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Uvod

Je zndmo, Ze imunitni systém je odpovédny za ochranu pted nebezpeénymi ptavodci
onemocnéni a za boj sinfekcemi. Jeho vyznam ale také spociva ve vSeobecné
kontrole naSeho zdravi tim, Ze likviduje Skodlivé latky, a rozeznava vse, co je cizi
naSemu organizmu a stejn¢ tak funguje, pokud je v nasem téle néco nezdravého,
chybného, nebo degenerovaného. Eliminuje zde vSe, co je nemocné a odumielé.
Spravné fungovani imunitniho systému je pro nas béznou samoziejmosti, dokud se
nesetkdme s formou né&jakého chronického onemocnéni, nebo zanétu. V tom
okamziku se na n¢j obracime, snazime se jej okamzité intenzivné posilit, abychom
mohli nadale fungovat v bézném Zivoté, protoze béhem nemoci pro nas piestane byt
snadné plnit denni tikoly. Jakmile se nas stav op¢t zlepsi, okamzité zase zapomeneme,
7e jsme nemoc piekonali za urcitych podminek ve snaze jej posilit, a pokracujeme
v bézném zivoté, ktery je plny stresovych situaci, sedavého zaméstnani,
nevyvazeného stylu Zivota, nedostatku spanku, ktery se snaZime dohnat béhem
vikendu, a tak podobn¢.

Tato prace ma za ukol nejprve predstavit komplexni fungovani a vyznam imunitniho
systému z biologického hlediska, a dale piiblizit aspekty, které tento komplexni
systém uréuji a ovliviuji, ale také zdtraznit dulezitost jeho trénovani a posilovani a
formu a zplisoby tohoto tréninku. Vysledky takovéto snahy budou pfedvedeny a
zaznamenany na zakladé kvalitativniho subjektivniho vyzkumu dle ptedepsanych
jednoduchych ¢innosti.

Vzhledem ke studovanému oboru Vychovy ke zdravi se tato prace zabyva mimo
predstaveni imunitniho systému jako takoveho a jeho fungovani tedy hlavné prevenci
a Cinnostmi zahrnutymi do bézného Zivota ke zlepSeni jeho kvality. Vychazi
z vyzkumné prace doktora Hermanna Geesinga, ktery predstavil systém pravidelného

tréninku za u¢elem posileni obranyschopnosti organismu.



I. TEORETICKA CAST

1. Imunitni systém a jeho funkce

Lidské té€lo ma slozity systém obranného mechanismu, ktery jej chrani proti
potenciondln¢ skodlivymi cizimi €initeli. Imunitni systém, stejn¢ jako nervovy nebo
endokrinni systém, je jeden snejvétsich komunikaénich systémi v nasem téle.
VétSina imunitnich odpovédi vyZzaduje GspéSné interakce mezi mnoha buiikami a
molekulami (Doan, 2013).

Imunitni systém je v zakladé tedy interakci mezi buiikkami a jejich produkty. Bilé
krvinky leukocyty, které jsou hlavnimi bojovymi buiikami imunitniho systému, jsou
vytvofené ze tfech riiznych tfid: lymfocytli, monocytli a granulocytt. Kazdy typ
buniky ma své vlastni funkce. Lymfocyty jsou napiiklad déle rozd€leny na B buiiky,
T-pomocné buiiky, T-potlacujici buniky, a pfirozené nic¢ivé bunky. B buiiky jsou
obecné zodpoveédné za produkci a sekreci protilatek. T-buiiky jsou zodpovédné za
ptimy kontakt s antigeny. DalSi T-buiky jsou zodpovédné za regulaci imunitniho
systému (O'Leary, 1990)

Zajistuje obranu lidského organismu pfed rlznymi parazitickymi organismy
(bakterie, viry, houby, parazitiéti ¢ervi a prvoci, atd.). Imunitni odpovéd’ je potom
reakce organismu na pritomnost antigenu (chemickd nebo téliskova struktura
vyvolavajici imunitni reakci). MizZe jim byt cizorody patogen, nebo i buriky vlastniho
organismu, jak je tomu pii nékterych autoimunitnich onemocnénich. Jako antigenni
vybava se oznacuji i systémy krevnich skupin (Doan, 2013).

Obranyschopnost proti nebezpecnym ¢initelim (mikroby, nddorové bunky) zajist'uji
specializované buniky imunocyty a jejich produkty (napf. protilatky, cytokiny,
komplement) a spolu snimi bariérové organy (napf. kuze, sliznice) a nékteré
fyziologické funkce (napft. peristaltika, kaSel). Imunitni systém zajist'uje stabilitu,
predev§im pak celistvost a jedineCnost organismu, komunikuje s centralnim
nervovym systémem, kterému zprostiedkovavd nékteré informace o vnitinim
prostiedi organismu. Na druhé strané ale také podléha nervové i hormonalni regulaci
(Jilek, 2014).

Imunitni systém muzeme rozdélit v zakladu na vrozeny a ziskany. Zatimco vrozena
imunita je v prvni linii obrany a z&kladni reakce, ziskand imunita je specifickd a

vyzaduje neustale probihajici adaptace k odlisnym cinitelam. Hlavni rozdil mezi
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témito dvéma lezi v typech bun¢k, receptorech a mechanismech zapojenych do
imunitni odpovédi. K obrané nositele proti infekci vlastni imunitni systém ti
mimotadné schopnosti. Schopnost odliSit komponenty télu vlastni, od téch cizich,
schopnost rozeznat a odpovédét, specifickymi zplsoby, na zakladni neomezené
mnozstvi riznych molekul, a nakonec jedinecna schopnost reagovat zrychlenou a
vylepSenou odpovédi na znovu vystaveni se ¢initeli, se kterym se jiz télo setkalo (tzn.,
Ze systém ma ,,pamet’).

Rozpoznani sebe sama je dosazeno diky elaborujicimu systému specifickych molekul,
které jsou pfitomné na povrchu vSech bun¢k v téle. Za normalnich okolnosti bunky
imunitniho systému nenapadaji bunky, které nesou rozliSovaci znaky molekul, které
urcuji sebe (to znal¢). Avsak jakékoliv stietnuti s urCitym znakem cizich molekul
(zvanych antigeny — antibody generator) aktivuje bunky imunitniho systému, které
tak vydaji obranou odpovéd’. Béhem této odpovédi jsou patogeny zni¢eny a jejich
antigeny piitomny v nezralych imunitnich bunkach. Takto jsou buniky stimulovany
k rozliSeni urcité bunky vybavené specifickou receptorovou strukturou, které mohou
rozpoznat a vzajemn¢ pusobit na jejich individualni cile. Nékolik z téchto bunék,
zvanych pamétové bunky, zlstavaji fungujici také poté, co je odpoveéd k cizimu
Ciniteli vykonana. V dal$im ptipadé, kdyZ se imunitni systém opét setkd se stejnym

Cinitelem, muze odpovédét rychle a efektivné (Gredel, 2011).

1.1. Antigen

Slovo antigen (Ag) je v imunologii jednim z nejcastéji frekventovanych pojmi. Ptivodné
se takto oznaCovala molekula ¢i Castice, na kterou se vazou protilatky. Objekty
vyvolavajici tvorbu protilatek se oznaCovaly jako imunogen, dnes se ale tento termin jiz
nevyskytuje a oznacuje se jako antigen. Antigeny jsou dnes definovany nejen ve vztahu
K protilatkam, ale obecnéji jako objekty, vuci nimz vznika v té€le imunitni reakce. Mezi
povrchu sliznice a kiize. Imunitni systém ale reaguje 1 se vSemi dalSimi objekty, které
maji rysy antigenu. Jejich hlavnim rysem je cizorodost, ktera vyvolava imunitni odpovéd’
(Doan, 2013).

Hlavni antigenni systém se oznacuje jako MHC (Major Histocompatibility Complex) —
hlavni histokompatibilni komplex; v ptipad¢ ¢lovéka se pouziva také oznaCeni HLA

(Human Leukocyte Antigens) (Doan, 2013).
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1.2. Buiiky imunitniho systému a lymfaticke organy

Buniky imunitniho systému maji rozmanitou strukturu i funkci, pfesto také fadu
spole¢nych ryst, napiiklad piivod. VSechny imunicyty (jejich nejznamé;jsi zastupci

jsou krevni leukocyty) se vyvijeji z kmenovych bun¢k kostni diené (Jilek, 2014).

1.2.1. Kmenové bunky

Jsou nadany velkou schopnosti déleni a sebeobnovy, vlivem prostiedi v kostni dieni
se mnoZi a postupné rozristaji. Vznikaji tak pfedchtidci dvou hlavnich fad imunocytd,
kmenové bunky lymfoidni a kmenové buiky myloidni. Tyto kmenové buiiky davaji
vzniknout bunéénému potomstvu, které se postupné tvarové a funkéné meéni a pres

fadu mezistadii dozrava ve specializované vykonné buiiky (Jilek, 2014).

1.2.2. Leukocyty

Bunécnou slozku imunity tvori bilé krvinky neboli leukocyty. Na rozdil od ¢ervenych
krvinek se chovaji jako zivé organismy, rozmnozuji se délenim a samy se pohybuyji.
Mohou také opustit krevni obéh a premistit se tam, kde je jich zapotiebi. Tyto buiiky
obsahuji vSechny genetické dispozice a vedou zcela samostatny Zivot. Dokonce
mohou piezit svého ¢loveéka v cizim téle nebo ve vhodném zivém roztoku. Ackoliv
by ,,majitel* uz nezil, svym zpiisobem by byl stale ptitomny (Geesing, 2008).
Primérné mnozstvi leukocytdi u obou pohlavi dospélého ¢lovéka je 4-9.10%1 krve (u
obou pohlavi) a jejich zvySeny pocet muze signalizovat infekéni onemocnéni.
U novorozencli najdeme znatelné¢ vyssi pocet téchto krvinek. Obecnou vlastnosti
leukocytl je schopnost vystupovat z krevniho fecisté (kde se normalné nachazeji
a cirkuluji) do tkani, kde se uplatiiuji. Tato schopnost se oznacuje jako diapedéza
(Jilek, 2014).

Pokud mluvime o imunitnim systému, musime zminit lymfatické tkdn¢ a organy,
které vytvari s leukocyty a protilatkami jeden komplexné-funkéni celek. Jako
primarni lymfatické orgdny oznaCujeme takové, ve kterych dochazi ke vzniku a
vyvoji bilych krvinek - u ¢lovéka jde o kostni dient a brzlik (thymus). Sekundarni
lymfatické organy (lymfatické uzliny, kréni a nosni mandle, slezina ¢i lymfaticka tkan
sttev a zaludku) jsou potom lokalizovany rizné po téle a slouzi jako urcité "strdzni
stanice", protoZe jimi protéka lymfa (lymfatické uzliny), v pfipadé¢ sleziny pak krev,
a pfipadné patogeny jsou tak piimo vystaveny uCinkim bunck specifické
1 nespecifické imunity, které tvoii pfevaznou cast hmoty téchto organti (Jilek, 2014).
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1.2.3. Primarni lymfatické organy: Brzlik (thymus) a kostni dien

Brzlik a kostni dfefi oznacujeme jako primarni lymfatické organy. Je to proto, Ze zde
bunky imunitniho systému vznikaji (kostni den) a vyzravaji (kostni dfen i thymus).
Brzlik je povaZzovan za jeden z nejdulezitéjSich organd v naSem téle, protoze je
primarnim lymfatickym orgénem, vznikaji zde T lymfocyty a T buiiky (lymfocyty
tvoii 90% jeho hmotnosti). Je také prvnim lymfatickym organem, ktery se v téle
vyviji. Zvétsuje svou velikost béhem obdobi plodu a novorozenéte a postupné dozrava
v obdobi adolescence (Doan, 2013). V dospélosti je zakrnély, ale jen proto, Ze se jiz
vycerpal. Zdravi dospéli 1idé maji brzlik jesté relativné velky, 1 kdyz ne tak pruzny

jako déti a mladistvi. Nemocni jej maji vzdy zfetelné mensi (Geesing, 2008).

1.2.4. Sekundarni lymfatické organy: mizni uzliny, slezina, Peyerovy platy

Mezi sekundarni lymfatické organy patii lymfaticke (mizni) uzliny, slezina, Peyerovy
platy (lymfoidni tkan tenkého stieva), shluky lymfoidni tkané ve sliznici ust nebo
mandle (tonzily). Tyto riznorodé struktury jsou osidleny piedev§im zralymi
imunocyty, které se zde mohou soustfedovat do zén s jednim prevladajicim
bunéénym typem — zéna T nebo B podle ptevladajicich lymfocytd (Hamplova a kol,
2015).

1.2.5. Lymfocyty

Lymfocyty jsou bunky specifické imunity. Délime je na T-lymfocyty (tyto lymfocyty
po vzniku v kostni dfeni putuji do brzliku (thymus - odtud T-lymfocyty) a B-
lymfocyty (u ptéaka se sté¢huji do kloakalniho vybézku zvaného Fabriciova bursa -
odtud B-lymfocyty). T lymfocyty dale délime na cytotoxické T - lymfocyty (TC) a
pomocné T - lymfocyty (Th). Déle sem patii i vySe zminované NK (Natural Killers)
bunky (Hamplova a kol., 2015).

1.3. Nespecifickd imunita

Jedna se o imunitu neadaptivni, je vrozena a jeji mechanismy mohou byt v ptipadé
infekce pouzity okamzité. Jedna se pifedevsim o rizné mechanické zabrany (pokozka,
fasinky v nose), imunitu sliznic (hlen, pfitomnost symbiotickych bakterii), zvySovani
télesné teploty (pyrogeny), pfitomnost baktericidnich latek v nékterych télnich

tekutinach (slzy, sliny, zalude¢ni $tavy), aktivaci komplementu (skupina proteinti z
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krevniho séra) a predev§im schopnost fagocytézy (pohlcovani cizorodych céstic)
nékterych bilych krvinek (makrofagy, a neutrofilni granulocyty).

Mimo nékteré leukocyty se na nespecifické imunité nejvice podili také dalsi faktory,
jako napfiiklad piirozené bariéry (neporuSeny povrch kuze a sliznic, ktery brani
Vv prilniku patogennich organismti hloubé&ji do organismu, tato bariéra muze byt
riznymi zpusoby porusena, naptiklad infekci oteviené rany, nebo ptenosem patogenti
pii poStipani hmyzem), nepfiznivé prostiedi (souvisla vrstva hlenu na sliznici
zabranuje piilnuti patogennich virt a bakterii) nebo také zanét a pyrogeny (zanét je
nespecifickd reakce organismu na poSkozeni Skodlivinou a projevuje se bolesti,

zacervenanim, zvySenim teploty, otokem, poSkozenim funkce), (Doan, 2013).

1.4. Specificka imunita

Tato ¢ast imunitniho systému je zajiStovana lymfocyty. Specifickd imunita nastupuje
pozdéji nez imunita nespecificka. Specificka se ji fika proto, nebot’ buiiky specifické
imunity specificky rozeznavaji antigeny, které nejsou télu vlastni. Rychlost a
efektivnost specifické imunity je (na rozdil od nespecifické imunity) zavisla na tom,

po kolikaté se imunitni system s konkrétnim antigenem setkava (Jilek, 2014).

1.5. Primarni a sekundarni imunitni odpovéd’

Primarni imunitni odpovéd’ nastava, pokud se organismus setkdva s konkrétnim
antigenem poprvé. Po prodélané infekci v§ak v organismu zlstavaji pamét'ové bunky
(diferencuji se z B i T-lymfocytl). Proto je pfi opakované infekci tim samym
antigenem potiebnd kratSi doba k rozvinuti plnohodnotné imunitni odpovédi.
Organismus si pamatuje posledni setkani. Pamétové bunky, specifické pro dany
antigen, jsou rozptyleny po celém téle a jejich mnohem vic. Proto je také sekundarni
odpovéd’ na antigenni stimulaci rychlejsi a mnohem silnéjsi. Tim zabranuje
pomnoZeni patogent a rozvoji infekce. Sekundarni odpovéd” muze probihat bez
klinickych projevii nemoci, ktera zpusobila aktivaci (nemoc se vlastné ani nestihne
rozvinout a je zlikvidovana). Tohoto faktu se vyuziva pii aktivni imunizaci, které
dosahujeme vakcinaci, oCkovanim (aktivni imunizaci také oznacujeme prodélani
prislusné choroby). Princip vakcinace je zaloZen na podani latky s mrtvym nebo
oslabenym mikroorganismem (nebo jen jeho casti), na kterou organismus odpovi
imunitni reakci, pfi které dojde ke vzniku protilatek a onéch pamétovych bunék.

Dilezitymi piedpoklady pro ockovaci latky je fakt, ze jejich podéni nesmi zptsobit
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onemocnéni, ale zdroven podana latka musi byt dostatecné tzv. imunogenni, aby se

protilatky a pamét'ové bunky vibec vytvotily (Doan, 2013).

1.6. Faktory ovliviiujici funkci imunitniho systému:

. Casné zivotni udélosti

o Genetika

o Stav vyZivy

o Strava

. Stievni flora

o Obezita

o Konzumace alkoholu

. Koufeni

o Pohyb

o Stres (environmentalni, psychologicky, fyziologicky)
. Historie ockovani

o Vystaveni se patogentim (infekci)
o Hormonalni status

o Veék

o Pohlavi

o Genetika (Gredel, 2011)
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2. Faktory pozitivné ovliviiujici imunitni system
2.1. VyZiva a imunita

Jiz od Hippokratovy doby je zndmo, Ze podvyziveni lidé jsou vice nachylni
k infek¢nim nemocem. Spojitosti mezi hladomorem a epidemii infek¢énich nemoci
jsou zaznamenavany naskrz celou historii.

PodvyZiva naruSuje imunitni systém za potlacovani jeho funkci, které jsou
fundamentalni k efektivni ochrané nositele pted bakteridlnimi a virovymi infekcemi.
Nésledkem této neshody je zvyseni vyskytu a také vaznosti dané infekce. Napiiklad,
nékteré viry zpusobi pouze lehké nemoci u dobfe vyzivenych déti, ale u
podvyzZivenych mohou mit fatalni nasledky (Shetty, 2010).

Védci jsou jiz od roku 1960 srozuméni s poznatkem, Ze imunitni systém hraje
klicovou roli ve vztahu mezi podvyzivou a infekci. Tento vztah plati nejen u déti
v rozvojovych zemich deprivujicich vyzivu, ale také u lidi vSech vékovych kategorii
napii¢ svétem. Tito obzvlasté citlivi jedinci zahrnuji seniory, také pfedéasné narozené
jedince, jedince s poruchou pfijmu potravy, alkoholiky a pacienty se zeslabujicimi
chorobami. VSechny tyto kategorie mohou bojovat se zhorSenim imunitni funkce.
Nepftiznivy efekt na imunitni funkci mtze byt také pritomen v nékterych ptipadech
»hadvyZivy*, napiiklad jako je obezita, stejné, jako napiiklad dalSi vyZivové
disbalance (Gredel, 2011).

Dalsim piikladem soustfedéni soucasného vyzkumu je pokus o moznost zlepSeni
funkce imunitniho systému na zdravych lidech. Naptiklad, n¢ktefi védci zkoumaji,
zda moznost, ze dopliovani urcitych zivin, jako je napiiklad vitamin E nebo vitamin
C na tGrovni vyssi, nez je doporué¢ena denni ddvka (DDD), anebo potraviny obsahujici
takové slozky, jako jsou probiotika anebo prebiotika, by mohly vylepsit imunitni
funkci u n¢kterych citlivych ¢asti populace, jako jsou napiiklad seniofi. Nemoci, jako
je tfeba alergie, astma, anebo zanétliva onemocnéni maji své kofeny v imunitnim
systému, ktery také ovliviiuje kardiovaskuldrni nemoci a rakovinu. Chod takovych

nemoci mize byt pozménén zdkrokem do vyZivy (Gredel, 2011).

16



2.1.2. Vysoky a nizky energeticky prijem

Je vSeobecné dobie znamo, Ze zavazna podvyziva, obzvlasté u déti, vede k oslabeni
imunitni funkce. Takova podvyZiva, ktera je primarnim problémem v rozvojovych
zemich, zavazné zvySuje riziko détské mortality zplisobené infekci. Nedostatek
bilkovinné energie je ¢asto doprovazena deficitem mikronutrientd, jako jsou vitamin
A, vitamin E, vitamin B6, vitamin C, kyselina listova, zinek, Zelezo, méd’ a selen.
VétsSina obranného mechanismu hostitele je spojena s podvyZzivou, dokonce i
Vv pfipadé, Ze nedostatek je pouze primérné zavaznosti. Rapidné rozmnozené T buniky
odpovidajici na patogeny jsou obzvlasté ovlivnény, coz vede k jejich Ubytku. Zavazna
a chronicka podvyziva vede k atrofii brzliku a dalSich lymfatickych organti (Shetty,
2010).

Dalsi zavazny zdravotni problém tykajici se hlavné déti a mladdeze v soucasné dobé
ptedstavuji fetézce rychlého obcerstveni. Ve spojenych statech bylo zjisténo uz pied
mnoha lety, ze mladi lidé spotfebovavaji mnohem méné vitamini nez seniofi
v domovech dtichodci. K podobnému jevu dnes dochazi i v Evropé, mlada generace
neziskava zakladni navyk preferovat zdravou stravu a je tim odsouzena k nemocem
(Geesing, 2008).

Obézni lidé jsou vice nachylni k rozvoji raznych typa infekce, a obezita je také
spojena s vétsim rizikem nékolika typt rakoviny. Molekuly produkované specificky
Vv tukové tkani, generuji prozanétlivé prostredi v riznych télnich tkénich, coz zvysuje
riziko chronickych zanétovych onemocnéni (Gredel, 2011).

Urcité soucasné strategie k redukci vahy vedou k odchylkdm v imunitni odpovédi.
Nemame v soucasné dobé jasny popis nasledku vahoveho Ubytku u obéznich objekti,
protozZe byly zaznamenany jak potlacujici, tak i stimulujici u¢inky na tyto odpovédi.
Ale protoZe stoupa pocet programuil na obezitu a ubytek vahové hmotnosti v bohatych
i rozvojovych zemich, jakykoliv dopad obezity a nasledny vahovy Ubytek na imunitni
odpoveéd’ bude v blizké budoucnosti jisté jasnéjsi (Gredel, 2011).
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2.1.3. Vitaminy a stopoveé prvky k posileni imunitniho systému

Bylo prokazéano, Ze nedostatek urcitych mikronutrienti a stopovych prvkt snizuje

imunitni odpovéd’. Nize jsou pfiblizeny nejvyznamnéjsi z nich:

Vitamin A

Vitamin A se nejvice vyskytuje v jatrech, zloutku a mléénych vyrobcich. Nékteré
karotenoidy, které se nachézeji v zelenin€ a ovoci mohou byt také v téle pfeménény
na vitamin A. Jeho nedostatek je v zapadnich spole¢nostech fidky, ale je hlavnim
problémem v zemich rozvojového svéta.

Adekvatni davka vitaminu A je tfeba pro normalni vyvoj a funkci mnoha typt
krevnich buné€k, v¢etn¢ lymfocytl. Pii nedostatku tohoto vitaminu muize byt jejich
pocet snizen a funkce abnormalni. Sité cytokynt, které ovlivituji imunitni odpovédi,
mohou byt také pozménény nedostatkem vitaminu A, a tak modifikovat odpovédi
organismu na antigeny.

DalSimi nasledky jeho nedostatku je ohroZena celistvost plicni sliznice, traviciho i
mocového traktu. Takto se mohou patogenni bakterie snadné¢ji dostat pfes barieru
epitelu a zptsobit vaznou infekci a zhorSeny zanét. Zasobeni vitaminem A tedy miize

napiiklad omezit prijem tim, ze obnovi stievni integritu (Gredel, 2011).

Vitamin D

Vitamin D je dilezitym regulatorem imunitniho systému. 80 — 90% jeho piijmu
ziskéva nase télo ze slunecniho zareni, ale miizeme ho také nalézt v tuénych rybach,
ptipadné v mléénych vyrobcich, obohacenych o tento vitamin (Michaels, 2013).
Vysledky epidemiologickych, stejné jako klinickych studii prokazuji snizeni rizika
urcitych typli autoimunitnich onemocnéni v piipadé vétSich davek vitaminu D

(Gredel, 2011).

Vitamin E

Vitamin E piisobi preventivné proti starnuti bunck a tkani, a v téle snizuje negativni
ucinky cizorodych latek z prostfedi. Laboratorni studie odhalily, ze je obzvlasté
ucinny proti prevenci a 1é¢bé typt rakoviny, odpovidajicich na hormony, mezi které
patii rakovina prsu a prostaty (Michaels, 2013). Neobvyklym aspektem tohoto
vitaminu je, Ze jako jeden z méla takovych v ptipad¢ vétsich davek nez je doporucena
denni davka (DDD), ur€itym zplisobem zvySuje obranyschopnost organismu. Jeho

ucinky se ale prokazuji rizné v zévislosti na mnozstvi, davkovani, v€ku, koufeni,
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domaécich podminkach atd. MiZzeme ho nalézt napiiklad v ofechach a olivovém oleji

(Michaels, 2013).

Vitamin Bs

JiZ od roku 1940 je zndmo, Ze nedostatek vitaminu Bs naruSuje imunitni funkci. Tento
u¢inek neni zadnym piekvapenim, protoze vitamin Be je z&kladem pro mnoho
riznych druhli reakci nutnych k metabolismu aminokyselin, a béhem imunitni
odpovédi je tieba zvysSené proteinové syntéze. Studie prokazaly, ze nedostatek tohoto
vitaminu naruSuje jak produkci protilatek, tak aktivitu T bungk, stejné jako hladinu
lymfocyti (Gredel, 2011). Je obsazen napiiklad v kufecim mase, bananech,

zeleninovych stavach (Michaels, 2013).

Vitamin C

Nejvétsimi zdsobdrnami vitaminu C jsou zelenina a ovoce. Stejné jako vitamin E,
vitamin C je antioxidant. Na rozdil od vitaminu E je v8ak vitamin C vodou rozpustna
latka, vyskytujici se v télni tekuting, spiSe neZ v buné¢nych lipidech a membranach.
Vitamin C také zesiluje uCinky ostatnich antioxidant, naptiklad regeneraci jejich
aktivnich podob po reakci na volné radikaly.

Dané mechanika, jak vitamin C pasobi na imunitni systém, ale dosud neni zndma.
Diky své antioxida¢ni aktivit¢é by mohl chranit imunitni buiky pied oxidativnim
poskozenim. Ne¢kolik organi také soustieduje vitamin C v hladinach
n¢kolikanasobné vyssich, nez jsou v Krvi. Jeden z téchto organi je brzlik, ktery hraje
zasadni roli vimunitnim systému. Vitamin C je také vysoce koncentrovany
V imunitnich bunikéch a jeho koncentrace se rapidné snizuje béhem infekce.

Studie na zvifatech prokazaly, Ze imunitni odpovéd na infekci je abnormalni
Vv pfipadé nedostatku vitaminu C. Hraje obzvlasté dilezitou roli ve funkcei fagocytd, a
nedostate€na schopnost téchto bunék fungovat v odpovédi na infekci muze byt
zpusobena jeho nedostatkem. Proto je veliky zdjem ohledné moZznosti, ze vysoké
davky vitaminu C mohou byt hodnotné v prevenci nékterych typt infekce, obzvlasté
respiracnich. Lidé, ktefi pravidelné pfijimaji 200 mg tohoto vitaminu za den, jSou
nachlazeni daleko kratsi dobu, nez ti ostatni. Dopliiovani Vitaminu C ale vSak nema
dopad na vyskyt nachlazeni u normalni populace. Pouze u lidi, ktefi pravideln¢

prochazi velkou fyzickou zatézi, jako napiiklad maratonsti bézci, nebo jsou vystaveni
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subarktickému prostfedi, miize jeho dopliiovani snizit vyskyt bézného nachlazeni

(Gredel, 2011).

Zinek

Hlavnimi zdroji zinku jsou maso, mlééné vyrobky, moiské plody a cerealie. Buiiky
imunitniho systému obsahuji vysokou hodnotu enzymt, které potiebuji zinek pro
svoji funkci, a tak neni ptekvapenim, Ze jeho nedostatek ma hluboky dopad na

imunitni systém (Gredel, 2011).

Selen

Selen se vyskytuje v potravinach bohatych na bilkoviny, jako je maso, ryby, ofechy,
a seminka. Selen je z&kladem pro optimalni funkci imunitniho systému, a ovliviiuje
jak ten ziskany, tak i vrozeny. Ma klicovou roli v oxida¢né redukéni rovnovaze,
vcetn€ ochrany proti posSkozeni DNA. Selen je také dilezitym spolucinitelem skupiny

enzymu, které funguji jako ochrana pied oxidativnim poskozenim (Gredel, 2011).

Ostatni mineraly

Mimo selen a zinek jsou také ostatni mineraly a stopové prvky dilezité na normalni
funkci imunitniho systému. Jsou to Zelezo, méd’, magnesium a mangan. Zelezo je
napfiiklad Zivina, kterd neni nutna pouze pro adekvatni imunitni odpovéd’, ale také pro
rust patogeni. Pokud jeho nedostatek neovlivituje imunitni funkci, jeho dopliovani
muize mit pozitivni vliv na vznik patogennich bakterii. Proto by mélo byt jeho

dopliovani zvazeno na individualnim zakladu (Gredel, 2011).

Probiotika, prebiotika a vldknina

Probiotika jsou zivé mikroorganizmy, které po aplikaci v piiméfeném mnoZstvi
ptiznivé ovliviiuji zdravotni stav hostitele. Na§ zazivaci trakt obsahuje obrovské
mnozstvi riznych bakterii. Z hlediska zdravi je vSak zddouct, aby byl zaZivaci trakt
osidlen spravnymi bakteriemi, s pievahou Lactobacilli a Bifidobakterii. Tyto bakterie
totiz chrani organismus pied patogeny, které maji negativni vliv na lidsky
organismus. Prebiotikum je v podstaté nestravitelné slozka stravy, ktera predstavuje
,»substrat“ pro ptratelskeé bakterie — tedy pro probiotika a vytvafi vhodné podminky pro
jejich spravny rtst a aktivitu. Prebiotikem se rozumi zejména vlaknina, a to predevsim
na bazi oligosacharidi. Nachazi se hlavné v obilovinach, ale 1 v ovoci a zelenin€. Ze
zeleniny najdeme nejvice prebiotické vlakniny v ¢esneku, cibuli nebo porku (Gredel,
2011).
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2.2. Zdravy spanek

V prvnich hodinach spanku se t€lo zotavuje, proto je prvni ¢asny spanek pro nase télo
nejlepsi. Béhem ného jsou nekteré zZivotni funkce udrzovany na minimum, ale jing,
jako je napiiklad imunitni systém, byvaji naopak aktivni a obranné buniky zacinaji
pracovat. Spanek tedy neni pouze ¢asem odpocinku, ale i dulezitou Ié¢ebnou fazi, a
nejedno nachlazeni pravé vznika z nedostatku spanku. Napiiklad tedy sledovani
televize do pozdnich vec¢ernich hodin miZe zatiZit organismus vyplavenim stresového
hormonu adrenalinu, ktery urychli mnoho procest latkové vymény, které ale nejsou
provéazeny dalSimi potiebnymi ¢innostmi, jako je napfiklad zrychlené a hluboké
dychani, coz se naptiklad dé&je pfi sportovnim vykonu. T¢€lo je tedy strnulé a jakoby
v Uleku, v krvi se nahromadi cukry a tuky, stejné jako pii stresu. Neni tedy mozné
v poradku usnout, dokud se tyto procesy opét nevrati do normdlniho stavu, nebot’
spanek je pak neklidny, nebo pierusovany. Nasledkem muze byt zesilend nervozita
nebo oslabena koncentrace. V tom ptipadé potom dochazi k nerovnému podrazdéni,

fyzické Unavé a nasledné moznosti poSkozeni imunity (Geesing, 2008)

2.3. Pohyb

Co se tyka posilovani imunitniho systému, rekreac¢ni sportovci vypovédéli méné
nachlazeni, jakmile zacali praktikovat sport ¢astéji. Pravidelné cviceni je spojovano
S pozitivni odpovédi imunitniho systému a doCasny narist v produkci makrofagt,
bunék, které napadaji bakterie. Pravidelné a konzistentni cviceni tedy vede
dlouhodob¢ k znanym pfinosim k zdravému imunitnimu systému. Béhem
pravidelného cvi€eni také imunitni bunky cirkuluji lidskym télem rychleji a tim jsou
schopny Iépe likvidovat bakterie a viry. KdyZ je cvi¢eni ukonceno, imunitni systém
se béhem nékolika hodin zase vrati do normalu, ale pfi pravidelném a konzistentnim
cviceni je tato zména vice dlouhodoba (Quinn, 2016, on-line).

Dle profesora Davida Niemana (2005) se pii témét dennim mirném cviceni objevuje
kumulativni efekt, ktery vede k dlouhodobé imunitni odpovédi. Jeho studie ukazaly,
ze lidé, ktefi naptiklad chodi 70-75% jejich VO2 Max (maximalni rychlost spotieby
kysliku) po 40 minut denng, byli méné€ nemocni s nachlazenim nebo chiipkou nez ti,
kteti necviéili (Quinn, 2016, on-line).

Akutni odpovédi na cviceni tedy zavisi na intenzité¢ a dob&é pozadované aktivity,
Vv zéavislosti na fyzické vykonnosti jedince. Mirné vytrvalostni cviceni nezptisobuje

bud’ zadnou zmeénu, anebo zlepSeni takovych ukazatell, jako je celkovy pocet
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leukocytli, granulocytli, monocytl, lymfocytl, celkovy pocet T-bunck, bunécné
mnoZzeni v odpovédi na mitogeny a vysi imunoglobulinu. VyCerpavajici cviceni ale
naopak sméfuje k produkci opacnych zmén v téchto ukazatelich, obzvlasté pokud je
fyzicka aktivita provazena environmentalnim a soutézivym stresem. Mirny,
pfiméfené navySovany trénink redukuje reakce na jakoukoliv absolutni intenzitu
tréninku. Pokud je tedy usilovano o vice naro¢ny tréninkovy rezim, je dulezité, aby si
jedinec optimalizoval imunitni odpovéd’. Pokud je atleticka piiprava sméfovana az
Kk trovni netinosnosti a svalového poSkozeni, miize mit zavazné negativni nasledky
na mnoho aspektil imunitni funkce, véetné rezistence na akutni infekci, HIV infekce,
starnuti, rakoviny, a dal$i podminky ovliviiované imunitnim systémem (Shepard,

1994, on-line).
2.4. Relaxace a regenerace

Kromé pocasi a podnebi na ¢loveéka pusobi také dalsi externi vlivy, které po
organismu vyzaduji nepietrzité odpovédi, napiiklad je to také styk s lidmi, nebot’
lidské spolecenstvi jej neustale nuti k ustavicnym reakcim. Pokud ¢lovék chee ziskat
urcité postaveni ve spole¢nosti, nebo uhajit sviyj vlastni postoj proti postoji druhych,
musi reagovat. Projevuje radost, smutek, agresivitu, skleslost, Uzkost, zarmutek,
zklaméni, a toto vSe ma také své nasledky na imunitnim systému. Tyto souvislosti
byly dlouho povazovany za neprokazané a rozhodné popirdny a mnozi odbornici
tvrdili, Ze imunitni systém je uplné nezavisly. Psychické faktory byly jako zastupci
negativnich faktord na imunitni systém odmitnuty. Diky oboru neuroimunologie
avsak doslo ke zmén¢ nahledi a postoje k témto problémiim. Tento obor dosel
k pfesvédCeni, ze imunitni systém je tak uzce spjat s nervovym systémem, Zze musi
byt pokladany za smyslovy organ. Smysly, jako je zrak, sluch, ¢ich, hmat a chut’,
vnimame okolni svét. VSechny tyto smyslové vjemy imunitni systém vyhodnocuje a
vybird k nim spravné odpovédi. Reaguje zcela bezprostiedné na to, co ¢lovek proziva
1 pii zdanlivé prchavych momentech a myslenkach. Béhem védeckych pokusi na
dobrovolnicich bylo také zjisténo, ze smich ptsobi na imunitni systém obzvlast
blahodarng.

Prostfednictvim nervovych drah jsou lymfatické tkané spojeny s mozkem a na urcité
signaly uvoliiuji hormony, které se pak hromadi na receptorech lymfocyti. Pokud
jsou tyto drahy pferuSeny, imunitni systém ztraci u¢innost. Psychoneuroimunologie

si v8ima téchto pochodd, které se odehrdvaji mezi mozkem a nervovym,
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hormonalnim, a imunitnim systémem. Tak naptiklad strach (napf. pfed nemocemi)
neustale drazdi a oslabuje imunitni systém a zptisobuje i ndchylnost k infekcim.

Je tedy vice nez zfejmé, Ze u€inny imunitni systém se v kazdém piipad¢ nemiize
omezovat jen na télesna cviCeni (trénink), ale musi se zamétovat 1 na dusevni stav.
Télesnych cvi¢enim je dosazeno zlepSeni Cinnosti svala a lepsiho prokrveni pokozky,
snad 1 posileni srdce a obéhového systému. Mnohem vice mu ale prospiva dobry stav
mysli (Geesing, 2008).

Relaxace je pfirozenym protipdlem reakce na stres. Podobné jako stres je to
integrovana reakce zahrnujici fadu télesnych a psychologickych zmén. Rizné
relaxacni techniky se zaméfuji na rizné prvky relaxaéni reakce. Nacvik relaxace miize
pon¢kud urychlit i vyuziti biologické zpétné vazby. Ta poskytuje bezprostiedni (napf.
akustickou) informaci, nejéastéji o svalovém uvolnéni nebo o koznim galvanickém
odporu. Stav navozeny riznymi relaxaénimi technikami nemusi byt identicky a rtizné
relaxacni techniky mohou byt vice nebo méné¢ vhodné u urcitych osobnosti a v
urcitych indikacich. Pfesto ale jsou si vysledné stavy jimi navozené v mnohém
podobné. S jistou mirou zjednoduseni lze hovofit o relaxaci jako dosti piesné
definovaném stavu, ktery se dostavuje spontann¢ a také se da navodit riznymi, ¢asto
velmi odlisnymi technikami. Tyto techniky usp&$né zmiriuji Gzkosti a deprese,
vyuzivaji se k mirnéni bolesti, u stavii vyCerpani i pfi mnoha dalSich potizich
souvisejicich se stresem; mohou byt 1 uziteCnou soucasti programu tykajicich se
prevence a 1écby problémil pisobenych alkoholem i jinymi navykovymi latkami;
zvysuji pocit zvladnuti bezmoci a stresu. To vSe nepiimo svéd¢i o piisobeni téchto

technik na stavy oslabujici imunitni system (NeSpor, 1996, on-line)
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3. Faktory negativné ovliviiujici imunitni systém
3.1. Sport

Jiz dlouho je znamo, ze Spi¢kovi sportovci jsou mimoiadné nachylni k infekénim
nakazam, nejvice v pfipad¢, kdy se ptipravuji na dulezity zavod, nebo utkani, piestoze
se zda, Ze diky tréninku maji pevné zdravi a jen malokdy onemocni. Z jedné strany
mohou k tomuto faktu ptispét vystaveni psychickému stresu a odlisnym klimatickym
podminkam, ale tyto samy o sob& nevysvétluji, pro¢ jsou onemocnéni vrcholovych
sportovct tak Castd. Této problematice se zacala vénovat sportovni medicina, tedy,
zda sport skutené ovliviiuje imunitni systém. Dlkladna méfeni v prestavkach mezi
zavody prokézala v krvi sportoveti podstatné sniZzeni gamaglobulinu (bilkovinna
slozka krevniho séra obsahujici protilatky) az o 70%. Béhem dalSich 24 hodin se
organismus op¢t zotavil, ale ptiivodni snizené hodnoty jiz ztstaly.

Sport tedy posiluje a upeviiuje imunitni systém pouze tehdy, pokud je prizptisoben
individulnim schopnostem jednotlivce a zvySuji-li se tréninkové davky vzdy amérné
k dosahované vykonnosti. Petézovani ve sportu imunitni systém oslabuje, a pokud
jsou sily pfecenovany, tréninkovy efekt je nulovy a pifinasi jen riziko. Zejména
naro¢ny sportovni trénink by tedy mél vychazet z rytmu imunitniho systému a fidit se

jim (Geesing, 2008).
3.2. Navykové latky
3.2.1. Alkohol

Chronicka konzumace alkoholu redukuje schopnost bilych krvinek efektivné pohltit
nebezpeéné bakterie a také naruSuje produkci chemickych posli cytokynt tim, ze bud’
podporuje jejich nadmérnou produkei, anebo viibec zadnou. V ptipad¢ jejich pfemiry
pak dochazi k poniceni tkan¢, naopak v piipadé nedostatku hrozi zvySené riziko
infekce.

Nadmérnad konzumace alkoholu také omezuje vyvoj T-bunék a mulze ohrozit
schopnost likvidujicich bun€k utocit na nddorové bunky. Tato omezena funkce ¢ini
¢loveka vice zranitelnym k bakteriim a virim, a méné schopnym k nic¢eni rakovinnych
bunck.

Takto jsou lide, ktefi konzumuji alkohol v nadmérné mife, vice nachylni k nemocem,

jako je zapal plic nebo tuberkuldza, nez lidé, ktefi tolik nepiji. Také existuji zdznamy,
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které spojuji poSkozeni imunitniho systému alkoholem ke zvysené citlivosti na HIV
infekci. HIV se rozviji rychleji u chronickych alkoholiku, ktefi jiZ maji virus v sobé&.
Také nadmérna konzumace alkoholu pii ur€ité narazové udalosti mize ovlivnit
imunitni systém. Piti, které vede k intoxikaci, mize zpomalit schopnost organismu
produkovat cytokyny, které odvadéji infekce, a to zplsobuje zanéty. Bez téchto
protizanétlivych odpovédi je schopnost téla branit se proti bakteriim znacné
zredukovéna. Dle poslednich studii pomalejsi produkce cytokyni miize zredukovat
schopnost bojovat proti infekci az 24 hodin po konzumaci alkoholu (Cook, 1998, on-
line).

Naopak lehke, az umirnéné piti davek alkoholickych napoji bohatych na polyphenol,
jako je vino nebo pivo mohou pfinaset urcité zdravotni benefity. Védci po dlouhou
dobu diskutovali nad efekty alkoholu na imunitni systém, na jednu stranu poukazujici
na to, ze jeho konzumace ve vysokych davkach vede piimo k oslabeni imunitnich
odpovédi, a ze zavislost na alkoholu je spojend se zvySenym vyskytem infek¢nich
onemocnéni. Na druhou stranu umirnénd konzumace se zda mit ptinosny dopad na
imunitni systém v porovnani Kk zavislosti na ném, ptipadné k abstinenci. Proto
spojitost mezi konzumaci alkoholu, stejné¢ jako infekéni a zanétlivé procesy zlstavaji
ne zcela pochopeny. Je dilezité si uvédomit také ostatni faktory, nepiimo spojené
s imunitni funkci, jako naptiklad navyky ke konzumaci, typy napoju, mnozstvi
alkoholu nebo pohlavni rozdily, které mohou ovlivnit vyznam na imunitni systém u

jednotlivych osob (Cook, 1998, on-line).

3.2.2. Koureni

Koufeni piedstavuje s nejvetsi pravdépodobnosti viibec nejhorsi ohroZeni imunitniho
systému, nebot’ dychaci ustroji je vybavené mimotradné dokonalym systémem obrany.
Vdechnuty vzduch proudi nosem a tsty do priidusnice a odtud do pridusek, které se
dale rozvétvuji a tsti do plicnich alveolu, které uzaviraji konce pradusinek. V plicnich
sklipcich se dale vstiebava kyslik do krve.

Cesta vzduchu nosem aZ k plicnim sklipkiim je vybavena vynikajicim filtraCnim
systémem, neni tedy bézné mozné, aby se jakakoliv necistota dostala zvenku az
k alveoliim. UZ v nose se zachycuji nejvétsi prachové Castice tim, ze vzduch proudi
mezi chloupky. Jemnéjsi ¢astice se pak piilepi na nosni sliznice., kterd je pokryta
lepkavym sekretem, z néhoz se vlastni silou nedovedou odtrhnout ani bakterie a viry,

ty jsou vylouceny teprve aZ s hlenem.
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Hlen je v neustalém pohybu a sméfuje ven z téla diky milionim vlaskovych fasinek,
které se neustale pohybuji a posunuji hlen vpted, az mize byt nakonec vyloucen,
naptiklad smrkénim.

V hlenu se nachazeji také uzite¢né bakterie a obranné bunky, které ptitomné
choroboplodné latky okamzité napadaji a niéi. I to patii k imunitnimu systému.
V ptipadg, Ze tento systém najednou vSechno nestaci, dostavi se reflex vyvolavajici
kaSel. Kasel, popiipadé¢ kychani, jsou prudké reflexni vydechy napomaéhajici
odstranéni hlenu.

Kouf z cigaret ale dokéze tento Cistici mechanismus obejit. Jsou v ném obsazeny
drobné castice, které se nezachyti ani na nosnich chloupcich, ani na hlenu
v pruduskach a mohou proniknout az k plicnim alveoliim, kde ulpi na membranach a
zalepi je. Takto nejen piekazeji pii vstiebavani kysliku do krve, ale zaroven nuti
obranné bunky imunitniho sytému, aby tento povlak odstrafiovaly tim, Ze jej
vstifebavaji a odvadeji do krvi. Imunitni systém kutdka je tedy zatézovan dalsi a dalsi
praci. Pokud ji uz organismus neni schopen zvladnout, dochazi k rakoving plic, ktera
patii k nejhor§im druhiim rakoviny s nejvyssi umrtnosti.

Nikotin také ochromuje kmitavy pohyb vlaskovych fasinek a ty pfi koufeni uz nejsou
schopny posouvat hlen doptedu. V zadrzovaném hlenu maji choroboplodné zarodky
prilezitost se rozmnozovat a podnécovat zanéty. Pti akutni bronchitidé, ktera je
dusledkem takové infekce, sliznice otéka a snazi se zbavovat nahromadéného hlenu
zvysenou ¢innosti. Léky podavané v tomto ptipadé zklidnuji sliznici natolik, Ze je
mozné zase volné dychat, ale neptisobi jako 1é¢ba. Choroboplodné zarodky nejsou
témito 1éky zlikvidovany, ale naopak je podnicen jejich rozvoj, protoze je utlumena
obrana. Pokud se tedy uzivaji dlouhodobé¢, anebo pftili§ Casto, je dosazeno jen toho,
ze sliznice zbytni, a nakonec se uz nedokaze vlibec zregenerovat. V pfipad¢ zanétu
dochazi jesté k hor§im nasledktim, kdy vznikaji na sliznici jizvy a jiz na nich nerostou
vlaskové fasinky, hlen se usazuje, a da se vykaslat jen s velkou ndmahou (Geesing,
2008).

Béhem kouteni také zlistava pocet bilych krvinek na vysoké hladin€. To je znakem
toho, ze télo je pod stresem a konstantn€ bojuje proti zanétu a poskozeni zptisobeném
tabdkem, to znamena urcity signdl téla, Ze je zranéné. Pocty bilych krvinek, které
zustavaji na zvySené hladiné po dlouhou dobu, jsou spojené se zvySenym rizikem

infarktti, srde¢ni mrtvice a rakoviny.
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Nutrienty, mineraly a kyslik jsou také dodavany do tkané krevnim ob&hem. Nikotin
Z cigaret zpusobuje zuzovani cév, coZ snizuje hodnoty nutrienti dodavanych do
urcitych vzniklych poranéni. Vysledkem je, ze trva déle, nez se rany zhoji. Pomalé
hojeni ran zvysuje opét riziko infekce po poranéni nebo operaci a mohou se vyvinout

bolavé kozni viedy, zpisobujici pomalé umrtveni tkan¢ (Barbour, 1997, on-line)
3.2.3. Marihuana

V sedmdesatych letech byla publikovana fada praci, sledujicich ovlivnéni imunity u
kufaklt marihuany. Klinické poznatky se shodovaly v tom, ze u téchto lidi ¢astéji
dochazi k virovym infekcim a k alergiim. V modelovych infekcich na zvitatech
(Herpes simplex virus, Listeria monocytogenes, Legionella pneumophilaa dalsi) pak
bylo ovéfeno, ze kanabinoidy posSkozuji antiinfekéni imunitu. V t€¢ dobé bylo
plisobeni kanabinoidii vysvétlovano nespecifickymi interakcemi s lipidy bunécéné
membrany, narudujicimi funkce v membrané ulozenych proteind.

Kanabinoidy, u¢inné latky marihuany, jsou psychoaktivni a imunoaktivni. Pravé
vlivim na imunitu je dnes vénovano mnoho pozornosti. I kdyzZ mnoho zakladnich
otazek zatim zlistava nezodpovézenych, v distribuci a expresi receptorti pro THC je
fada pravidelnosti, které jednozna¢né¢ ukazuji, Ze n&jaké podstatné biologické funkce
"kanabinoidni systém" mit musi. Objasnéni téchto funkci ve zdravi i nemoci bude
vyznamné zdaleka nejen pro kufaky marihuany.

U chronickych kutaka konopi se zjistil vyssi vyskyt schizofrenie, fada prament
popisuje tézsi prabeh této nemoci, jestlize postizeny zneuziva marihuanu. Pomérné
bézné jsou uzkostné stavy, panické ataky, poruchy nalady a pocity pronéasledovani po
aplikaci drogy. Zavislost na marihuané se vytvari pomaleji nez na pervitinu nebo
heroinu, lze se s ni vSak setkat u nds 1 v zahranici. Zavislosti jsou vice ohrozeni
dospivajici v obtizné zivotni situaci nebo s duSevnimi problémy. Zde je tfeba
pfipomenout, Zze mezinarodné pfijatd kritéria zavislosti nevyzaduji pfitomnost
odvykaciho stavu, ale pfitomnost nejméné tii ze Sesti znakl zavislosti. Kurdk konopi
je tedy na droze zavisly, jestlize napi. pocituje ve vztahu k marihuané craving
(bazeni), Spatné¢ se ve vztahu k ni ovlada a pokracuje v jejim uZivani navzdory
Skodlivym nésledkiim, které jsou mu znamy, i kdyz nemd po vysazeni drogy
odvykaci obtize.

THC oslabuje v koncentracich, jichz se pii koufeni marihuany bézné dosahuje,

protinadorovou imunitu. Rakovinotvorné ptisobi ne pouze THC, ale také dalsi latky
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obsazené v marihuanovém koufi. Podle jedné studie 1ze u¢inek dvou marihuanovych
cigaret na dychaci systém srovnat s davkou 28 tabdkovych cigaret. Oslabeni imunity
u chronickych kufakti marihuany se projevuje také Cast&jSim vyskytem i t&€Z8im
prubéhem infek¢énich onemocnéni veetné zanéth priudusek a tuberkuldzy. Marihuana
zrychluje tepovou frekvenci a miize piedstavovat ur€ité riziko pro osoby s nemocnym

srdcem (Klein, 2003, on-line)

3.3. Teplo a chlad

Dle Geesinga (2008) chlad sam o sob¢ infekci nepodporuje, piestoze, pokud nas
postihne infekce, nazyvame ji zcela béZné€ nachlazenim. Ptic¢inou tohoto jevu je vzdy
nakaza. Piesto tyto infekce s chladem souviseji v piipad¢, Ze je nase télo piecitlivélé,
nebo reaguje na kolisani teplot.

Duvodem je, Ze funkce imunitniho systému, v¢etné regulace chladu a tepla, zavisi na
dobrém prokrveni pokozky a sliznic. Za jejich zdsobovanim krvi je odpovédny mizni
ob¢h. Podili se totiz mimo jiné na tom, aby vnitini teplota naSeho téla byla stale
konstantni. N&§ organismus totiz potfebuje stalou teplotu skoro piesné 37 °C a
odchylka napfiiklad tieba jen o tii stupné nahoru nebo dolit mize vazné ohrozit nas
zivot. Nase t€lo se musi v kazdé situaci okamzité ptizpusobit venkovni teplote, bud’
se ochlazovat, nebo oteplovat. Tento systém pecuje o to, aby nase t€lo spravné
odpovidalo na kazdou zménu teploty. Idealni odpovidajici venkovni teplota je 18 —
20 °C. Snizi-li se teplota pod 18 °C, stanou se teplotni ztraty vy3si nez vykazovany
télesny prebytek a télo automaticky zmensi ochlazovaci plochu pokozky a dostavame
tak husi ktzi. Pfitom se nam zjeZi chlupy a tim se také zadrzi unikajici t€lesné teplo,
jako bychom se chrénili jakousi izola¢ni vrstvou. Paklize tento prostiedek nestaci, pak
se zatneme tfast, kdy se pohybem svall télo pokousi teplo vytvofit. Krev zacne
proudit jen uvnitf téla a pokozka odpovidajicim zplsobem zbledne. Krevni ob¢h je
redukovan na co mozné nejmensi miru. ProtoZe se obranné bunky tak spolu s krvi
stahly dovnitf téla, je tento okamzik vhodny pro pivodce nemaoci.

V piipadé teplot vyrazné vyssich nad 20°C té&lo jiz neni schopné odvadét teplo do
okoli a za¢neme se potit. Do pokozky se tedy nahrne takové mnozstvi krve, kolik je
jen mozné a pokozka zervena, stejné tak pfi télesné namaze. Z port vystupuje pot,
odparuje se na téle a spotfebovava se velka ¢ast tepla. Tento proces také napomaha
k ochlazovani pokozky. V piipadé odpafovani potu v horkych dnech se ale chladna

pokozka nestaci prokrvit, a proto je pak mozné dostat tzv. ,,letni chiipku®.
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V ptipadé, pokud tyto procesy odpovidaji pfimétené, pak organismus dokaze vcas
vzniklou nedostatecnost zkorigovat. V piipadé, ze jsou takové zdbrany trvalejsiho
charakteru, tak télo na i mensi teplotni kolisani reaguje pfili§ citlivé a dochazi
Kk pfetézovani imunitniho systému.

Chronickd onemocnéni vznikaji pfedev§im na mistech, kde vlivem Spatného
prizptisobeni venkovni teploté nebo nedostatkem pohybu byvé prokrveni nejhorsi, a
to na kuzi, v kloubech, v pietizenych svalech a hlavné v dychacim ustroji.

Pro naSe zdravi je tedy mnohem dulezitéjsi piiméfené reagovani zdravého,
trénovaného organismu na sttidani béznych teplot. Pficinou totiz neni chlad a horko,

ale Spatné reakce organismu na teplotu (Geesing, 2008)

3.4. Stres

Stres, ktery je v tomto piipadé pro imunitni systém nebezpe¢ny, je ten dlouhodoby.
Tento stres vyvolava obavu, aby jedinec v dennim Zivot¢ neselhal, bud’ v zaméstnani,
vztazich, spolecenském postaveni apod., a ktery clovéka nuti byt stale lepSim v téchto
odvétvich Zivota. V takovém piipadé dochézi ke stresovym reakcim, kdy se uplatiuji
Vyvojov¢ staré mechanismy, které umoznuji preziti organismu, jenZ je vystaven
nebezpeci. Jde zejména o vyraznou aktivaci sympatického nervového systému a
nadledvin, kdy probiha mobilizace veSkerych sil organismu, ktera slouZzi pro ,,boj*
nebo ,,uték* s cilem pieZiti jedince.

Dnesni vnéjsi stresové udalosti maji spiSe charakter psychologickeho ohroZeni.
Nicmén¢ organismus na né reaguje stejnym mechanismem jako na fyzickou hrozbu.
Odbouréani nahromadéné energie a stresovych hormont pomoci boje nebo utéku (tedy
fyzickou aktivitou) neprobéhne. Cim méné mé ¢lovék pohybu, tim méné nase télo
metabolizuje. Pii Casté aktivaci stresovych mechanismi dochazi k dlouhodobému
pietézovani organismu a u zranitelnych jedinct pak k rozvoji civiliza¢nich chorob.
Po kazdé zatézové situaci by tedy mélo dojit k odbourani nasledki vystaveni stresu.
Cukr a tuky by se mély znovu vyplavit z krve, aniz by byl organismus nucen
zapojovat slozité procesy latkové vymeény. Také krev by méla ztratit svou zvySenou
srazlivou schopnost, aby se netvofily tromby a nevznikalo nebezpeci infarktu. A
pfedevsim imunitni systém by mél mit dostatek ¢asu vratit se opét k normalni aktivite.
Hormon adrenalin, ktery je vyplavovan béhem stresovych situaci, méni aktivitu né€kterych
obrannych bungk, které se velmi rychle rozmnoZzuji, a neptetrzitd poplachova zatéz vede
k zvySenym narokim na organismus, ktery se rychle vycerpava.
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Pfemira stresu vede také k zanétim a chifadnuti nadledvinek. T¢€lu pak schazi dilezité
hormony, jako napfiklad adrenalin a kortizol. Stres zplsobuje i zdvazné Skody ve funkci
sleziny a lymfatickych uzlin. Proto lidé, ktefi jsou dlouhodobé vystaveni stresu, bavaji
malo odolni vi¢i infekci. PFi¢ina poskozovani imunitniho systému ale neni v naméahaveé a
naro¢né praci a premitre povinnosti, je ale diky stavu neustalého a nesmysiného poplachu
(Geesing, 2008).

Dopady stresu a psychopatologie na imunitni systém se zabyva relativné nové
psychologické odvétvi nazvané psychoneuroimunologie, ktera zahrnuje aspekty
psychologie, imunologie, neurovédy, a mnohé dalsi a ktera se snaZi pochopit interakce
mezi nervovym systémem, imunitnim systémem, a psychikou. Studuje hlavné dopady
stresu a psychopatologie na imunitni systém a tento vyzkum zde nalezl mnoho souvislosti.
V méfeni imunitni odpovédi zkoumaném timto odvétvim jsou dva zasadni zpusoby.
Kvantitativni méteni trovné bun€k anebo za pouziti funkéniho méteni. Pti kvantitativnich
méfenich se méti bud’ pocet bunék v dané objemu krve, nebo procento kazdého typu
bunék. Ve funkénim méfeni jsou naptiklad lymfocyty vystaveny nespecifickému antigenu
a vysledky tohoto vystaveni jsou pozorovany (O”Leary, 1990, on-line)

Ve velké studii, kterd zahrnovala rodice déti s rakovinou a rodice déti, které byly relativné
zdravé, ukazaly vysledky, Ze chronicky psychologicky stres by mohl redukovat reakce
imunitniho systému na hormondlni sekreci, ktera za normalnich okolnosti bojuje se
zanéty.

Vnimana nélada také hraje roli v efektivit¢ imunitniho systému. Mit pozitivni pFistup se
zda byt korelujicim srostouci schopnosti imunitniho systému v boji s nemocemi.
V piipadech, kdy pacienti byli vystaveni strachu pted operaci, m¢li pak delsi dobu
rekonvalescence. Byly pozorovany souvislosti v poétu lymfocyti a v arovni lidskeho
optimismu.

Dokonce i u relativn¢ méné nebezpecnych zdravotnich problémi, mize mit nalada

vyznam. Studie s béZznym nachlazenim a emocemi ukazaly, Ze zuCastnéni se $tastnymi

emocemi prokazali vét$i schopnosti bojovat proti nachlazeni (Beaton, 2003, on-line).

Studie, které probéhly na studentech v akademickém prostiedi béhem zkouSkového

obdobi, prokazaly také presvédéivé vysledky. Uroven T-bunék a odpovédi na antigeny

byly nizsi. Také zde byl pozorovan vétsi vyskyt zdravotnich problémd, jako je naptiklad

infekce horniho respira¢niho traktu.

V piipadé externich faktort mize hrat i spoleCenské prostiedi velkou roli na imunitni

funkci. Pokud ma ¢loveék velkou sit” socialni podpory, byl prokazan vzrist schopnosti
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imunitniho systému. Kardiovaskularni systém mohl také pozitivné odpovédét na tento typ
sociélni podpory. Pokud existuje pozitivni socidlni podpora, pak poméahé také regulovat
tlak a tim pravdépodobnost srde¢ni nebo s tim spojené choroby.

Psychologicky stav ¢loveka je také prominentnim faktorem na zdravi. Deprese ovliviiuje
zdravi ¢lovéka bud’ v pfimém vztahu na imunitni systém, anebo nepiimo, kdy ovliviiuje
to, jak o sebe ¢lovek pecuje.

Je obtizné pochybovat, ze imunita a psychika clovéka jsou tedy propojeny, ale je tézké
zde vysvétlit jejich kauzalni vztah. Co ve skute¢nosti zptisobuje co? Je argumentovano,
Ze stres vyvolava depresi, kterou zpisobuje, Ze imunitni systém funguje nespravné,
protoze jeho zdroje jsou propojeny s aktivovanim bojového mechanismu pii stresu. Jini
argumentuji, Ze deprese zpusobuje stres. A dal$i pak, Ze psychicky stav c¢lovéka
zpusobuje, ze jedinec pak nepiimo ovliviiuje své zdravi nespravnou vyzivou, psychikou a

spankovou deprivaci (O Leary, 1990, on-line).

3.5. Hormonalni nerovnovaha

V lidském téle se vyskytuji kromé pohlavnich hormont také hormony $titné z1azy, které
funguji jako motor latkové vymény, hormony nadledvinek se svou schopnosti podnécovat
a tlumit, které fidi vegetativni nervovy systém, a to jak sympatikus, tak parasympatikus,
dale hormony brzliku, které $koli obranné bunky, a také hormony riznych mozkovych
714z, které jsou pro ostatni hormony jako fidici sily obzvlast’ vyznamné. Tento vycet neni
zdaleka tiplny, ale toto jsou ty nejznaméjsi a nejhlavnéjsi (Geesing, 2008).

V piipadé, ze je hladina hormoni ptili§ nizka, nebo pfili§ vysoka, imunitni systém muze
byt rlizné ovlivnén, takze je nezbytné udrzovat hladinu hormonti ve spravné rovnovaze.
Zde je n€kolik ptikladd, jak hladina hormont v téle ovliviiuje funkci imunitniho systému:
Zlaza nadledvinek ma vyznamny vliv na imunitu. Produkuje hormony, které jsou
vyznamné pro nékolik metabolickych funkci, v¢etné dehydroepiandrosteronu (DHEA),
progesteronu, testosteronu, kortizolu a adrenalinu. Specificky produkce kortizolu je
zédkladem pro udrZeni spravné imunity. AvSak jeho nadprodukce oslabuje imunitni
systém.

Silny imunitni systém potiebuje aktivni produkci obrannych bunék, aby bojovaly proti
cizim vetfelcim. Bylo zji§téno, Ze obranné butiky byly vice aktivni u jedinct s optimalni
hodnotou hormont §titné zlazy. Jejich nizkd hodnota miize brzdit imunitni odpoveéd’ na

viry, a také miize zptsobit pomalou odpoveéd’ na zanéty.
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Extrémné vysoké a nizké hodnoty estrogenu ovliviiuji imunitu. ZvysSend produkce
estrogenu miiZze potlacit Stitnou zlazu, stejné tak redukovat hladiny obrannych bunck a
dale snizovat velikost brzliku, coz zeslabuje redukci jeho hormont v krvi. Naopak Zeny
po menopauze, které deprivuji estrogen, maji také snizenou imunitu. Nizké hladiny
estrogenu mohou snizit aktivitu obrannych bunék, B-lymfocytu, a T-bunék, které jsou
vdechny zékladem pro spravné fungovéni imunitni odpovédi, zatimco zvysuje zanétlivou
odpoved'.

Nizke hladiny progesteronu byly spojovany s nékterymi autoimunitnimi onemocnénimi.
Spravna hladina progesteronu ovlivituje odpovidajici aktivitu T-bun¢k a obrannych
bunék. Bylo také sledovano, ze progesteron napomaha k vyvoji imunitniho systému
plodu béhem téhotenstvi.

Pokud jsou nizké hladiny testosteronu, produkce T-bun¢k se zmnozuje. T-buiiky bojuji
proti infekci, ale jejich nadprodukce miize vést k autoimunitnim onemocnénim. Naopak
jeho vysoka hladina vyznamné ovliviiuje hladiny kortizolu, coz oslabuje imunitni systém.
Testosteron také reguluje produkci monocytii a lymfocyti, které jsou zékladem imunity

(Michaels, 2013).

3.6. Dospélost a imunopauza

U tzv. ,krize stfedniho véku se Casto piehlizi jeji somatické pozadi, i kdyz se dobfte vi, Ze
lidé v téchto letech — ackoli muZi ne tak vyrazné jako zeny — piichazeji do ptechodu,
zpusobeného tim, ze pohlavni hormony se v tomto véku pomalu vycerpavaji a clovek
za¢ina starnout. Casto ale také jiz dlouho pred pfechodem se zaéinaji objevovat zdravotni
potize, které byvaji ukazatelem pied¢asného starnuti a imunopauzy, kdy si télo, které do
této doby fungovalo v odpovédi na vSechny rizikové faktory, si uz samo nedovede
pomoci, jeho rezervy byly vyCerpany a propukaji rizné akutni onemocnéni, protoze télo
jiz nema silu se branit choroboplodnym zarodkim. Ptichazi také prvni nemoci stéfi:
cukrovka, chronicka bronchitida, arterioskler6za, nadorova onemocnéni, onemocnéni
kloubti a podobné. Pfi¢inou vSech téchto nastupujicich onemocnéni je opotiebovany
imunitni systém.

Pfi¢inu toho, Ze imunopauza nastava, vysvétluje souhra popsanych faktoru, které imunitni
systém vytrvale a zaroveil mnohostranné potlacuji. Napiiklad v pfipadé nespravného
obleceni vzhledem k pocasi, zanedbané vyléceni zdanlivé zanedbatelnych nemoci,
vystaveni stresu a neodstranéni jeho nésledkt, pietézovani organismu vysoce kalorickou

a nevhodnou stravou, nedostatkem sportovni cinnosti, vystaveni se pfiliSnému
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psychickému vypéti. Tedy pozadovani nejvyssiho vykonu od imunitniho systému, ktery
neni dostateén& trénovan. Clovék by nemél pasivné Gekat, az se objevi prvni naznaky
chronickych onemocnéni, ale m¢l by jim ptedchazet, piestoze je zdravy a pravidelna
nachlazeni sotva pocit'uje. S piibyvajicim vékem se ¢lovek nestava odolnéjSim, ale prave

naopak slabne (Geesing, 2008).
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I1. PRAKTICKA CAST

4. Cil préce:

Cilem bakalaiské prace je predstaveni a aplikace programu doktora Hermanna Geesinga
(2008) na vylepseni funkce imunitniho systému a jeho vysledny efekt na Zenach stfedniho

véku.

5. Ukoly préace:

1. Analyzovat Ceskou i cizojazy¢nou odbornou literaturu a internetové zdroje
tykajici se predstaveni zdkladniho fungovani imunitniho systému, a jednotlivych
vlivii a zpusobu, ktery maji pozitivni nebo negativni dopad na jeho spravnou
funkci.

2. Sestavit obsah bakalaiské prace na zakladé konzultaci s vedoucim préce.

3. Na zéklad¢ studia odborné literatury a internetovych zdrojii zpracovat, uttidit a
piedstavit prehled poznatka.

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

5. Vyhodnotit ziskané poznatky a data a zpracovat vysledky.

6. Vytvorit diskuzi na zaklad¢ prostudovani odbornych vysledkii vychazejicich ze
zaznamenanych hodnot.

7. Konkretizovat zavéry a doporuceni.

6. Metodika vyzkumu:

Aplikace imunitniho tréninku podle popisu doktora Hermanna Geesinga (Geesing, 2008)
u Sesti zen ve stfednim véku (30 — 40 let) po dobu péti mésict (listopad — biezen).
Zkoumané osoby ziskaly rozpis jednotlivych aktivit, které by mély v ramci tréninku
denné plnit, toto plnéni zaznamenavat a hodnotit subjektivni pocit dle dané stupnice.
Zaznamenavani probihalo do pfedaného tréninkového planu, navrzeného pro tuto praci.
Splnénim urcité aktivity zaznamenaly poté zabarvenim pfislusSného policka
odpovidajicimu aktivité a dni, subjektivni hodnoceni denniho pocitu bylo zaznamenano
prislusnou ¢islovkou dle dané stupnice za kazdy den pod jednotlivé denni vysledky. Po
dobé uplynuti tréninku bylo cilem vyhodnotit zaznamenané subjektivni pocity

Vv zavislosti na plnéni danych aktivit a také celkovy dopad tréninku a jeho hodnoceni
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jednotlivymi testovanymi subjekty, tedy, zda plnéné aktivity mély vyznam pro celkové

zlepSeni psychického a fyzického stavu obecné.

Nasledujici aktivity byly stanoveny osobam v tréninku k dennimu plInéni (obrazek

XX):

10.

Udélal jsem si radost, zasmal jsem se, zazil jsem piijemnou véc, byl jsem
pozitivné naladén.

Rozproudil jsem obéhovy systém pohybem, ranni rozcvi¢kou, rdno jsem se
osprchoval stiidavou nebo studenou vodou (postupng).

Zachoval jsem emocionalni rovnovahu béhem stresovych situaci, pfipadné je
kompenzoval pohybem.

Konzumoval jsem dostatek ovoce a zeleniny a vénoval se zdravé vyzive.

Jedl jsem v klidu, a ud¢€lal jsem si dostatek ¢asu na jidlo, dlouho jsem zvykal.
Relaxoval jsem a myslel na pfijemné véci, nasel jsem si chvili oddechu béhem
prace.

Vylou¢il jsem premiru alkoholu a koufeni, omezil kavu a ¢aj s theinem.

Omezil jsem pfemiru drazdivych podnétii (hluk, ostré svétlo, sledovani televize),
uptednostnil jsem klid a ticho.

Zajistil jsem piisun vitamint, byl jsem vhodné oblecen.

Dostate¢né jsem spal - alespoit 7 hodin, pfed spanim jsem zahnal starosti a

nepiijemné myslenky.
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Mésiéni tréninkovy plan:

Denni subjektivni hodnoceni celkového pocitu (psychického, fyzického) bylo

zaznamendavano dle nasledujici stupnice (obrazek xx):

e Hodnoceni -5: Citim se velmi zle, jsem nemocen, mam velké starosti, citim velky
pesimismus, fyzicky neschopen pohybu a aktivity

e Hodnoceni -4: Citim se velmi $patné, pocituji bolest jistého charakteru, Ginavu,
psychickou ¢i fyzickou, pesimismus, fyzické t€zkosti, nemoc

e Hodnoceni -3: Citim se pramérné hife, pocituji jistou formu unavy, bolesti,
néstup nemoci, jsem spiSe pesimisticky, postihuji mne fyzické potiZe jisté formy

e Hodnoceni -2: Citim se spiSe hufe, lehce nepifijemné unaven, nepocituji byt
optimisticky naladén

e Hodnoceni -1: Citim se o néco hife nez pramérng, i kdyZ nijak zasadné

e Hodnoceni 0: Citim se primérné, ani ne 1épe, ani hiife, neutralni pocity

e Hodnoceni 1: Citim se o néco 1épe nez primérné, i kdyz nijak zasadné, bez vétsich
potizi

e Hodnoceni 2: Citim se spiSe dobfe, bez tnavy, piipadn¢ lehké, ale piijemné, ale

bez vétsich obtizi a s optimismem
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e Hodnoceni 3: Citim se primérné dobfe, nepocituji bolest, tnavu, jsem
optimisticky, bez fyzickych potizi

e Hodnoceni 4: Citim se velmi dobfe, nepocit'uji bolest, tnavu, jsem optimisticky,
bez Unavy, bez starosti

e Hodnoceni 5: Citim se vyborné, nepocit'uji bolest, starosti, tinavu, jsem $tastny,

radostny, optimisticky, nepocit'uji zddné fyzické tézkosti.

Stupnice k dennimu zaznamenani jednotlivych subjektivnich pociti:

37



7. Sledovany soubor:

Jako sledovany soubor bylo zvoleno Sest Zen ve stfednim véku v rozmezi 30 — 40 let,
které vedou relativné odlisSny zplisob zivota. Vybérova procedura byla tedy stanovena na
zéklad¢ danych podminek a také se zohlednénim k podminkam a ochoté dodrzovani a
denniho zaznamenavéani daného programu.

Osoba ¢islo 1: Zena ve véku 30 let, bezdétna, s pomérné stresovym zaméstnanim a
rusnym spoleCenskym zivotem, ale s pravidelnym pfisunem ovoce, zeleniny a pohybem

trpici na Casta virova onemocnéni. Také

Osoba &islo 2: Zena ve véku 31 let, bezdétna, se stresovym zaméstnanim, rusnym
spoleCenskym Zivotem, nevénuje se relativné zadné sportovni aktivité, ale dbd na
pravidelny pfisun vitamind.

Osoba ¢&islo 3: Zena ve véku 33 let, bezdétna, kufacka, emocionalné v rovnovaze, ale
S menSim pfisunem vitaminu a pohybu diky nepravidelné pracovni dobé.

Osoba &islo 4: Zena ve véku 34 let, bezdétna, kufacka, v prib&hu vyzkumu prosla
emocionalnimi vykyvy, sportovné velmi aktivni, mensi pfisun vitaminl a ovoce, rusny
spolecensky zivot.

Osoba ¢&islo 5: Zena ve veku 32 let, s ditétem ve véku 8 mésici, na mateiské dovolené a
tedy s omezenim spanku, pfisunu vitamint, trpi na ¢asta virova onemocnéni.

Osoba &islo 6: Zena ve veku 30 let, bezdétna, b&zng nevystavena stresu v zamestnani, ale
s mensim piisunem zdravé vyZivy a pohybu.

Kazda z jednotlivych osob ziskala elektronickou posStou dany tréninkovy plan spolu s

pifimym vysvétlenim k zaznamenavani splnénych aktivit a subjektivnich pocitt.
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8. Vysledky
Osoba ¢islo 1

Tabulka €. 1: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 1 v listopadu:

Hodnocenf subjektivniho pocitu dle
stupnice

[

=}

"

b

b

Den v mesici

Hodnoceni mésice listopadu dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

Osoba ¢islo 1 s aktivitami zacind, jsou plnény viceméné ucelené, ale ne dostateéné. Nejvice
se nedafilo postupovat s aktivitou ¢islo jedna, tedy pozitivniho naladéni, a ¢islo dvé, ranni
sprchou a rozproudénim ob&hového systému, dale dostateéné dlouhym spankem (aktivita
¢islo 10). Naopak pfisun vitamint, klidného stolovani a vhodného obleceni je témét bez
vynechéni. K¥ivka celkového pocitu spise stiidavé klesa a stoupa, v piipadé plnéni vSech

aktivit se pohybuje vice v pozitivnich hodnotach.
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Tabulka €. 2: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 1 v prosinci:

S N W

bbb

Hodnoceni subjektivniho pocitu dle
stupnice
[

Den v méEsici

Hodnoceni mésice prosince dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

PInéni aktivit v pribéhu mésice prosince je pravdépodobné ovlivnéno charakteristikou
daného mésice s ohledem na probihajici svatky, kdy nejsou z vétsi miry plnény aktivity jako
je omezeni vétsiho mnozstvi konzumace alkoholu, ¢as na relaxaci a omezeni stresovych
situaci, dale stejné jako v mésici minulém, ranni rozcvicka a chladna sprcha. Pibyva denni
konzumace Cerstvého ovoce a zeleniny a vitaminil a opét vhodného odivani, stejn¢ jako v
mesici pfedchozim. Kiivka se pohybuje spise v kladnych hodnotach, uprostred mésice spise
v zapornych, zpisobeno opét pravdépodobné probihajicim mésicem, ale také s ohledem k

tabulce splnénych aktivit, jich je v této dob¢€ plnénych nejméné.
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Tabulka €. 3: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 1 v lednu:

Graf ¢&. 3: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 1 na zakladé plnéni aktivit v lednu:
EEEEEEEEEEEERNEEEEE EEEN
N HEEEE EEE I=

Den v mésici

Hodnoceni mésice ledna dle k¥ivky subjektivniho hodnoceni:

Aktivity se dafi plnit pfiblizné stejné jako v minulém mésici, opét se kiivka nachazi pfiblizné
uprostfed mésice v zapornych ¢islech. K problémovym aktivitam pifibyva zachovani
emocionalni rovnovahy béhem stresovych situaci, ale ziistava denni konzumace ovoce a

zeleniny, stejné jako pfisun vitamind a vhodného obleceni.
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Tabulka €. 4: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 1 v iinoru:

Graf ¢. 4: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 1 na zakladé pInéni aktivit v inoru:

Pt

N N v I L B I [N

N I I I O IR B - ||

HEEEEEN _ il

N I B I B B

HEN HEENE RN

|| HENEEEEENEEEEEE .

HEENEE HElEEEEEEEEEE NN
il
2 3

=

=

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29

Den v mésici

Hodnoceni subjektivaiho pocitu dle
stupnice
= = k2 : L U‘l dee U‘l
- HEEN

Hodnoceni mésice Unora dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

Kiivka subjektivnich pocitd se v tomto mésici pohybuje pouze v kladnych ¢islech (pfipadné
na nule, jako je 9. a 10. v mésici), vzhledem k vétSi pichlednosti tidaji je uvedena
S pulhodnotami. Dochazi také ale k vét§Sim vykyvim v hodnoceni (napi. Mezi 16. a 17.
dnem), stale oviem v kladnych hodnotach. Také piibyva splnénych aktivit, véetné téch dosud

problémovych.
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Tabulka ¢ 5. PInéni zdsad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 1 v bi‘eznu:

Graf ¢. S: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 1 na ziakladé plnéni aktivit v bfeznu:

Hodnoceni subjektivniho pocitu dle
stupnice
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Den v mésici

Hodnoceni mésice bi‘ezna dle krivky subjektivniho hodnoceni:
PInéni aktivit v tomto mésici je z velké vétSiny uspésné, stale pretrvava neplnéni hlavné
Vv omezeni premiry alkoholu a koufeni a také ranni rozcvicky a chladné sprchy. Ktivka se

opét také pohybuje pouze v kladnych hodnotéch, tentokrat i vice konstantné.
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Reflexe osoby ¢islo 1 vzhledem k péti mésiciim imunitniho tréninku:

Subjektivni hodnoceni psychickych (emocionalnich) pocitii:

Vzhledem k stresovému zaméstnani bylo ze zacatku obtizné snaZit se zachovat béhem téchto
situaci emocionalni rovnovahu, kompenzace pohybem ale byla pravidelna. Postupem casu
se osoba Cislo jedna na zaklad¢ poznatku, Ze zvladani téchto situaci vede k vétsi rovnovaze i
Vv jinych oblastech, snazila zapojit dechovd cviceni a ucit se lepSi stresové rezistenci.
Vzhledem k tomuto faktu se velice zlepSilo zvladani stresu.

Subjektivni hodnoceni fyzickych pociti:

Béhem prvnich tii mésic probéhlo u osoby cislo 1 nékolik chfipkovych a virovych
onemocnéni (opary), tak nékdy doslo k zapornému hodnoceni. Posledni dva mésice se ale jiz
zadné dalsi nevyskytlo, proto prob&hlo lepsi zvladani aktivit i celkové hodnoceni. Diky tomu
doslo takeé k vétsi mife pravidelného pohybu, hlavné ve venkovnim prostiedi, takze se zlepsil
i celkovy fyzicky pocit.

Zavazna infek¢éni onemocnéni:

Nachlazeni, chiipka, opary béhem prvnich mésict tréninku

Celkove zhodnoceni efektu na imunitni systém:

Béhem poslednich dvou mésicti nedoslo jiz k zddnému infekénimu onemocnéni, zlepsil se
celkovy zdravotni stav, ale také ten psychicky, dochézi k lepSimu vyrovnani se stresovym
situacim a hlavné k mens$im vykyviim nalad v béZzném dennim Zzivoté. Také se zlepsil stav
pokozky a lepsi pocit z celkového psychickeho i fyzickeho stavu, ranni vstavani, které bylo
diive velmi problematické, je nyni jednodussi, doslo i k navyku na stfidani teplot béhem
ranni sprchy. Subjekt bude s témito aktivitami nadale pokracovat.

Celkovy pFinos z osobniho hlediska:

Je dobré¢ si uvédomit naptiklad ve stresovych situacich, jaky dopad na nds mohou mit, a snazit
se zvladat je lepSim zpilisobem a predchazet tak urCitym psychickym i1 zdravotnim
problémtiim. Celkové trénink dopomohl k zlepseni kvality Zivota tim, Ze se osoba Cislo 1
snazila dodrzovat tyto aktivity a postupné je s vedlejSim pozitivnim efektem pfijala jako
obecné navyky.

Vztah plnéni aktivit a subjektivniho hodnoceni a zavér:

Plnéné aktivity mély pozitivni dopad na postupné i celkové hodnoceni psychického i
fyzického stavu hlavné diky hledisku lepsiho zvladani stresu a zvySeni pohybovych aktivit
ve venkovnim prostiedi, dochazi ke zlepSeni sebehodnoceni a navyseni celkové energie.
Nejhiife zvladatelné ukoly byly v ptipad¢ osoby cislo jedna omezeni vétsi miry alkoholu,

ranni rozcvicka a chladna sprcha, doslo ale ke zlepseni i v téchto aktivitach a jsou postupné
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piijaty do bézného stylu Zivota. Naopak denni konzumace ¢erstvého ovoce a zeleniny, piisun

vitamind a vhodné obleceni vzhledem k venkovni teploté se zdaly téméf bezproblémové.
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Osoba ¢islo 2

Tabulka ¢. 6: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 2 v listopadu:

Ok N WA

| B
[

Hodnoceni subjektivaiho pocitu dle
stupnice

bob

Hodnoceni mésice listopadu dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

Na pocatku mésice se kiivka pohybuje pouze v zapornych hodnotach, posupné ptrechazi
Vv kladné, pravdépodobné kviili prodélanému nachlazeni ze za¢atku mésice. Celkove je plnén
ukol ¢islo 9, tedy pravidelny piisun vitamind, pocet vynechani v ostatnich Ukolech je vice

mén¢ stejnomerny.
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Tabulka ¢. 7: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 2 v prosinci:

Graf ¢. 7: Sllbjekthlll hodnoceni osoby ¢islo 2 na zakladé plnéni aktivit v prosinci:

Hodnoceni subjektivniho pocitu dle

Hodnoceni mésice prosince dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

Ktivka je b&hem mésice nestejnomérna, zhruba V poloviné v zdpornych hodnotéch,
pravdépodobné v dusledku dalsiho nachlazeni. Bezproblémovym ukolem je opét piisun
vitaminu a také konzumace ovoce, mén¢ tspéSnym se zda byt spanek po vice nez 7 hodin,

jinak jsou ostatni ukoly plnény opét skoro stejnomérné.
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Tabulka ¢. 8: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 2 v lednu:

Hodnoceni subjektivniho pocitu dle

Hodnoceni mésice ledna dle kiivky subjektivniho hodnoceni:
Kiivka subjektivniho hodnoceni na pocatku mésice klesa, postupné ale stoupa do
kladnych hodnot. Opét se dafilo plnit v plné mife kol ¢islo 9 spolu s tkolem ¢islo 4,

naopak nejméné ukol ¢islo 7, tedy omezeni premiry alkoholu a kouteni.
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Tabulka ¢&. 9: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 2 v Unoru:

Graf ¢. 9: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 1 na zakladé plnéni aktivit v unoru:
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Hoduoceni subjektivaiho pocitu dle
stupnice
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Demn v mEsici

Hodnoceni mésice Unora dle k¥ivky subjektivniho hodnoceni:
Kiivka subjektivniho pocitu se nachazi pouze v kladnych hodnotach. Plnéni aktivit je
pfiméfené stejné, jako v ptivodnich mésicich, aktivita ¢islo 9 potad zistava nevynechana, za

nejnaroc¢né&jsi se opét jevi vynechani vétsi miry alkoholu nebo koufeni.
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Tabulka ¢. 10: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 2 v bieznu:

Graf ¢. 10: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 2 na zakladé plnéni aktivit v bi‘eznu:

Hodnocen subjektivatho pocitu dle
stupnice

Hodnoceni mésice bi‘ezna dle krivky subjektivniho hodnoceni:
Ktivka se pohybuje ptevazné v kladnych hodnotach, v druhé polovingé mésice také ve

vyssich, nez tomu bylo doposud. Plnéni aktivit také odpovida pivodnim mésictim.
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Reflexe osoby ¢islo 2 vzhledem k péti mésicim imunitniho tréninku:

Subjektivni hodnoceni psychickych (emocionalnich) pocitii:

Osoba ¢islo 2 travi velmi mnoho ¢asu v zaméstnani, které je ¢asto stresujici a porot nema
mnoho ¢asu vénovat se pohybovym aktivitdm, piipadn€¢ narazové. V prabehu plnéni
aktivit se snazila zatfadit z mensi miry alesponi pravidelnou chiizi, naptiklad do préce,
z préce, v dob¢ obéda, ktera pomohla zmirnit pocit stresu.

Subjektivni hodnoceni fyzickych pociti:

Béhem listopadu, prosince a ledna prodélala osoba Cislo dvé nékolik nachlazeni, proto
dochazi k negativnéjsim vysledkim v hodnoceni. Postupné se zlepSuje celkovy pocit,
také diky vétsi mife pobytu venku béhem chlize a omezovani alkoholu a koufeni. Také
ubylo migrén, na které osoba Cislo 3 ¢asto trpi.

Zavazna infekéni onemocnéni:

Z&dna, pouze nachlazeni, migréna.

Celkové zhodnoceni efektu na imunitni systém:

Osoba ¢islo dvé hodnoti celkovy pocit z efektu na imunitni systém spise kladn¢, veliké
zlepSeni doSlo v kvalité spanku, protoze pied prodé€lanim tréninku méla problémy
s usinanim. Také se zlepsila plet’ a ubylo stavii s migrénou.

Celkovy prinos z osobniho hlediska:

Osoba cislo 2 méla diky spliiovani imunitniho tréninku vétSi motivaci vénovat se
pohybovym aktivitim a omezené piemiry alkoholu a kouieni, proto ji pfines urcitou
motivaci k vedeni lepsiho zplsobu zivota. Aktivity bude nadale plnit tak, jak si na né
zvykla, zaradila postupné jesté vice pohybu, nez béhem tréninku, v disledku zajisténi
kvalitnéjSiho spanku.

Vztah plnéni aktivit a subjektivniho hodnoceni a zavér:

Stejné jako u osoby cislo 1 se zda byt bezproblémovou konzumace ovoce a zeleniny a
dostateény piisun vitamind, pravdépodobné zplsobeny navykem jiz z doby pred
tréninkem. Stejné je tomu i u nejhtie plnitelné aktivity, a to je omezeni premiry alkoholu
a koufeni. Jinak byly tkoly plnény pifiméfené stejnomérné. Dochazi ke zlepsSeni zvladani
stresovych situaci, zlepSeni spanku, menSimu vyskytu nachlazeni, zlepSeni pleti a
omezeni stavll migrény, pravdépodobné hlavné diky pobytu venku béhem zatrazeni

pohybu jako kompenzace stresovych situaci.

51



Osoba ¢islo 3

Tabulka ¢&. 11: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 3 v Iistopadu:

Graf &. 11: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 3 na ziakladé plnéni aktivit v listopadu:
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Den v mésici

bl

Hodnoceni subjektivaiho pocitu
dle stupnice

i
th

Hodnoceni mésice listopadu dle kiivky subjektivniho hodnoceni:
Kftivka se pohybuje velice narazove, s vétsSimi odchylkami mezi jednotlivymi dny. Na pocatku

mésice zlstava v zapornych hodnotach, aby pak vyrazné stoupla a zase klesla.
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Tabulka ¢. 12: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 3 v prosinci:

Graf ¢. 12: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 3 na zakladé plnéni aktivit v prosinci:

Hoduoceni subjektivaiho pacitu dle

Hodnoceni mésice prosince dle kfivky subjektivniho hodnoceni:

Ktivka se pohybuje opét narazové, nestejnomérné v kladnych a z&pornych hodnotach.
Mezi bezproblémové aktivity patii pét konzumace ovoce a ptisun vitamind, stejn¢, jako u
ptredchozich dvou osob. Naopak Ukol, ktery se dafilo plnit méné, je dostate¢ny piisun
spanku.
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Graf ¢. 13: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 3 v lednu:

Tabulka ¢. 13: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 3 na zakladé pInéni aktivit v lednu:

Hoduaceni subjektivaiho pocitu dle

Hodnoceni mésice ledna dle k¥ivky subjektivniho hodnoceni:
Kftivka opét chvilemi klesa a stoupa. Opét prevazuje plnéni aktivity ziskdvani pfisunu

vitamintll a ovoce, u ostatnich kol je aktivita pfevazné stejnomeérna.
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Tabulka ¢&. 14: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢isle 3 v Unoru:

Graf. ¢. 14: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 3 na zakladé plnéni aktivit v inoru:

S = KM W & i

Hodnoceni subjektivaiho pocitu dle
stupnice

Hodnoceni mésice Unora dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

Kiivka na pocatku unora probiha pouze kladnymi hodnotami, na konci klesa pouze
v jeden den na -2. Plnéni aktivit probiha opét celkem stejnomérné, nejvice opét u

konzumace ovoce, vitaminid, vhodného obleceni, je mirngj$i u konzumace alkoholu a

koufeni.
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Tabulka ¢. 15: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 3 v bieznu:

Graf ¢&. 15: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 3 na zakladé plnéni aktivit v bi‘eznu:
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Hodnoceni subjektivaiho pocitu dle
stupnice

b

Hodnoceni mésice bi‘ezna dle krivky subjektivniho hodnoceni:
Kiivka se oproti ostatnim meésicim pohybuje v kladné&jSich hodnotach, v pribéhu je

v zapornych pouze po dva dny na stupni -1. Plnéni tkold probéhlo stejnym zptsobem,

jako ptedchozi mésice.
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Reflexe osoby ¢islo 3 vzhledem k péti mésiciim imunitniho tréninku:

Subjektivni hodnoceni psychickych (emocionalnich) pocitii:

Osoba ¢islo jedna ma nepravidelnou pracovni dobu, proto nema navyk konzumace ovoce
a zeleniny a ptisunu vitamint. Béhem tréninku se tedy musela zaméfit na jejich zarazeni
do jidelnic¢ku, coz se nezdalo byt problémem. Pocity se pohybuji po celou dobu tréninku
spiSe v kladnych hodnotach, zato na pocatku je jejich hodnoceni velmi narazové a
stiidavé, zptisobené velkymi vykyvy v celkovém pocitu.

Subjektivni hodnoceni fyzickych pocitii:

Stejné¢ jako u hodnoceni emocionélnich pociti, i zde dochédzi k velkym vykyvim
V hodnoceni pociti.

Zavazna infek¢éni onemocnéni:

Zadna, probéhlo jedno nachlazeni

Celkove zhodnoceni efektu na imunitni systém:

Po zafazeni ovoce a zeleniny do jidelnicku vice pravidelné dochazi k vétsi pravidelnosti
Vv travicim procesu. Jinak je efekt hodnocen spiSe neutralné, dochazi spiSe k vice
konstantnimu hodnoceni pociti, pravdépodobné z divodu pravidelnému plnéni urcitého
programu.

Celkovy pFinos z osobniho hlediska:

Osoba cislo 3 dostala moznost zatadit do jidelnicku vice ovoce a zeleniny a také se
zaméfila na doplnéni miry vitamint. Diky tomu pocitila v&tsi ptisun energie a zlepSeni
v travicim procesu.

Vztah plnéni aktivit a subjektivniho hodnoceni a zavér:

PInéni aktivit zde spiSe nez na pozitivni hodnoceni celkového pocitu mélo pravdépodobné
spiSe dopad na zlepSeni jejich delSimu vytrvéani, tedy v piipadé téch pozitivnich. Osoba
Cislo tfi ziskala navyk dopliiovani minerald a vitaminti, diky tomu pocituje veétsi miru
energie k zvladani nepravidelné pracovni doby. DalSim efektem je zlepSeni traveni a dalSi

vedlejsi dopady, zptisobené timto faktem (zlepSeni pleti, lep$i pocit).
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Osoba ¢islo 4

Tabulka ¢. 16: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 4 v listopadu:

Graf ¢. 16: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 4 na ziakladé plnéni aktivit v listopadu:
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Hodnocen subjektivniho pocitu dle
stupnice

I
th

Hodnoceni mésice listopadu dle kiivky subjektivniho hodnoceni:
Kiivka se pohybuje jak v zdpornych, tak kladnych hodnotach. Aktivity jsou plnény témét
stejné, nejvice se dafi kompenzace pohybem pii stresovych situacich, ptipadné

rozproudéni ob&hového systému a méné u konzumace alkoholu a koufeni, relaxace a

dostate¢ny spanek.
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Tabulka ¢. 17: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 4 v prosinci:

Graf ¢. 17: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 4 na ziakladé plnéni aktivit v prosinci:
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b

Hodnocent subjektivtho pocitu dle
stupnice

Den v mEsici

Hodnoceni mésice prosince dle kfivky subjektivniho hodnoceni:
Kiivka se pohybuje spiSe v kladnych hodnotach, plnéni ukolt probiha stejnym zptisobem,
jak v pfedchozim mésici. Problematickym se zda byt dostatetné dlouhy spanek, omezeni

alkoholu a cigaret, ale také jist v klidu a udélat si radost. Naopak pravidelna pohybova
aktivita se nezda byt problémem.
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Tabulka ¢. 18: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 4 v lednu:

Graf ¢. 18: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 4 na zakladé plnéni aktivit v lednu:

Hodnoceni subjektivniho pocitu dle

Den v mésici

Hodnoceni mésice ledna dle k¥ivky subjektivniho hodnoceni:

Kiivka se opét pohybuje témét vzdy v kladnych hodnotach, i vyssich. Opét prevazuje
konzumace alkoholu a koufeni jako problematicka aktivita, nasledovana dostate¢nym
spankem. Ostatni aktivity se dafi plnit jiz 1épe nez v ostatnich mésicich, véetné omezeni
drézdivych podnéti. Kiivka osobnich pociti se zda byt také konstantn&jsi, nez

Vv pfedchozich mésicich.
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Tabulka ¢&. 19: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 4 v Unora:

Graf ¢. 19: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 4 na zakladé plnéni aktivit v iinoru:

Hodnoceni subjektivaiho pocitu dle
stupnice

Hodnoceni mésice Unora dle kiivky subjektivniho hodnoceni:
PInéni aktivit se dafi v mésici Unoru jiZ Iépe nez v piedchozim mésici a celkovy pocit je
také lepsi, kfivka se dostava do zapornych hodnot pouze na tfi dny. Problematickou

zustava opét hlavné konzumace alkoholu a kouieni, dale udélat si radost.
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Tabulka ¢. 20: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 4 v bieznu:

Graf. ¢. 20: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 4 na zakladé pInéni aktivit v bireznu:

Hodnocent subjektivatho pocitu dle
stupnice
bhHerBY &Ba

Hodnoceni mésice bi‘ezna dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

Kfivka se pohybuje téméf po cely mésic v kladnych hodnotach, pouze na zacatku mésice

po tii dny v zapornych. PInéni ukold probiha spise stejné, jako v ptedchozich mésicich.
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Reflexe osoby ¢islo 4 vzhledem k péti mésiciim imunitniho tréninku:

Subjektivni hodnoceni psychickych (emocionalnich) pocitii:

Osoba cislo ctyfi prodélala na pocatku tréninku emociondlni tisefi, proto bylo plnéni
nékterych aktivit ovlivnéno timto faktem. Postupné se ale psychické pocity dostavaji do
lepSich hodnot, a s tim i prodlouZeni a pravidelnost spanku, které se zdalo byt jednou
z problematickych aktivit.

Subjektivni hodnoceni fyzickych pocitii:

Osoba ¢islo Ctyfi se pravidelné vénuje sportu, proto byly fyzické pocity hodnoceny kladné
téméf po celou dobu tréninku a kiivka se spiSe pohybovala v zapornych hodnotach kviili
emocionalnim vykyvim, ptipadn¢ lehkému nachlazeni béhem prvnich mésici.

Zavazna infek¢éni onemocnéni:

Nachlazeni

Celkove zhodnoceni efektu na imunitni systém:

Osoba cislo Ctyfi béhem tréninku ubrala cca 3 kilogramy na vaze, pravdépodobné diky
vétsimu zarazeni ovoce a zeleniny do jidelni¢ku, nebot’ pohybu se vénuje pravidelné. Také
pocituje méné unavy, diky pravidelnéjSimu spanku.

Celkovy pFinos z osobniho hlediska:

Ptestoze vylouceni vétSi miry alkoholu a koufeni se zdalo byt nejproblematictéjsSim
faktorem, jejich uzivani bylo pro tuto dobu jest¢ omezeno, cigarety dokonce nacas
nahrazeny tou elektronickou. Piinosem pro tuto osobu byl tedy fakt, Ze dokazala tyto
zlozvyky - pokud ne tplné vyloucit - pak alespon omezit, a v€novat se vice dfive
vynechavané relaxaci, pripadné spanku a osobnim povinnostem.

Vztah plnéni aktivit a subjektivniho hodnoceni a zavér:

Na pocatku tréninku bylo obtizné se aktivitdim vénovat, z dusledku osobnich
emocionalnich a psychickych vykyvi. Pfiblizné od mésice tnora jiz postupné doslo
k navyku, pfipadné vétsi snaze. Nejproblematictéjsi aktivitou, jak zminéno vyse, bylo
koufeni a vy$8i konzumace alkoholu a stim spojeny kratSi spanek. Také relaxace a
dokonce i klidné stolovani byly aktivity, na které si osoba ¢islo 4 musela zvykat a zatadit
je. Bezproblémové se naopak zdaji aktivity, jako je pravidelny pohyb a omezeni ruSivych

elementt.
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Osoba ¢islo 5

Tabulka ¢. 21: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 5 v listopadu:

Graf. ¢. 21: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 5 na zakladé plnéni aktivit v listopadu:
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Hodnoceni mésice listopadu dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

Ktivka se pohybuje v zdpornych i kladnych hodnotach, vice vSak vtéch kladnych.
Problematickou aktivitou je v tomto ptipadé dostateény spanek a rozproudéni pohybového
systému pohybem, aktivita, ktera by se zdala byt bezproblémovou, zatim neni odhadnutelna,

vzhledem k piiblizné stejnomérnému plnéni.
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Tabulka ¢&. 22: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 5 v prosinci:

Hodnocen subjektivatho pocitu dle
stupnice

Hodnoceni mésice prosince dle kfivky subjektivniho hodnoceni:

Kiivka subjektivniho pocitu se opét pohybuje spiSe v kladnych hodnotach, kromé
prostiednich dnti v mésici, opét pravdépodobné z duvodu hektické doby v prosinci. Dle
tabulky je ziejmé, ze osoba Cislo 5 ma problém se zarazenim pravidelného nebo adekvatné

dlouhého spanku. Naopak, zatazuje vitaminy, ovoce, a vyhyba se stresovym situacim.
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Tabulka €. 23: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 5 v lednu:

Graf ¢. 23: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 5 na zakladé plnéni aktivit v lednu:
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Hodnocent subjektivnho pocitu dle
stupnice

Hodnoceni mésice ledna dle k¥ivky subjektivniho hodnoceni:

Kftivka se pohybuje z velké miry v pozitivnich hodnotach, a také plnéni aktivit je jiz
aktivnéjsi. Stale pretrvava problematika s dostatecné dlouhym spankem a také omezeni
drazdivych podnétii, naopak aktivity, jako konzumace ovoce a zeleniny, emociondlni

rovnovéha a v neposledni fadé klidné stolovani je mozné plnit téméf, nebo tplné.
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Tabulka ¢&. 24: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 5 v Unoru:

Graf. ¢. 24: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 5 na zakladé€ plnéni aktivit v inoru:

Hodnoceni subjekivaiho pocitu dle

Hodnoceni mésice Unora dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

Kfivka se pohybuje pouze v kladnych hodnotéach. V prvni poloviné spiSe na neutralni Grovni,

Vv druhé p1°11i ale stoupé azk nejvyééim. Problémova aktivita dostatecného spanku se zda byt

vvvvv
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Tabulka €. 25: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 5 v bi‘eznu:

4

S 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
:DﬂnVlne&ml

Hodnoceni subjektivniho pocitu dle
o ~ Supnigge L o, o

Hodnoceni mésice birezna dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

Kiivka se pohybuj e ve velmi kladn}'/ch hodnotach po celou dobu mésice. Aktivity jsou

vvvvvv

potom vylouceni alkoholu a koufeni a vénovani se zdravé vyzive.
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Reflexe osoby ¢islo 5 vzhledem k péti mésiciim imunitniho tréninku:

Subjektivni hodnoceni psychickych (emocionalnich) pocitii:

Osoba cislo pét je matka, proto je plnéni aktivit spise podiizeno zvykiim syna (1 rok).
Proto bylo nejvice problematickou aktivitou vénovani se dostatecné dlouhému spanku, a
od toho se také nadale odvijel celkovym pocit, véetné psychického. Na konci tréninku
bylo ale mozné se této aktivité také vénovat, a hodnoceni psychickych pociti bylo
mnohem kladné;jsi.

Subjektivni hodnoceni fyzickych pocitii:

Stejné, jako u psychickych pocitu, i ty fyzické se odvijely z piipadné deprivace spankové
aktivity.

Zavazna infek¢éni onemocnéni:

Nachlazeni, chiipka z pocatku tréninku

Celkove zhodnoceni efektu na imunitni systém:

U osoby c¢islo pét dochazi k velkému navyseni celkové energie a také hodnoceni
psychickych a fyzickych pociti. V poslednich tfech mésicich nedoslo k Zadnému
nachlazeni, na které vétSinou trpi.

Celkovy pFinos z osobniho hlediska:

Bylo dobré¢ si nastavit po narozeni syna urcité navyky kladné€ ptisobici navyky na zdravi.
Nebylo ani tak slozité je zaradit, nebot’ nejsou ani ¢asové, finanéné, ¢i fyzicky naro¢né.
Diky tomu, Ze byl ¢asem umoznén delsi spanek, dochazi k lepSimu celkovému pocitu.
Vztah plnéni aktivit a subjektivniho hodnoceni a zavér:

Ve dnech, kdy dochazelo ke spankovému deficitu, nebylo mozného kladnéjsiho
hodnoceni.

V poslednich mésicich se tato aktivita vylepsila, a s tim také subjektivni pocit. Stejné tak
ostatni aktivity bylo mozné spliiovat jiz diislednéji. Osoba Cislo 5 se pravidelné vénuje
zdravé vyzivé, proto se vratila k tomuto navyku a bylo jednoduche jej plnit. Také
nekoufi, pfemiru alkoholu konzumuje pouze pii vyjimecnych spolecenskych udalostech.
Na konci tréninku tedy prevazuje kladné subjektivni hodnoceni vzhledem k poctu

splnénych aktivit.
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Osoba ¢islo 6

Tabulka ¢&. 26: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 6 v listopadu:

“H:HNH

b ok

Hodnoceni subjektivniho pocitu dle
stupnice

I
th

Hodnoceni mésice ledna dle k¥ivky subjektivniho hodnoceni:

Ktivka se pohybuje spiSe vice v zapornych hodnotach, nez v pozitivnich, plnéni aktivit ale
probiha celkové témét v poradku. Nejvice problematickym se zda byt zafazeni pohybové
aktivity. Naopak, z téméf bezproblémovych se jevi adekvatni spanek, relaxace a pozitivni

naladéni.
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Tabulka ¢&. 27: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 6 v prosinci:

Graf ¢. 27: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 6 na zakladé plnéni aktivit v prosinci:

Hoduoceni subjektivaiho pocitu dle
stupnice
BHoOEH & B W W ok

Hodnoceni mésice prosince dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

V prubéhu prosince je kiivka subjektivniho hodnoceni jiz vétsinou v kladnych hodnotach.

vvvvvv

mesice, naopak je zvladan dostatecny spanek. Oproti minulému mésici je zatazeno i vice

pohybové aktivity.
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Tabulka ¢&. 28: Plnéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 6 v lednu:

Graf. ¢.28: Subjektivni hodnoceni osoby ¢islo 6 na zakladé plnéni aktivit v lednu:

2 EH N W &

Hodnoceni subjektivniho pocitu dle
stupnice

b b

Dren v mEsici

Hodnoceni mésice ledna dle k¥ivky subjektivniho hodnoceni:

Kfivka se opét pohybuje vice v kladnych hodnotach. Opét se dafi vénovat vice spankové
aktivite, ale je zfejma vétsi spotieba alkoholu nebo koufeni. Také piibyva konzumace ovoce

a zeleniny, naopak tentokrat ubyvé pohybové aktivity.
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Tabulka ¢&. 29: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby ¢islo 6 v Unoru:

Hodnoceni subjektivaiho pocitu dle
stupnice
A & B OB 5 H MW R

Hodnoceni mésice Unora dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

V Unoru je kiivka jak v kladnych, tak zapornych hodnotach, vice se ale oproti pivodnim
mésicim pohybuje v zdpornych. Aktivity jsou ale plnény naopak vice, zajisténi piisunu
vitamint je splnéno po cely mésic, stejn¢ tak emocionalni rovnovaha. Oproti minulému

mesici se vylepSila aktivita zafazeni pohybu ale stale je zde jako jedna

vvvvvv
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Tabulka €. 29: PInéni zasad imunitniho tréninku u osoby cislo 6 v bi‘eznu:

T

Hodnocent subjeltivatho pocitu dle
stupnice

Den v méEsici

Hodnoceni mésice bi‘ezna dle kiivky subjektivniho hodnoceni:

Kiivka se pohybuje v pozitivnich hodnotach témét po cely mésic, kromé lehkého vykyvu ke
konci mésice. Byl opét zajistén dostatek vitaminll oproti piedchozim mésiciim, pribyva také
pohybové aktivity. Zadné z aktivit se nejevi jako vice problematicka, jsou neplnény spise

narazove.
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Reflexe osoby ¢islo 6 vzhledem k péti mésiciim imunitniho tréninku:

Subjektivni hodnoceni psychickych (emocionalnich) pocitii:

Osoba cislo Sest bézn€ neprochédzi stresovymi ani emocionalnimi situacemi, takZze
hodnoceni téchto pociti je pfiblizné od zacatku do konce tréninku stejné, bez vétsich
rozdild.

Subjektivni hodnoceni fyzickych pociti:

Osoba ¢islo 6 se bézné z velké miry nevénuje zadné fyzické aktivité. Proto se ji, alespont
v druhé poloving tréninku, snazila zafadit, napfiklad prochazkou, v pfipadé vétsi aktivity
se ale subjektivni pocit nasledné¢ dostal do zapornych hodnot v piipadé leh¢iho
pretrénovani.

Zavazna infek¢ni onemocnéni:

Chfipka, nachlazeni

Celkové zhodnoceni efektu na imunitni systém:

Osoba cislo 6 prodé€lala chiipku v obdobi tnora, takze zatim nepocit'uje moc velky efekt
na imunitni systém, doslo k leh¢imu nartstu energie v obdobi biezna.

Celkovy p¥inos z osobniho hlediska:

Bylo pfinosné se tréninku vénovat, protoze osoba ¢islo 6 vétSinou nezafazuje dostatek
vitaminu, ovoce, zeleniny a zdravé vyzivy obecné. Nakonec nebylo slozité je zaradit do
jidelnicku a bézné ptijimat v ramci denniho jidelnicku, takze dochdzi k urc¢itému zlepseni
Vv Zivotnim stylu.

Vztah plnéni aktivit a subjektivniho hodnoceni a zavér:

Osoba c¢islo 6 se zaznamenala narust fyzické energie diky snaze vénovat se vice
pohybovych aktivitdim a také se zacala vénovat zdravé vyzivé tim, Ze zapojila do

jidelnicku pravidelny piijem ovoce a zeleniny.

75



9. Diskuse

Vyzkum byl zaméfen na Zeny ve stiednim véku (30 — 40 let) s odliSnym Zivotnim stylem
a zaznamenani vysledkli hodnoceni jejich subjektivnich pociti vzhledem k plnéni
zadanych aktivit v rdmci imunitniho tréninku doktora Hermanna Geesinga (Geesing,
2008).

Jednotlivé zatazené aktivity vychazely z ovéfenych vyzkumu, které jsou popsany
Vv teoretické Casti této prace. Jejich plnéni, at’ jiz zafazeni pozitivné ovliviiujicich faktort
na imunitni systém anebo omezeni téch negativnich v béZném dennim zivoté by mélo
napomahat ke zlepSeni funkce imunitniho systému.

Z vyzkumu vyplyva, ze beéhem poslednich mésicii tréninku bylo zaznamendno méné
virovych onemocnéni. Tyto nemoci, jako napiiklad chiipka nebo virdza, probihaly
zejména na pocatku, tzn. béhem dvou prvnich mésici. Je tedy mozné, Zze aplikaci
zadanych aktivit doslo k vylepSeni imunitniho systému a tim omezeni téchto virovych
onemocnéni.

Vzhledem K ptehledu plnéni aktivit je zfejmé, Ze nejsnaze je mozné zatadit do bézného
zivota dostatecny pfijem vitamind a vhodné se oblékat, dale vénovat se zdravé vyzivé a
tim také konzumovat dostatek ovoce a zeleniny. Bylo tomu tak u 50 % ¢lent
vyzkumného souboru, ktefi dosud tyto aktivity ve svém Zivoté nepraktikovali.

Dalsim vysledkem, ktery poukazuje na plnéni zadanych aktivit je ten, ze

.....

vvvvvv

adekvatnimu spanku a vyhnout se jeho deprivaci.

Z vysledkl také vyplyva, ze u pfiblizné 60 % ¢lenit vyzkumného souboru postupné
dochazi hlavné diky zatfazeni pravidelnych aktivit k lepSimu zvladani stresovych situaci,
vétsimu narlstu energie a v neposledni fadé i zlepSeni pleti. V jednom piipadé i Ubytku
na vaze.

Vzhledem k hodnoceni subjektivnich pociti na pocatku a na konci tréninku jsou tyto
behem poslednich mésicii u 100 % piipadt hodnoceny pozitivnéji, at’ jiz po psychické,
¢i fyzické strance.

VSechny osoby, které prosly imunitnim tréninkem, maji odlisny styl Zivota a take jiné
bézné navyky. Jsou zde osoby, které kouii, maji ruSny spolecensky Zivot anebo jsou

vystaveny veEtsi stresové zatézi v zaméstnani. Ve sledovaném souboru jsou ale také
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osoby, které se vénovaly pohybovym aktivitim pravideln¢ jiz pted zafazenim tréninku,
pfipadné pro n€ bylo bézné konzumovat dostatek ovoce, zeleniny a vitamini, a které
naopak jsou stresovym situacim vystaveny minimaln¢. Jedna osoba ze sledovaného
souboru je matka, a tudiz je jeji Zivotni styl velice ovlivnén spankovym rytmem ditéte.
Vysledky tohoto vyzkumu jsou zaznamenany nezavisle na téchto faktorech.

Zminovany trénink prob¢hl od prvniho dne v mésici listopadu do posledniho dne
Vv meésici bieznu. VIiv méniciho se pocasi také nebyl zohlednén ve vysledcich daného
vyzkumu.

U vSech zatazenych osob doslo k osvojeni si nekterych zadanych aktivit, kterym se
doposud nevénovaly a zatazeni do béZného zivota i po ukonceni programu. Z téchto je
mozné jmenovat zafazeni zdravé vyzivy a dostatku vitaminu, pravidelny pohyb, omezeni

koufeni a véts$i konzumace alkoholu, relaxace a lepSi zvladani stresu.

10. Zavér

Dle Geesinga (2008) zdravy organismus rozeznd vSechna mozna nebezpeci, ktera na nas
v okolnim svété ¢ihaji. Dokaze se branit v§em ptivodciim nemoci, s nimiz Zivot na naSi
planeté¢ pfisel do styku. Ve svém téle mame ulozenou zkuSenost s tisici druhy
mikroorganismii, s kterymi se ¢lovék setkaval béhem svého vyvoje po miliony let, a tu
organismus umi vyuzit.

Prace tedy méla za tikol predstavit velky vyznam imunitniho systému z biologického
hlediska a jeho komplexni fungovani. Déle se zam¢étila na vysvétleni a pfiblizeni faktort,
které jeho funkci ovliviiuji, a které svym chovanim v bézném zivoté¢ mame schopnost
ovlivnit. Tyto aspekty mohou na imunitni systém fungovat jak pozitivng, tak i negativné,
a to v ne¢kterych pifipadech i jeden a ten samy faktor, jako naptiklad v pfipadé pfimerené
pravidelné pohyboveé aktivity, anebo naopak extrémniho sportu, nebo pfimétené
konzumace urcitych alkoholickych népoji a naopak té¢ nadmérné.

Diky piehledu téchto vlivii a vysledkim mnoha zvefejnénych vyzkumi bylo mozné
sestavit tréninkovy plan pro sledovany soubor Sesti osob zenského pohlavi ve strednim
véku a pozorovat jejich subjektivni hodnoceni pociti na zaklad¢ plnéni jednotlivych
aktivit béhem péti mésicu za ucelem zjisténi, jaky dopad bude na né tento imunitni trénink
mit. Dle vysledkt dosazenych po této dobé bylo mozné diky vyslednym tabulkdam a
grafim sledovat, Ze celkové hodnoceni se zlepSilo u vSech znich, byt v riznych
oblastech, napiiklad v ptipadé zvladani stresovych situaci, ubytku na vaze, lepsiho

psychického stavu, nebo v nejcastéjsim piipadé omezeni virovych onemocnéni.
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Bylo také mozné vypozorovat aktivity, které u tohoto souboru bylo nejjednodussi zatadit,
a to bylo v tomto piipadé¢ dodrZzovani zdravé vyZzivy, konzumace ovoce a zeleniny a
dodavani vitamini.

koufeni, i kdyz pravdépodobné¢ béhem narazovych situaci, jak ukazuji tabulky
v pfedchozich kapitolach, a to az u 80% ¢lend sledovaného souboru.

Dle Geesinga (2008) ale Uskalim imunitniho tréninku neni zpravidla slaba vile, nebo
prilisna pohodlnost, ale docela obycejna nedislednost. Obcas néco zkratka nedclame,
nebo na to zapomeneme. MiiZeme ji pfedejit hlavné tim, ze se postardme o to, aby nam
svédomité a pravidelné chovani pteslo takiikajic do krve. Je tedy tfeba zminit, Ze pfiblizné
80% ze sledovaného souboru také uvedlo, Ze na urcité aktivity, napiiklad zminéna zdrava
strava, pfipadné¢ vénovani se pravidelnému spanku a pohybu, si béhem téchto mésicu
navykly, jako na samoziejmé, a provozuji je i dal po ukonéeni tréninku, bez jakychkoliv
problémd, a to hlavné tam, kde si zkoumané osoby nebyly védomy faktu, jaky vliv mtze

mit zafazeni téchto veelku béznych aktivit na fyzicky a psychicky pocit.
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