uZivat pro posileni imunity. ( Napf. jsou

soucasti ¢ajii pri nachlazeni, tinktur...)

19. Uved'te, kolik hodin denné v priméru by mél dospély clovék vénovat spanku podle

doporuceni Svétové zdravotnické organizace.
20. Uved'te, pokud vite, kolikrat tydné by mél dospély clovék podle doporuceni Svétové
zdravotnické organizace vykonavat pohybovou aktivitu stfedni intenzity minimalné 30 minut.

(Stfedné tézka pohybova aktivita = rychla chiize, jizda na kole v mirném tempu...)

A to je vSe. Dékuji Vam za Vas cas a ochotu.
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