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Abstrakt

Cilem diplomové prace je posouzeni vyvoje zakladnich fyzickych charakteristik (t€lesna

vySka, hmotnost, BMI) a Zivotniho stylu (pohyb, strava, denni rezim) v souvislosti s pribéhem
covidové pandemie. Téma zdravého zivotniho stylu bylo zakiim ptedlozeno ve vyukovém bloku,
uroven znalosti tématu bylo testovano systémem pretest-posttest]-posttest2. Téma zmén Zivotniho
stylu déti 2. stupné ZS v souvislosti s pandemii bylo prostiednictvim polostrukturovanych
rozhovort nahliZzeno z pohledu zak, jejich rodica, vybranych vyucujicich a psychologii.
Soubor tvofil celkem 30 probandi, 16 chlapct a 14 divek. Zjistovany byly zakladni télesné
charakteristiky (télesna vyska, t€lesnd hmotnost, klidova tepova frekvence a klidovy krevni tlak),
které byly vyplnény zaky rodict na zakladé jejich 1ékaiskych vySetfeni. Dale bylo zjistovéno,
jakym zpiisobem se zménily zejména pohybové a stravovaci navyky zakl. Znalost a celkové
dodrzovani jistych pravidel zdravého zivotniho stylu byly zjistovany pretestem, po kterém
nasledoval vyukovy blok, kde fesitel prace probral s zaky 3 okruhy tykajici se zdravého zivotniho
stylu (spanek, pohyb a strava) a po kterém nasledoval posttest-1, poté po dvou tydnech nasledovalo
otestovani zapamatovani si ziskanych védomosti a jejich aplikace do praxe posttestem 2.

Na zaklad€ zaznamniho listu vyplnéného rodici zaki se zvysila doba spanku u 17 % zakt
béhem pandemie a u 11 % z nich delsi doba spanku ziistala i po ni. Béhem pandemie se také
prodlouzila doba pouZzivani technologii u 11 % respondentd, tato doba se zvysilau 9 % respondentti
i po pandemii. U 21 % zaki byla uvedena vys$si konzumace ovoce a zeleniny oproti dobé pted ni.

Studentovym t testem byly zjiStény statisticky vyznamné rozdily primérnych hodnot Body
Mass indexu pouze u divek ve vékové kategorii 7 let a 11 let oproti normé pro ¢eskou populaci

(VI. Celostatni antropologicky vyzkum 2001) ( 7 let p=0,00; 11 let p=0,02).

Klicova slova: zdravy Zivotni styl, pohyb, strava, spanek, déti starSiho skolniho v&€ku



Abstract

The aim of the masters's thesis is to assess the evolution of the psychical characteristics (length,

weight, BMI) and lifestyle of children (movement, food and daily routine) on the lower secondary
level children in conjunction with the covid pandemic.The topic of healthy lifestyle was presented
to the students in a teaching block, the level of knowledge of the topic was tested by the pretest-
posttest1-posttest2 system. The topic of lifestyle changes of primary school children of grade 2 in
the context of the pandemic was viewed from the perspective of pupils, their parents, selected
teachers and psychologists through semi-structured interviews.

The sample consisted of a total of 30 probands, 16 boys and 14 girls. Basic physical characteristics
(body height, body weight, resting heart rate and resting blood pressure) were collected and
completed by the pupils' parents based on their medical examinations. In addition, the ways in
which pupils' exercise and eating habits in particular had changed were investigated. Knowledge
and overall adherence to certain healthy lifestyle rules were measured by a pretest followed by a
teaching block where the researcher discussed with the pupils the 3 strands of healthy lifestyle
(sleep, exercise and diet) followed by posttest-1, then after two weeks, testing the retention of the
acquired knowledge and its application in practice by posttest-2.

Based on the record sheet filled by the parents of the students, 17% of the students increased
their sleeping time during the pandemic and 11% of them remained sleeping longer. Technology
use increased for 11% of respondents. 21% of pupils reported more fruits and vegetables compared
to before.

Student's t test revealed statistically significant differences in mean Body Mass Index values only
for girls in the age category of 7 and 11 years compared to the norm for the Czech population (VI.
National Anthropological Research 2001) ( 7 years p=0.00; 11 years p=0.02).

Keywords: healthy lifestyle, movement, food, sleep, lower secondary level children
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Rejstrik pojmi a zkratek

Akceletometrie — zjistuje zrychleni pomoci akcelerometru

ALAN - artificial light at night

Entericky nervovy systém — nervova tkan nachazejici se v travici soustave

HDL - high-density lipoprotein (vysoce denzitni lipoprotein)

Hypochloremické alkal6za — protrahované zvraceni

IDL - intermediate density lipoprotein (stfedné denzitni lipoprotein)

Kynurenickd cesta - jedna z metabolickych drah vedouci k produkci nikotinamid adenin
dinukleotidu (NAD+) (Davis & Liu, 2015).

LDL - low-density lipoprotein (mélo denzitni lipoprotein)

Mikrobiom - v§echny mikroorganismy, bakterie, viry, protozoa, houby a vSechna jejich geneticka
informace, které se nachazeji v naSem gastrointestinalnim traktu

Mitochondrie - bunééné tovarny tvofici energii (ATP — adenosintrifosfat)

Neurotransmitery - zajist'uji komunikaci mezi jednotlivymi buitkami a zucastiuji se pii lokalni vzajemné
komunikaci

Non-REM - non-rapid eye movement (bez pohybu oci)

Parasympatikus - ¢ast nervové soustavy zodpovédna za tzv. rest or digest (odpocinek ¢i traveni)
odpovéd’ organismu. Jedna se za odpocinkovou ¢ast NS

Pelagra — zazivaci potize, svalova slabost ¢i problémy s ktizi

Peptidova vazba - fetézcova struktura bilkovin

Pinecalocyty - specialné modifikované buiky uspofddané do tramctl. Jednd se o producenty
melatoninu (Epifyza, 2022)

REM - rapid eye movement (pohyb o¢i)

Represe — potlaceni genové exprese

SATED - Satisfaction (spokojenost), Alertness (ostrazitost), Timing (nacasovani), Efficiency
(Gcinnost), Duration (délka)

Stfedni aerobni aktivita - takova aktivita, pfi které se zvysi tepova frekvence i dychani, ale 1ze
béhem ni vést dialog

Sympatikus - ¢ast nervové soustavy zodpovédna (déle NS) za tzv. fight or flight (bojuj nebo utec)
odpovéd’ organismu. Jedna se o aktivizacni ¢ast NS

VLDL - very low density lipoprotein (velmi malo denzitni lipoprotein)



Vysoka aerobni aktivita - pfi niz jsou teplova frekvence a dychani zna¢né zvysené a je pfi nich

nesnadné provadét klasickou konverzaci



1.Uvod

Zakladnimi tfemi pfedpoklady zdravi jsou spanek, pohyb a zdrava, vyvazena strava. VSechny
tyto aspekty spolu izce souvisi a jsou vzajemné propojené.

Spankem miizeme rozumét urcity stav védomi, pii kterém dochazi k opravam tkani, ochrané a
prestavbé télesnych systémii. Uzce souvisi se spravnym nastavenim nagich vnitinich hodin, které
davaji témto systémim informaci o tom, v jaké Casti dne se momentdlné¢ nachazime a tomu
pfizplsobuje fungovani jednotlivych organi, tkani a dalSich systémt. Dostatecné kvalitni a dlouhy
spanek je tedy jednim z piedpokladi zdravého Zivota.

Pohyb ma pro ¢lovéka nepostradatelnou funkci. Na jedné strané¢ se jednd o prostfedek
komunikace, sebepoznani a na strané druhé ndm umoziuje adaptovat se na neustile meénici se
podminky.

Vyziva pro ¢lovéka znamend nepostradatelnou slozku zivota, stejn€ jako spanek a pohyb. Ve
vyzivé pfijimame energii, nutrienty, vitaminy a dal$i latky potfebné pro fungovani nasSeho
organismu. Proto celistvd a vyvazena strava patii mezi dalsi dilezité aspekty zdravého zivotniho
stylu.

Toto téma jsem si zvolil z toho ditvodu, Ze mé€ zajima téma zdravého Zivotniho stylu a posledni
roky se zajimam o holisticky pfistup ke zdravi, tento piistup pohliZi na télo z mnoha aspektl ¢asto
nesouvisejicich a hleda pficiny vytvorenych zdravotnich komplikaci.

Cilem diplomové prace je posouzeni vyvoje zakladnich fyzickych charakteristik (télesna vyska,
hmotnost, BMI) a zivotniho stylu (pohyb, strava, denni rezim) v souvislosti s pribéhem covidové
pandemie. Téma zdravého Zivotniho stylu bude zakiim piedloZzeno ve vyukovém bloku, uroven
znalosti tématu bude testovana systémem pretest-posttest]-posttest2. Téma zmén Zivotniho stylu
déti 2. stupné ZS v souvislosti s pandemii bude prostiednictvim polostrukturovanych rozhovort

nahlizeno z pohledu zakd, jejich rodict, vybranych vyucujicich a psychologa.

Vyzkumné otazky
Vyzkumna otazka 1: Lze konstatovat, ze se v pribéhu pandemie a po pandemii s pfibyvajicim
veékem primérné hodnoty BMI chlapcti a divek vice vzdaluji od priimért referencniho souboru?

Vyzkumna otadzka 2: Zménil se zivotni styl zakl v pritbéhu covidové pandemie?



2. Literarni prehled

2.1 Chronobiologie

Chronobiologie je védni obor zabyvajici se efektem ¢asu na biologické systémy. Hlavnim
sttedem z4jmu je zde periodicita (Caliyurt, 2017). Pocatky tohoto védniho oboru sahaji az do
18.stoleti, kde astronom Jean Jacques d’Ortous de Mairan zaznamenal pohyby rostliny mimdza,
které se opakovaly na denni bazi. Diky experimentiim, které provadél byl nasledné schopny
prokazat pravidelnost v téchto pohybech. Mezi dalsi prukopniky tohoto oboru patii Georg
Christoph Lichtenberg, Carl von Linné a také Charles Darwin. Nicméné miizeme povaZovat az za
opravdovy rozkvét a zajem o tento védni obor az 20.stoleti, kde patfili mezi jeho prikopniky
napiiklad Wilhelm Pfeffer, Arthur Winfree ¢i Karl von Frish (History of Chronobiology, 2022).

Tyto rytmy oznacujeme pod jednotnym pojmem biorytmy. Kazdy znic mé urcitou
frekvenci a uplatiiuji se na vSech urovnich organismu. Chronobiologie mimo jiné zahrnuje
chronofarmakologii, chronopatologii a chronofyziologii (Scheving, Halberg & Pauly, 1974).

Chronoterapeutické pfistupy, vyuzivané jiz hojné€ v psychiatrii, mohou byt pouzity jak pfi
diagnéze ruznych druhii psychiatrickych poruch, tak k jejich 1é¢be a nasledné prevenci (Caliyurt,

2017).

Biorytmy

Biorytmy je mozné sledovat na vSech urovnich zivych systéml. Témi systémy jsou
molekularni (mnozstvi DNA v bunce), subcelularni (kolisani denni aktivity melatoninu), celularni
(aktivita bunék a tkani na Grovni mitochontrii), orgdnové (zmény na zékladn¢ biochemickych
pochodll) a systtmy na trovni makroorganismu (fungovani metabolismu béhem
dne/tydne/mésice/roku). (Anwar & White,1998):

Vlastnosti, kterymi se vyznacuji ovliviiuji fungovani vSech jiz zminénych soustav. Mezi
hlavni patii cykli€nosti (¢i oscilace) kazdého dé&je, jeden ze zakladnich atributd Zivota a
v neposledni fadé se nachazeji na jiz zminénych vsech soustavach zivé soustavy (Illnerova &

Sumov4, 2008).



Zakladni ¢lenéni biorytmi (Mletzko & Mletzko, 1985):

e Ultradianni — cyklus opakujici se je nizsi, nez 20 hodin (milisekundy — aktivita nervd,
sekundy — ¢innost srdce, minutach — dychani, hodinach — zlazova aktivita).

e Cirkadianni — cyklus opakujici se kazdych 20 — 28 hodin (zejména spanek a bdéni).

e Infradianni — cyklus opakujici se je delsi, nez 28 hodin (cirkaseptanni — socialni, pracovni,
tzn. tydenni rytmus, cirkalunarni — zensky cyklus trvajici 4 tydny, cirkanualni cyklus —ro¢ni

cyklus, opakujici se kazdych 10 — 14 mésict)

Rozdéleni zakladnich 3 cykla v chronobiologii (The Three Basic Cycles of
Chronobiology, 2022)

Infradianni rytmus — vyraz pochazi z latinského infra, které znamena ,pod’ a také ze slova
y ) )

diem, které znamena ,den‘. Tedy v pfekladu bychom ho mohli pfelozit jako rytmus trvajici déle
nez 24hodin s frekvenci nizst, nez jeden den.
Tyto rytmy trvaji vice, nez 24 hodin a opakuji denn¢, tydné, mési¢né ¢i rocné. Jako piiklad mize
byt uvedend migrace ptakd, lunarni rytmus ¢i Zensky menstruacni cyklus.

Ultradidnni rytmus — vyraz pochazi z latinského ultra, které znamena navic ¢i pres a ze

slova slova diem, které znamenad ,den‘. Mzeme tedy fici, Ze ultradidnni tedy znamena, Ze perioda
tohoto rytmu je kratsi, nez 24 hodin a na druhou stranu frekvence je vyssi, presahuje jeden den.
Jedna se tedy o biorytmy, které jsou krat$i nez 24 hodin a jako ptiklad mtizeme uvést fyziologické
funkce lidského téla, které ve vétsing ptipadl vykazuji denni stfidani. Obvykle trvaji nékolik hodin
a konkrétné se jedna o exkreci hormont, trdveni potravy, cirkulaci krve, ¢i rizna stadia spanku a
dalsi. Jejich regulace probihd také na urovni naSich emoci, fyzickych funkci a spirituality.
Jako zajimavy ptiklad tohoto rytmu v piirodé netykajici se vylozen€ Zivého organismu lze uvést je
priliv a odliv (trvajici okolo 12,4 hodiny), které diky svému stiidani ovliviiuji Zivoty mnoha lidi
zijici u pobiezi.

Cirkadianni rytmus — slovo circa pochdzi z latiny a znamena okolo a diem den. Délka téchto

cykll se pohybuje kolem 24hhodin. Piikladem mize byt cyklus bdéni a spanku u diurndlnich

zivoCicht (tzn. i ¢lovek), ¢i pohyby list u rostlin.



Cirkadianni rytmus (déle jen CR)

Jedna se o biologicky rytmus, ktery synchronizuje nasSe télesné procesy, podle toho, v jaké
Casti dne se zrovna nachazime. Jeho trvani se pohybuje kolem 24 hodin (National Institute of
Neurological Disorders and Stroke, 2017).

Tento cyklus nejvice souvisi s bdénim a spankem. Cyklus je nejvice ovliviiovan signaly
z vngjSiho prostiedi, kdy denni svétlo skrze vnitini hodiny ovliviiuje nasi bdélost a na druhou stranu
vecer (tma) diky absenci svétla ovliviluje vyplavovani melatoninu a tim nas spanek a opravné,
regeneracni procesy s tim spojené (Hattar, Liao, Takao, Berson & Yau, 2010).

Zaftizeni a srovnani naSich vnitinich hodin odpovidaji dvé nervova jadra, umisténa blizkosti
kiizeni zrakovych nervli. Témi jadry jsou tzv. suprachiasmaticka jadra (dale jen SCN —
z anglického suprachiasmatic nucleus). Jadra obsahuji tisice bunck generujicich elektrickou
aktivitu vykazujici pravidelnou rytmicitu a funguji jako naSe centralni hodiny synchronizujici
zbytek naseho téla (Illnerova, 1994). Mizeme tedy fici, Ze hlavni biologické hodiny sidli v jiz
zminéném suprachiasmatickém jadru (SCN), tidi denni rytmy télesné teploty, cyklus aktivity a
odpocivani, fyziologické, behavioralni a psychomotorické funkce a v neposledni fad¢ néladu
jeho solarni thel a na jeho zaklad¢ podle mnozstvi fotond Slunce, které dopadaji na sitnici oka,
davaji télu signal o ¢asti dne, ve které se nachazime (Caliyurt, 2017). Svétlo zachycované sitnici
oka, na které se nachazeji gangliové bunky s fotopigmentem melanopsinem (Hattar et al., 2010),
je transformovano do elektrochemického signalu pro SCN. Melanopsin je nejvice citlivy na svétlo
o vlnové délce 480 nm, odpovidajici modrému spektru svétla. Dalsi ¢innosti, kterou melanopsin
zajiStuje, je informace ohledné¢ mnozstvi jiz zminéného modrého svétla (Brainard & Hanifin,
2005). Informace zpracované v jadrech jsou dale pfenaseny do SiSinky (epifyzy). Na zakladé
informaci z SCN epifyza vyplavuje hormony melatonin a serotonin. Melatonin se vyplavuje za
situace, kdy na oko sitnice neni pfijimadno zadné modré (ptipadné zelené) svételné spektrum, na
druhé stran¢ serotonin se vyplavuje do téla pfes den, diky plnému slunecnimu spektru, které
potlacuje vyplaveni jiz zminéného melatoninu. Tento signal jsou schopny rozpoznat prakticky
vSechny buiiky naseho téla (Illnerova & Sumova, 2008).

Periferni hodiny jsou vzajemné propojeny s témi centralnimi, které je kontroluji a nasledné
synchronizuji. Patfi mezi né primarné nase organy. Ovlivnéni perifernich hodin ma tedy neptimy

vliv na funkci centralnich.



Geny ovliviiujici naSe vnitini hodiny (angl. tzv. ,Clock genes‘) jsou zapojeny ve vytvaieni
CR (Caliyurt, 2017).

Centralni cirkadianni hodiny, které jsou stiezeny primarné svétlem tidi diurnalni rytmus a
tim synchronizuje metabolické funkce v pribéhu dne. Mezi faktory, které jsou timto ovlivnény
jsou i hormony jako kortizol, melatonin a synaptické projekce jsou brany jako hlavni signély
centralnich hodin (Noh, 2018).

Periferni hodiny dostanou signaly ztéch centrdlnich, nejcastéji skrz hormony nebo
synaptické projekce, zahrnujici autonomni nervovy systém, a zaroveil i pies externi faktory jako je
jiz zminéné svétlo, spanek, fyzickd aktivita a potrava. Periferni hodiny maji svoje vlastni
autonomni fizeni rytmt skladajici se z tzv. ,transcritional-translational feedback loop (TTFL),
které jsou tvofeny jistymi hodinovymi geny (angl. ,clock genes®), které zahrnuji také tzv.
,circadian locomotor output cycles kaput (CLOCK) a ,brain and muscle aryl hydrocarbon
receptor nuclear translocator-like 1° (BMALL), jejich aktivatory a specifické geny Period (Perl,
Per2, Per3), cryptochromy (Cryl,Cry2) a Rev-erba, které se produkuji z negativni zpétné vazby
represorového komplexu. TTFL pracuje neustale ve 24hodinovych cyklech. Proto by rezim dne
kazdého jedince mél byt synchronizovan v souladu s fyziologickymi cirkadidnnimi hodinami
celého systému. Z toho diivodu zmény v né€kterém z téchto mechanismi vedou k rozhozeni celého

CR a to vyvolava ¢etné metabolické poruchy (Noh, 2018).
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Obr. 1 Z anglického originalu, preklad autor prace. Schématické znazornéni
regulacni funkce buné¢éného cirkadianniho hodinového systému v metabolismu

(CLOCK, BMALI). Dle Noh J. (2018).

Rizné abnormality tykajici se cirkadiannich rytmi byly demonstrovany pii rtiznych
psychickych poruchach jako unipolarni deprese, bipolarni deprese a sezénni afektivni porucha.
Jednou z hypotéz k biologickym rytmim je, Ze mnohé z psychickych poruch maji pravé vztah
k témto rytmim a posledni roky raketové vzristaji. Data ziskana z chronobiologickych studii ndm
ukazuji metody k ovlivnéni naSich biorytmt. Efekty svétla a melatoninu na na§ CR jsou potvrzeny
na zaklad€ téchto studii a jiz diky chronobiologickému vyzkumu se aplikuji nékteré poznatky

v psychiatrickych klinikach k 1é¢bé poruch nalad a dalsich psychickych poruch (Caliyurt, 2017).
Melatonin

Melatonin (chemickym vzorcem N-acetyl-5-methoxytryptamin) byl poprvé identifikovan
v 50. letech minutého stoleti dermatologem Aaronem Lernerem (Melatonin History, 2022). Tento
hormon se vylucuje predevsim SiSince (gladula pinealis), ale je mozné jej nalézt v kazdé Zivocisné,
rostlinné buiice ¢i u hub (Pandi-Perumal, Srinivasan, Maestroni, Cardinali, Poeggeler & Hardeland,
2006). Melatonin télo neptimo piipravuje ke spanku, ale pouze vtom ptipad¢, ze jsou splnény dvé
podminky. Tou prvni je vyhybani se intenzivnimu svétlu a tou druhou je blokace zejména modré
spektralni slozky svétla pied spanim (Brainard, Lewy, Menaker, Fredrickson, Miller, Weleber,
Cassone & Hudson, 1988)

V lidském téle se syntetizuje z neurotransmiteru serotoninu a uvolfiuje se na mnoha
mistech, jako je brzlik, kostni dfen, respiracni epithelium, ktize, reprodukéni organy a dalsi
(Hassell, Reiter & Robertson, 2013). Dalsim mistem, kde se miize tento hormon vytvaret, jsou
buiiky naseho stfeva, které si ho vytvari samy (Paulose, Wright, Patel & Cassone, 2016) a také kde
dle n€kterych zdroji vznika az dokonce o 400% vice, nez v podvésku mozkovém (Chen, Fichna,
Bashashati, Li & Stor, 2011). Jeho funkce je zde velmi diilezit4, protoze poméha obnovovat a
chranit stievni bariéru.

Sitnice oka je dal$§im mistem, kde byl tento no¢ni hormon objevem a jeho funkci je zde

zvySovat citlivost oka na no¢ni svétlo (Lundmark, Pandi-Perumal, Srinivasan & Cardinali, 2006).



Zajimavosti je, Ze tento organ byl poprvé zminén jiz Galenem z Pergamonu a daldimi Reky
v druhém stoleti. V 16.stoleti jej Descates, francouzsky filozof a védec, jej popsal jako sidlo duse
(Melatonin History, 2022).

Tato molekula pravdépodobné piedstavuje prvni biologicky signal, ktery se objevil jiz u
nejprimitivnéjSich organismti (Tan, Hadeland, Manchester, Peredes, Koorkmaz & Sainz, 2010) a
diky tomu byl také popsany jako nejrozsahlejSi signal ¢i znameni v oblasti biologické sféry
(Hassell, Reiter & Robertson, 2013). Piedpoklada se, ze se melatonin vyvinul jako pozira¢ volnych
radikalt a své dalsi vlastnosti si pfivlastnil v pribéhu evoluce (Reiter, Tan, Rosales-Corral &
Manchester, 2013).

MELATONIN METABOLISM
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Obr. 2 Znazornéni metabolismu melatoninu a jeho syntézy. Z Hassel, Reiter,
Russel, Robertson & Nicola (2013). Melatonin and its role in neurodevelopment
during the perinatal period: A review. Fetal and Maternal Medicine Review
Signalizace svétla a tmy, syntéza a metabolismus melatoninu. RHT (retinohypotalamicka
dréha, viz. obrazek vyse) je nervova draha spojujici o¢i (gangliové buiiky sitnice obsahujici
melanopsin) se suprachiasmatickym jadrem v hypotalamu. SCN nasledné prenasi signaly svétla do
epifyzy prostfednictvim autonomnich obvodli. Melatonin je syntetizovan z tryptofanu
v pinealocytech. Cirkulujici melatonin je pohlcen jatry, metabolizovan enzymy cytochromu Paso a

konjugovén k ziskani hlavnimu moc¢ovému metabolitu 6-sulphatoxymelatoninu. Melatonin je poté



uvolnény do mozkomisniho moku pomoci neuronti a glii je metabolizovan skrz kynurenické cesty

na formu volnych radikala (Hassell, Reiter & Robertson, 2013).

Illnerova (1996) uvadi, Ze melatonin vykazuje nékolik ucinkii na lidské télo. Mezi hlavni se
Fadi:

e Tlumi aktivitu, navozuje spanek a regeneraci

e V obéhovém systému snizuje pohotovost ke tvorbé krevnich srazenin, chrani pied cévnimi

ptihodami (mrtvici, infarktem)

e Posiluje imunitu - posiluje schopnost bilych krvinek tvofit protilatky

¢ Snizuje nadmérnou zanétlivost

e Jeden z nejsilnéjSich antioxidantl v naSem téle: chrani membranové struktury a genetickou
vybavu pied poskozenim volnymi radikaly
e Aktivuje nocni autofagii — recyklace poskozenych bunék, virt, toxini
Dalsimi ucinky je naptiklad eliminace volnych radikalt v téle (Tordjman, Chokron,
Delorme, et al., 2017) a velmi dalezitym bodem je posileni, obnova a pomoc s tvorbou nasich
bunécnych elektraren na energii, mitochondrii (Tan, Manchester, Qin & Reiter, 2016).

Jedna za dalSich, relativné nedavno vyslovenych hypotéz je tzv. melatoninova hypotéza vzniku
rakoviny, ktera se jiz opakované potvrdila v epidemiologickych studiich naptiklad u pracovnikti
nocnich smeén (L1, Li, Zhou, Meng, Zhang, Xu & Li, 2017).
Melatonin nam tedy mtze pomoci v boji s rakovinou (Reitner, Tan, Korkmaz & Erren, 2007). Jeho
ucinky pfi 1é¢bé této nemoci jsou nasledujici: (Reitner, Rosales-Corral, Tan, Acuna-Castroviejo,
Qin, Yang & Xu, 2017).

e Zpomaluje prub¢h jiz propuknuté rakoviny

e Snizuje Sifeni metastaz v téle, tim Ze zabranuje vstupu rakovinnych bunck do cév

e Zvysuje efektivitu konvencni 1é€by (napft. u rakoviny prsu)

Jiz probéhlo mnoho studii poukazujici na vliv elektromagnetickych zateni (EMF — z anglického
,electric and magnetic field) u zvifat na snizeni tvorby melatoninu, ale u lidi jiz prob&hlo n¢kolik
vyzkumtl na tomto poli, ale zatim je tfeba vice prokazatelnych negativnich u€inkl pro jejich
potvrzeni (Stevens & Davis, 1995).

Berger (1995) uvadi prehled cirkadianniho rytmu v nasledujicich kategoriich:



e 2:00 — Nejhlubsi spanek (nejvyssi bod melatoninu). Nejvyssi ttlum ¢innosti mozku, nejvyssi cas
ke spanku a samotné regeneraci organismu.

¢ 4:00 - Nejnizsi télesna teplota, nizky krevni tlak i t€lesnd aktivita, pokracuji opravné regeneracni
procesy Vv téle.

e 6:00 — Snizovani sekrece melatoninu, zvySovani sekrece kortizolu (probuzeni), na vrcholu
aktivita tlustého stfeva, nartst krevniho tlaku, ¢as vhodny k vyprazdnéni.

e 8:00 - Na vrcholu aktivita zaludku (traveni — vhodné doba ke snidani) (Hildebrandt, 1976).

¢ 10:00 - Nejvyssi troven denni vykonnosti, mozna vysoka fyzické a psychicka zatéz, maximalni
aktivita slinivky a sleziny, dobré zazivani, plna srde¢ni aktivita. Idealni ¢as ke zvladani naro¢nych
pracovnich ukolli, uceni, vysoky stupen kreativity.

¢ 12:00 — Ptichazi utlum organismu (konc¢i obdobi vysoké psychické a fyzické vykonnosti), kolem
13. hodiny vhodna doba na obéd a relaxaci.

e 14:00 -Nejvyssi mira koordinace, utlum cinnosti zaludku (zazivani), pokles télesné energie,
vysoka odolnost vici bolesti. (Hildebrandt, 1976).

e 16:00 — Nejvyssi kardiovaskularni efektivita a svalova sila, dobrd termoregulace, zvySena
intenzita psychickych funkci, dlouhodobé paméti. Doba vhodna k domadci pfipravé, dalsimu
vzd¢lavani, tréninku, saunovani.

¢ 18:00 — Pokracuje obdobi vhodné ke zvladani fyzické zatéze (vyssi psychicka a fyzickd odolnost),
nejvyssi krevni tlak. Poté nasleduje ideélni ¢as na posledni jidlo dne.

¢ 20:00 - Snizeni psychické svézesti, pocity podrazdénosti ¢i naladovosti, lehky vzestup krevniho
tlaku, relaxace travici soustavy, ¢as vhodny k duSevni préci.

¢ 21:00 — Vyplavovani melatoninu.

¢ 22:00 - Pokles krevniho tlaku, vrchol aktivity pohlavni soustavy, pfiprava na spanek, idedlni cas
na ¢etbu a celkové uklidnéni organismu na spanek.

¢ 0:00 — Utlumeni metabolismu a traveni, spanek a regenerace organismu.
Aplikace biorytmii ve vyuce

Na zaklad¢ poznatkti z chronobiologie v oblasti biorytmil byla sestavena kiivka vykonnosti,
ktera se ve vétsi nebo mensi mife vyuziva ve Skolstvi k minimalizaci Skod zplsobenych
nespravnym dodrzovanim naSich vnitinich hodin a prospéchu zaka.

Cirkadianni rytmus



Zalozeny na stfidani vykonnosti zdka dle denni kiivky vykonnosti naSeho organismu.
Nejvyssi vrchol vykonnosti je tedy situovan do 2. — 3. vyucovaci hodiny, proto by v téchto
vyzadovana nejvyS$i mira soustfedéni a abstrakce. 1. a 4. vyucovaci hodina by méla patfit
predmétiim ne tolik ndroénym na CNS. Témi pfedméty jsou: Biologie, chemie, zemépis, d¢jepis.
Na konec vyu€ovani by mé¢l patiit vychovam, které predstavuji urcity stupein relaxace. Odpoledni
vyuka by neméla trvat déle nez 2 vyucovaci hodiny a zacinat mezi 14:00 a 15:00 (LokSova &
Loksa, 1999).

Doméci ptiprava zakli by neméla trvat déle, nez do 19:00, kdy se télo pfipravuje na spanek

a procesy s nim spojenymi (LokSovéa & LokSa, 1999).

Cirkaseptanni biorytmus

Nase télo se naucilo (pravdépodobné na zakladé greko-romanského kalendare) vnimat
rytmy na zaklad€ tydne (7 dnt) (Sarmény, 1993).
Denni vyuka (Skocovsky, 2004):
Pondéli - Aktivita lidského téla se postupné zvySuje a Gterkem vykazuje nejvyssi tydenni aktivitu,
ale obecné plati, ze prvni dvé vyucovaci hodiny jsou méné efektivni, proto je vhodné nezatrazovat
do nich t&€z8i predméty, nové a slozité ucivo. Dalsi hodiny je vhodné vyuzit na plno a efektivné,
kdy je t€lo odpocnuté z ptedchozich volnych dni.
Utery - Nejvyssi tydenni aktivita, a to dopoledne i odpoledne (obtizné piedméty je mozné zatadit
i do odpoledni vyuky)
Stfteda — Z hlediska aktivity den mirné¢ nadprimérny, vykazuje se nejvyssi mira kretivity.
Nedoporucuje se zatazovani odpoledni vyuky, ponévadz ve Ctvrtek Groven aktivity zakl vyrazné
klesa.
Ctvrtek — Primérny den aktivity.
Patek — Mirny nartst aktivity.
Sobota a nedéle — Dny volné na odpocinek, domaci piipravu, seberozvojové aktivity (pfiroda,

sport)
Cirkadianni rytmus a vznik obezity ¢i diabetu

Spanek je zakladem celého zdravi a u pfemény postavy to neni jinak.
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Dostate¢né dlouhy spanek napomahé lidem v redukénich dietach k udrzeni svalové tkané
vici té tukové. Naopak na druhou stranu nedostatecné dlouhy a kvalitni spanek ve stejné dieté mél
za nasledek sice také redukci hmoty, ale z toho pouze jednu ¢tvrtinu hmotnosti v tucich (University
of Chicago Medical Center, 2010,).

Naruseny spanek mé negativni vliv na fizeni hormonti ghrelin a leptin, ktefi jsou nasimi
hlavnimi hormony pocitu sytosti i hladu (Taheri, Lin, Austin, Young & Mignot, 2004). Tato
skutecnosti plati i o naruseném cirkadiannim rytmu (Scheer, Morris & Shea, 2013).

Je dulezité mit také na paméti, Ze staci pouze jedna noc nerespektovani naseho CR
k naruSeni metabolismu glukézy a naslednému sniZeni inzulinové citlivosti, které mohou vést
k ukladani tukové tkan¢ ¢i metabolickym porucham (Albreiki, Middleton & Hampton, 2017).
Zajimavé je také to, Ze nas biorytmus fidi funkci Stitné zlazy v kontextu Casu (ovliviiuje jeji
aktivitu), kdy jeji hormony jsou odpovédné za rychlost metabolismu, produkci tepla a spalovani
zivin (Ikegami, Refetoff, Cauter & Yoshimura, 2019).

Vystavovani se umélému osvétleni zkoumala kohortovd studie na 100 000 britskych
zenach, ktera zkoumala vztah mezi obezitou a jiz zminénym umélym osvétlenim. Vysledky studie
ukdzaly, ze pravdépodobnost vzniku obezity se zvySovala zarovenl s mnozstvim vystavovani se
umélému svétlu (ALAN — z anglického ,artificial light at night). A to i vtom pfipad¢, kdy
zohlednili dulezité faktory tykajici se obezity jako je délka spanku, pfijem alkoholu, fyzicka
aktivita ¢i koufeni (McFadden, Jones, Schoemaker, Ashworth & Swedlow, 2014).
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2.2 Spanek

Spanek se povazuje za stav védomi, predpoklada se, Ze jeho hlavnimi funkcemi jsou
regenerace, uspora energie, vystavba a prestavba neurondlnich systémi. V SirSim pojeti ho lze
chapat jako snizeny stav védomi umoziujici télu se zotavit a obnovit zasoby energie bunck. Jedna
se o jednu ze zakladnich biologickych potieb organismu. Primérny jedinec prospi jednu tfetinu
svého zivota (Pstruzina, 1994).

Spének 1ze prokazat a také méfit pomoci elektrickych projevii mozku. Jeho definici mize byt také
to, ze se jedna o pravidelné opakujici odpocinkovou f4zi s pomérné€ snizenim védomim (Pstruzina,
1994).

Je pro néj charakteristické, Ze se béhem néj téméf vSechny funkce jednotlivych systému téla
zpomali, jako ptiklad mizeme uvést snizeni télesné teploty, pokles tepové i dechové frekvence.
Diky tomuto kroku zacne dochazet k regeneracnim procestim téla (Pstruzina, 1994).

Zdravy spanek se vyznacuje neménnou polohou téla bez pohybu, reakce na vnéjsi podnéty je také
snizena. Jednotlivé spankové cykly probihaji dle daného vzorce (Baroskova, 2007).

Definice spanku dle Buysse (2014) je nasledujici:

Zdravy spanek je multidimenzionalni vzor bdéni a spanku, ktera je ptizpisobeny konkrétnimu
jedinci a pozadavklim Zivotniho prostiedi, ktery podporuje fyzicky i psychicky well-being. Pro
zdravy spanek je dilezité subjektivni uspokojeni, dobré nacasovani, dostate¢na délka, kvalita a
dostate¢na energie béhem dne (Buysse, 2014).

Potieba spanku je individudlni zalezitosti, ale jako pottebnou délku spanku pro dospélé se bere Cas
v rozmezi 7-9 hodin denné. DileZitou roli pti délce potieby spanku hraje vék, kdy se béhem celého
naseho vyvoje jeho potfeba méni. Celkova délka spanku se s pribyvajicim vékem snizuje. Kojenci
spi primérné 12-18 hodin, déti v pfedSkolnim v€ku 12 hodin, a spanek u dospivajicich by mél mit
délku 8 hodin denné. (Prasko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004). Na délku spanku ma vliv nejen
veék, ale i t€lesnd konstituce, druh pracovniho vytiZzeni a celkové Zivotosprava jedince. DalSim
velkym faktorem je i genetika kazdého z nas, kterd je zékladni predispozici naSich télesnych i
dusevnich ptedpokladt (Baroskova, 2007).

Béhem véku se neméni pouze délka spanku, ale také jeho rozlozeni béhem dne. Novorozenci spi
v intervalech pravidelné nékolikrat za den, tzv. polyfazicky spanek. Kojenci nej€astéji spi v noci,
dopoledne a poté odpoledne, tomuto spanku lze také fikat trifazicky spanek. U ptedSkolakt je

typicky difazicky spanek, pro ktery je charakteristické spani dlouhym spankem v noci a
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odpolednim kratkym spankem. Po predskolnim obdobi a s nastupem Skoly Ize mluvit pouze u
monofazickém spanku, tzn. dlouhém no¢nim spanku. Ve stafi se opct méni rozloZeni spanku a
z monofazického se stava postupné polyfazicky, ¢i dokonce spanek invertovany (¢lovék béhem
noci bdi a ptes den spi) (Prasko, Espa-Cervend, Zavé&sicka, 2004).
Dalsi proménnou ovliviiujici kvalitu naseho spanku je teplota, kdy se ideédlni teplota béhem spanku
pohybuje kolem 15,5-17 °C (Inlander a Moranova, 1996). Nékteré potraviny dokéazi podpofit usnuti
a prohloubit spanek, témi potravinami mohou byt potraviny bohaté na tryptofan. Dal§im faktorem
muze byt hluk, avsak citlivost na néj je velmi individudlni, avSak plati pravidlo, ze citlivost na hluk
se s pribyvajicim vékem zvysuje (Pragko, Espa-Cervena, Zavésicka, 2004).
Pro zdravy spanek neni dilezita pouze jeho délka, ale také jeho hloubka a kvalita. Na jeho kvalité
se podepisuje zejména hloubka spanku a pocet spankovych cykld, které probehly fadné a celé
v pribéhu noci. Jeden spankovy cyklus zahrnuje non-REM a REM spanek (Prasko, Espa-Cervena,
Zavesicka, 2004).
Pro spanek je tedy charakteristickd snizena reaktivita na podnéty zvenc¢i a snizenou motorickou
odezvou organismu (Prasko, Espa—éervené, Zavesicka, 2004).

Znéame jsou zatim 2 spankové faze a témi fazemi jsou non-REM spanek a REM spanek.

Non-REM spanek - pro tento typ spanku je charakteristické snizovanim mozkovych

vin. Na elektroencefalogramové aktivité mozku béhem této faze spanku lze zaznamenat vinové
délky typu theta a delta. V theta rytmu se obvykle nachdzime béhem usindni a t€sné¢ pred nim.
Béhem n¢j dochézi ke zlepSeni paméti, proto ndm muize pomoci si zapamatovat u¢ivo 1épe pred
spanim. Béhem n¢j se ponofime v myslenkach snidze do kreativniho mysleni, k predstavam ¢i
volnym asociacim. Pfi usnuti se dominantni mozkovou frekvenci stane delta frekvence. Jeji rytmy
jsou pomalej$i, v rozmezi 1-4 Hz. Zajimavosti je, Ze béhem této faze je na§ mozek v takzvaném
relaxa¢nim spanku, neni tedy v pIné bélosti ani v hlubokém spanku (Trojan, 2003).

Pti usnuti se o¢i pomalu zac¢inaji pohybovat dokola po ocnici a zornicky se zuzi. Snizuje se
také srde¢ni frekvence, krevni tlak a frekvence dychani se také prohlubuje a zpomaluje
(Dessaintova, 1999). Vyrazné se také oslabi funkce ve vysSich systémech CNS, ¢lovek tedy ztraci
védomi (Trojan, 2003).

Mezi zacatkem usnuti a hlubokym spankem ubé&hne zhruba 30 minut. Pro regeneraci sil
jsou velmi ditlezita zaveérecna stadia tohoto cyklu, zejména faze delta rytmu. Non-REM féze zabira

zhruba 80% celé architektoniky spanku (Trojan, 2003).
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REM spanek - tato faze spanku nasleduje po non-REM fézi, jeho charakteristickym
rysem je presun mozkovych vin do vyssich frekvencnich pasem. Témi hlavnimi jsou alfa a beta.
Beta rytmus vznikd i pfi bdélém stavu béhem dne, jedna se o rychlé vinéni o nizké amplitudé o
frekvenci 14 az 40 Hz. Zajimavosti je, Ze reaktivita mozku pfi této fazi je srovnatelna s tou
v bdélém stavu. Silnd mozkova aktivita béhem této faze se opakuje pravidelné zhruba kazdych 90
minut a zabird 20% celkové architektoniky spanku. Na zacatku spanku trvd zhruba 10 minut a
nasleduj po ném lehky spanek. V pribéhu této faze nedochazi k zadnému napéti ve svalech, ale
presto jsou patrné pohyby svall v obliceji a obcas se mohou pohnout i prsty na nohou i rukou. O¢i
se v tomto piipad¢ pohybuji rychle. Béhem této faze Ize zaznamenat vyskyt sni (Trojan, 2003).

Fyziologickéd ¢innost organismu je v tomto piipad¢ odlisna od faze ptedchozi. Srde¢ni
frekvence se zrychluje, dychdni je méné intenzivni a vytraci se i jeho pravidelnost, u pohlavnich

organti dochdazi k erekci (Trojan, 2003).
Spankova hygiena

Pro optimalni fungovani naseho fyzického, ale 1 psychického zdravi je dilezity kvalitni a
dostatecné dlouhy spanek a dodrzovanim spankové hygieny lze tyto oblasti vyznamné podpofit.
Délka spanku, jak je jiz zmin€no vySe, je velmi individualni, ale doporucend délka spanku se
pohybuje v rozmezi 7-9 hodin denné.

Rovnéz je dilezité dodrzovat pravidelné nastaveny ¢as vstavani a ulehani ke spanku. Cilem
této praktiky je vytvofit si pravidelny spankovy rezim, na zaklad¢ kterého se ndm synchronizuji
nase vnitini hodiny a diky tomu bude mit jeho spanek pfesné dany fad a nebude se naptiklad muset
rano probouzet na budik (Prasko, Espa-Cervena & Zavésicka 2004).

Pted lehnutim se doporucuje ulehat do vyvétrané mistnosti, omezit piijem tekutin a
vyprazdnit mocovy méchyt. Dalsi radou tykajici se konzumace je alkohol. Doporucuje se omezit
alkohol pied spanim, naruSuje totiz architektoniku spanku. Dalsi varovani se tykd koufeni a
konzumace kofeinu, kdy kofein se doporucuje nekonzumovat v odpolednich hodinach
Dalsim doporu¢enim tykajici se konzumace je samotna konzumace jidla, kdy pfeplnény zaludek
ma za nasledek neklidny spanek. Doporucuje se nekonzumovat alesponi 2-3 hodiny pfed spanim a
vecete by méla byt spiSe lehkd na straveni (Prasko et al., 2004). K vecefi se jevi vhodné

konzumovat lehce stravitelné sacharidy, které maji zklidiiujici u¢inky na nervovou soustavu.
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Spanek podporuje fada bylin, naptiklad hefmanek, kozlik I€katsky, mucenka, mata ¢i fenykl.
Nejbéznéjsi formou je konzumace ve formé ¢ajli (Inlander & Moranova, 1996).

Nezbytné pro kvalitni spanek je nebyt ni¢im rusen. Z toho diivodu je dilezité eliminovat
rusivé prvky, jako je hluk, svétlo, nadmérna zima ¢i naopak horko. Jako ideélni teplota, jak je
zaznamenano jiz vyse je teplota kolem 15,5 — 17 °C (Inlander & Moranova, 1996).

Dalsim dilezitym prvkem je vhodné postel, na které se nam bude dobie spat. M¢la by
slouzit vyhradné pro spanek, pfipadné pro milovani. Ostatni aktivity ¢i ¢innosti jako ¢teni, uceni,
telefonovani mohou znesnadnit usinani a naruSit nam tedy nas spanek skrz vytvotreni negativnich
asociaci spojenych s napétim ¢i uzkosti (Prasko et al., 2004).

Velmi negativni a Skodlivy vliv na spanek ma chronicky stres. Proto je Zadouci se pokusit
se stresem efektivné vypotradat a zmirnit tak jeho negativni dopad (Inlander & Moranova, 1996).
Vystavovani se modrému svétlu vecer a pred spanim dava nasemu télu faleSny signal o tom, ze je
den i ptes to, Ze je noc a tim se narusuje spanek v noci. Vystavovani se modrému svétlu pred spanim
vedlo ke snizeni produkce naseho dulezitého antioxidantu, hormonu melatoninu. Melatonin se totiz
zacne v naSem téle vyplavovat po zapadu Slunce, za ptedpokladu, ze se v prostiedi nevyskytuje
modra slozka svételného spektra a intenzivni zdroj svétla (Oh, Yoo, Part & Do, 2015).
DalSim negativnim plisobenim modrého svétla je zhorSend kvalita spanku a problémy s usinanim
(Heo, Kim, Fava, Mischoulon, Papakostas, Kim, Kim, Chang, Oh, Yu & Jeon, 2017).
vystavuji modrému svétlu  ztelevizi, smartphonli ¢i jinych zafizeni vcetné béznych
monochromatickych zarovek. Pisobeni modrého svétla na preménu postavy je skrz zvySenou
aktivitu traveni, kterd zpisobuje chuté na jidlo a nasledné noc¢ni jezeni (Masis-Vargas, Hicks,
Kalsbeek & Mendoza, 2019).

Snizend Grroven energie béhem dne, protoze modré svétlo ovliviiyje kvalitu naseho spanku
a nasledné i1 nase spankové cykly, které jsou velmi dllezité pro regeneraci nasich fyzickych, ale i

psychickych sil (Jniene, Errguig, Hangouche, Rkain, Aboudrar, Ftouh & Dakka, 2019).
Méreni spanku

Skala SATED obsahuje 5 zakladnich &asti, které byly postupné za¢lenény do specifickych
kvantitativné meéfitelnych kritérii. Prvni je Spokojenost (Satisfaction) se spankem; bdélost ¢i

ostrazitost (Alertness) béhem dne; Nacasovani (Timing) spanku; Uginnost (Efficiency) spanku a
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Dé¢lka (Duration) spanku (Buysse, 2014). Zkratka je tedy spojenim anglickych slov Satisfaction,
Alertness, Timing, Efficiency a Duration. VSechny tyto proménné maji spole¢nou jednu véc a tou

je zdravy spanek.

Generické, socidlni, enviromentalni, behavioralni faktory a zdravotni péce
Procesy na systémové
- urovni
Spanek o e  zanétlivost
. uspiokOJem e aktivace
¢ bd?IOSt, ) Genetika, epigenetika, sympatického Zdravi,
¢ nacasovani molekuldrni a bunééné nervového nemoca
e Ucinnost procesy systému funkce
e délka ‘ q e  hormonélni ‘
odezva
e odpovédi
nervového
systému
]

Obr. 3. Z anglického originalu, preklad autor prace. Model spanku dle Buysse,
2014.

Tato grafika spanku poukazuje na fakt, ze cyklus spanku a bdéni dokaze ovlivnit zdravy a
funkce organismu. Procesy, které se zahrnuji epigenetiku, molekularni a bunééné procesy, které
mohou ovlivnit vS§echny procesy na celé systémové Urovni organismu. Tyto procesy zahrnuji
zangtlivost, které dokaze ovlivnit funkci nervovych drah, které jsou imérné celému zdravi. Grafika
také zohlediluje reciprocitu mezi bdénim a spankem ve vztahu k molekuldrnim, bunéénym
systémim a k celému organismu v tom smyslu, Ze spanek ovliviiuje funkci zdravi, stejn¢ jako

zdravi mé vliv na funkci spanku.
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2.3 Pohyb

Pohyb pro ¢lovéka predstavuje jeden ze zdkladnich predpokladii a podminek existence, ktera
umoziuje neustalou adaptaci a ménici se vnitini ¢i vnéj$i podminky Zivota. Patii mezi zakladni
prostiedky komunikace, tvorby, izeni, sebepoznani, dokaZe vést k uznani, seberealizaci. Radi se
synonymum zmeény, znamku aktivity dle Hérakleita ,panta rhei‘, neboli vSe plyne.

Biologicka potieba pohybu ¢lovéka funguje ruku v ruce s dal$imi celky, které se navzijem
spojuji. Témi rovinami jsou sociologickd, psychologicka, eticka, filozoficka, estetickd a dalsi,
v tomto propojeni Ize chapat pohyb i jako slozku emociondlni vedouci k obohaceni kvality Zivota.
Pohybova aktivita je zékladni fyziologickou potiebou vétSiny zivych organismil. Jeho omezeni
nebo vylouceni vede k negativnim dopadiim na cely organismus (Liba & Bukova, 2012).

Sport a télesnd cviceni, zprostiedkované pohybem, se ve spolecenském kontextu mohou
stat prostifedkem presahujicim zékladni prvky biologické determinace ¢lovéka a otevird mu novy
ptesah ve tvofivosti, svobod¢ a etické zodpoveédnosti (Kolat, 1998). Pohyb tedy neni pouze nastroj
k lokomoci organismu, d& se také chapat jako spoleCenskd sila vedouci k motivaci lidstva a
soudrznosti takika ve vSech rovinach, na kterych se tato pospolitost realizuje (Rydl, 2000).

Zajem o pravidelnou pohybovou aktivitu je pfedevsim ovlivnény rodinou, geografickou
polohou, ro¢nim obdobim, stereotypy, tradicemi, socio-ekonomickym statutem, konicky a dalSimi
(Robinson et al., 2010). Vyznamnou roli pii pohybu hraje i troveit dosdhnutého vzdé¢lani, kdy
vzdélanéjsi populace provadéji pohybovou aktivitu jako soucast zplsobu zivota a chapou, Ze
zvysuje jejich pracovni schopnost, potencidl, produktivitu a prodluzuje dlouhovékost.

Ptes vSechny pozitivni u¢inky pohybové aktivity na organismus Ize konstatovat, Ze rozvoj

technologii a civilizace vede k neustalému omezovani pohybu samotného (Liba & Bukova, 2012).
Vliv pohybové aktivity na lidsky organismus

Tolerance organismu na zatéz je vrozenou vlastnosti organismu samotného a zaroven se
jedna o ovlivnitelny stav imérny dané aktivité. Ukazuje se, ze jiz malé zvySeni pohybové aktivity
pfinasi vyznamné snizeni rizika zdravotnich komplikaci, které se zvySuje sniz§i pocatecni
fyzickou zdatnosti. Aktivni Zivotni styl ndm muize pomoci ovlivnit nasi genetickou informaci. Lze

si tedy pomoci aktivniho a pravidelného pohybu prodlouzit aktivni zivot i bez ohledu na nase
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genetické predispozice (Khera, Emdin, Drake, 2016). Plisobeni probihajici na zdklad€ zapinani a
vypinani gent, které je zpisobené napiiklad pohybem, studuje obor epigenetika a diky tomuto
pusobeni lze tady naSe piedpoklady kjistym nepfiznivym vlastnostem umlcet (Ntanasis-
Stathopoulos, Tzanninis, Philippou, 2013)

Pozitivni uc¢inky pohybové aktivity se ukazuji zejména v primdrni prevenci proti
civilizaénim onemocnénim, jako jsou diabetes meliitus, obezita, alergie, hypertenze a dalsi.
Udavané mnozstvi pohybu, které by alespon kazdy mél praktikovat se pohybuje kolem 150 minut
stiedni intenzity nebo 75 minut vysoké intenzity nebo jejich kombinace tydné (Tuka, Dankova,
Riegel & Matoulek, 2017).

K hlavnim benefitim pohybové aktivity patii rozvoj kardiovaskularni systému a s tim i
kardiovaskularniho i metabolického zdravi, zvySeni svalové sily, zvySeni hustoty a odolnosti kostni
tkan¢. DalSi zbenefitd je snizeni depresivity, rizika predCasné smrti ze vSech pficin,
kardiovaskularnich chorob, hypertenze, hladiny krevnich lipidii, sniZeni rizika rakoviny tlustého
stieva €i prsu, slouZzi také jako prevence nadvahy a napomaha k redukeci télesné hmotnosti, svalové
sily rozvoji kognitivnich funkci a prevence padu, zejména u starSich osob. Zajimavym benefitem
je zvySeni inzulinové senzitivity, kterd ma pozitivni G€inky na snizeni vzniku diabetes mellitus
II.typu a také rizika vzniku metabolického syndromu (Stackeova, 2010).

Ukazuje se, ze sport, cviceni celkove, stres, rizné druhy diet, prostiedi a interakce s nim
mohou ovlivnit na§ stfevni mikrobiom. Ukazuje se, Ze vysoce trénovani sportovci maji
pozoruhodné odlisnosti (svalovy sila, aerobni kapacita, energeticky vydej, produkce tepla) oproti
lidem se sedavym zpiisobem zivota. Stfevni mikrobiom méa schopnost shromazd'ovat energii,
modulovat imunitni systém a ovliviiovat gastrointestinalni zdravi, které hraji velmi vyznamnou roli
ve dravi a wellbeingu ¢lovéka. Jeho vliv na vykonnosti lidského organismu tkvi ve zlepSeni
regenerace, imunitu (diky signalizaci myokint a cytokini), modulaci osy hypotalamus-hypofyza-
nadledviny a také riizné metabolické drahy.

Vyzkumy poukazuji na fakt, ze cviceni jako takové (posilovani, beh) stimuluje proliferaci
bakterii, které mohou modulovat imunitu, zlepsit funkce bariéry a cest, které pomahaji produkovat
napiiklad propionat ¢i nasycené mastné kyseliny s kratkym fetézcem, jako je butyrat, které¢ dokazi
zvysit celkovy vykon i zdravi (Mohr, Jiager, Carpenter, Kerksick, Purpura, Townsend, West,
Black., Gleeson, Pyne, Wells, Arent, Kreider, Campbell, Bannock, Scheiman, Wissent, Pane,
Kalman, Pugh, Ortega-Santos, ter Haar, Arciero & Antonio, 2020).
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Rozdily fekalniho mikrobiomu mezi sportovci a lidmi se sedavym zplsobem zivota ukazali
jesté vétsi rozdily na metagenocké a metabolické tirovni, nez na slozeni mikrobiomu. U atleti se
ukazaly zvySené hodnoty metabolickych cest (biosyntéza aminokyselin a antibiotik a
metabolismus sacharidll) a fekalni metabolity (mikrobiomem produkované mastné kyseliny
s kratkym fetézcem zahrnujici acetat, propionat a butyrat), které jsou asociované se zlepSenim
celkového zdravi v porovnani s kontrolnimi skupinami (Barton, Penney, Cronin, Garcia-Perez,
Molloy, Holmes, Shanahan, Cotter & O'Sullivan, 2018).

Pii pravidelné pohybové aktivite a tim pravidelnym zatéZzovanim organismu dochazi
v kosterni soustavé ke jej remodelaci, obnove a celkovému snizeni ubytku kostni tkan¢. Diky tomu
se kosti stavaji pevnéjSimi a odolnéjSimi a diky témto prvkim lze dobfe bojovat proti osteopordze
a v pozd¢jSim véku mize pomoci s lepsi kvalitou Zivota.

V ramci respirac¢niho systému dochézi k ekonomicnosti dychani, snizeni frekvence dychani
diky lep$imu vyuziti kysliku ve svalech a dalSich orgénech.

Diky pravidelné fyzické aktivité roste aktivita autonomniho nervového systému. Dochazi
ke zménam ve funkci sympatiku a parasympatiku. Zaroven také dochazi ke snizeni katecholaminti
(zodpovédné za stresovou odpoveéd’ organismu). Dal§imi latkami, které se vyplavuji béhem fyzické
aktivity jsou endorfiny, které zplisobuji dobrou naladu, tlumi bolest a mohou byt také diivodem
zavislosti nékterych lidi na sportu.

Pohyb také pozitivné plisobi na nasi psychiku. Posiluje nasi sebedlivéru, snizuje dopad
psychického stresu (mimo jiné diky produkei endorfinlt), snizuje vyskyt depresi, zvySuje pracovni

kapacitu a piispiva také ke zlepSeni spanku (Stovicek, 2015).
Obecna doporuceni pohybové aktivity

Britské asociace pro vyzkum sportu vytvotila doporuceni, kterymi se maji experti v oboru
zdravi tidit a pfedkladat je svym pacientim. Doporuceni jsou rozdélena do 3 kategorii — A, B, C.
Pismeno A je pro vSechny zdravé dospélé jedince, B pro zacatecniky a C pro zdravotné
znevyhodnéné jedince. Do kategorie A spadaji vSichni zdravi dospéli jedinci ve véku 18-65 let.
Pro tuto skupinu lidi se doporucuje alespont 150 minut stfedni aerobni aktivity tydné nebo alespon
75 minut vysoké aerobni aktivity za tyden ¢i jejich kombinace. Aerobni aktivity by méli trvat pfi
nejmensim 10 minut a idedln€ by méli byt provadény minimalné 5 dni v tydnu. Doporucuje se také

provadét silovy trénink, pii nejnizsi frekvenci 2x za tyden. Doporucuje se také do jisté miry

19



provadét jogu, silové tréninky rizné variace ¢i kruhové tréninky, které mohou nabidnout dodate¢né
zdravotni benefity a u starSich lidi mohou pomoci si udrzet jejich fyzickou nezéavislost vici
ostatnim. Pohybova aktivita doporucujici se pro kategorii B je takika totozna s tou pro skupinu A,
protoze kazdé zvyseni fyzické aktivity pfinasi fadu vyhod pro lidské télo a pro zacate¢niky je velmi
dilezitd mimo jiné i pro budovani jejich sebediivéry, motivace a ispésnosti nejen ve sportu, ale ve
vSech aspektech zivota. Pro tuto skupinu je také dilezité si najit takovou aktivitu, kterd daného
jedince bavi, uspokojuje jeho potfeby a ma pii ni podporu ze svého okoli. Pro ty, pro které je tézké
udrzet svoji védhu na tabulkovych hodnotach, ¢i pro ty ktefi maji zvySené riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni nebo pro ty s diabetem druhého typu se doporucuje zvysit svoji
pohybovou aktivitu nad doporu¢ené hodnoty a postupné svoji fyzickou trénovanost posouvat na
zakladé¢ individudlnich konzultaci. Pro déti a dospivajici ve véku 5-16 let se doporucuje provadeét
alespofi 60 minut stfedni aerobni aktivity a stejné mnozstvi vysoké aerobni aktivity ¢i jejich
kombinaci za tyden, kde se také i pies vSechny obavy z diivéjSich let doporucuje silovy trénink,
ktery ma pozitivni G€¢inky na hustotu kosti a svalovou hmotu (O'Donovan, Blazevich, Boreham,
Cooper, Crank, Ekelund, Fox, Gately, Giles-Corti, Gill, Hamer, McDermott, Murphy, Mutrie,
Reilly, Saxton & Stamatakis, 2010).
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Obr. 4. Z anglického originalu, predklad autor prace. Prevalence rizika
kardiovaskularnich chorob. Poukazujici na béZné rizikové faktory

kardiovaskularnich onemocnéni v Kanadské spolecnosti.

Dyslipidémie zde byla definovana jako nezdravé koncentrace LDL cholesterolu v krvi (>
3.5 mmol/L) nebo pomér celkovy cholesterol : HDL cholesterol v koncentracich > 5.0 nebo
individualné dle ptedepsanych 1€kii.
Diabetes, u jedinct 12 let a vice, byl diagnostikovéan zdravotnimi profesiondly.
Vysoky krevni tlak byl zde méfen — systolicky > 140 mm Hg, diastolicky > 90 mm Hg nebo podle
diagnézy provedenou samotnymi participenty ¢i dle jejich medikaci.
Fyzické aktivita, u jedinci mezi 18 — 79 lety, byla hodnocena pomoci akceletometrie. Jako
neaktivni byli oznaceny ty osoby, které dosdhli méné, nez 150 minut stfedni az vysoké fyzické
aktivity.
Kurtéctvi, méfeno od 12 let a vySe, bylo zjisténo na zaklad¢ vlastni zpravy kazdého jedince.
Obesita byla méfena dle BMI v hodnotach > 30.
Teézkym alkoholikem, opét méfen od 12 let a vySe, byl definovan kazdy, kdo pije 5 a vice drinkl

najednou alesponi jednou mésicné za posledniho ptil roku (Warburton & Bredin, 2016).
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Centrum mediciny pti Ustavu preventivniho lékaistvi LF MU v Brné nahliZi na tato
doporuceni z jiného thlu pohledu. Uvadi, Ze ptistup, nahliZzeni na pohybovou aktivitu je také velmi
dilezity a ¢asto opomijeny. Dle jejich nahledu na tuto problematiku je dilezité brat pohybovou
aktivitu jako pftilezitost ne nutnost. A z toho divodu by mél byt kazdy tolik aktivni, kolik to jen
domadci prace, bézné aktivity béhem dne, chlize, uklizeni atd. Tyto aktivity je vhodné zatfazovat
kazdy den, jit jim naproti a z&mérn¢€ se jim nevyhybat. Pokud jedinec mtize, doporucuje se také
navic k této lehké aktivité pfidat aktivity o vysoké intenzité 3-4 dny po dobu alesponi 30 a vice
minut za tyden, kdy tato vysokd intenzita znamena, ze se ¢love€ku béhem ni tézko dycha. Nicméné

pro zadateéniky a nesportujici jedince je dostadujici jakakoli volngjsi aktivita (Stovicek, 2015).
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2.4 Vyziva

Strava je jedno z nejvice diskutovanych a nejkontroverzngjsich témat dnesni doby. Na téma
vyzivy a stravovani ro¢n¢ vychazi nespocet odbornych publikaci.
pro zivot organismu. Organismus ¢loveéka z ni ziskava energii, kterou vyuziva pro vyvoj a rast
jedince. Podstata vyzivy spociva pfijmu Zivin z potravy zajistujici obnovu a tvorbu tkani lidského
organismu (Caha, 2014). Ziviny lze chapat jako latky podilejici se na strukturalni stavbé télesnych
tkani. D€lime je na mikroZiviny a makroziviny (Kolouch, 1988).

Makroziviny miizeme definovat jako slozky potravy dodavajici télu energii. Poméhaji télu
udrzovat metabolismus, slouzi jako strukturalni slozky a zajist'uji rtst. DEli se na tfi hlavni slozky
— bilkoviny, sacharidy a tuky.

Mikroziviny na druhou stranu nedodavaji télu energii, ale jejich dilezitost pro télo je
nepopiratelnd. Jejich hlavnim tkolem v organismu je udrZzovani biologickych funkci. Mezi

mikroziviny patii vitaminy a mineraly (Hartwig & Hartwig, 2014).
Makroziviny

Zakladnimi tfemi slozkami makrozivin jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. Spolu vytvafi

zaklad potravy (Skolnik & Chernus, 2011).
Bilkoviny

Roli bilkovin v téle je stavba svald, kiize, hormonti a enzymu. V lidském téle se vyuzivaji
k nahrazeni a vystavbé opotiebenych Casti. Staraji se o regulaci a obnovu hormonti (adrenalin,
inzulin, tyroxin), které maji naptiklad vliv na nasi vahu, sexudlni aktivitu ¢i metabolismus. Podileji
se také na transportu krve, udrzovani acidobazické rovnovahy (Sharon, 1994). Energeticka
hodnota 1g bilkovin je cca 4 kcal (17 kJ) (Mandelova & Hrnéitikova, 2007).

Podileji se tedy na mnoha télesnych funkci a vytvateni riznych struktur v téle. Svalova
hmota, kterou tvofi je tvofe pouze z 15-20% cistou bilkovinou, zbyld procenta patii sacharidiim,

tuklim, mineralnim latkam a pfedevsim vod¢ (Skolnik & Chernus, 2011).
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Zakladni slozkou bilkovin jsou aminokyseliny, které jsou spojené peptidovou vazbou
davajici jim jejich charakteristicky vzhled. Celkovy pocet aminokyselin tvofici proteiny je 24 a
skladaji se z uhliku, kysliku, vodiku, dusiku, siry a zeleza (Mandelovéa & Hrncitikova, 2007).
Déleni animokyseliny dle Mandelové a Hrn¢ifikové (2007):

e Esencialni aminokyseliny — aminokyseliny, které si télo nedokaze samo vytvofit a dileZzité je
ptijimat ve stravé — valin, leucin, isoleucin, methionin, lysin, threonin, tryptofan, fenylalanin

e Neesencialni aminokyseliny — aminokyseliny, které si télo dokaze samo vytvofit - glycin,
glutamin, kyselina glutamova, asparagin, kyselina asparagova, prolin, cystein, tyroxin, serin,
alanin, arginin. Patfi mezi n€¢ také aminokyseliny, které nenalezneme v bilkovinach — ornithin,
taurin, citrullin, cystin

e Semiesencialni aminokyseliny — ¢astecné esencialni za predpokladu, Ze je ¢lovék nemocny nebo
v urc¢itych vékovych obdobich — histidin, arginin

Zdroje bilkovin

D¢li se na dva zdroje: ZivociSné a rostlinné.

Zivocisné obsahuji plné spektrum aminokyselin (zejména téch esencialnich). Radime je
mezi plnohodnotné. Mezi jejich zdroje miiZeme zatadit vejce, Cervené a bilé maso, mlécné vyrobky
aryby.

Rostlinné bilkoviny neobsahuji plné spektrum aminokyselin, vyskytuji se ve Spatnych
pomérech, a proto nemaji tak vysokou biologickou vyuzitelnost, a proto je dulezité je spravné
kombinovat. Mezi jejich zdroje mizeme zatadit sdju, obiloviny, lusténiny a ofechy (Mandelova &

Hrncitikova, 2007).
Sacharidy

Jsou primarnim energetickym zdrojem pro télo. Energetickd hodnota 1 g sacharidi je 4
kcal, které odpovidaji 17 kJ (Clark, 2009).
Déleni sacharidadle Mandelové a Hrn¢irikové (2007):
e Monosacharidy — glukoza, galaktdza, fruktoza
¢ Disacharidy — sachardza, laktoza, maltoza
e Oligosacharidy — rafindza, stachy6za

e Polysacharidy — Skrob, glykogen, vlaknina
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Pro pfeménu energie mize nase télo vyuzit pouze glukozu, které se trdvena a regulovana
hormonem inzulinem. Veskeré nevyuzité sacharidy jsou v téle premeénény ve formé glykogenu a
uskladnény ve svalech a jatrech k pozdé€jsimu vyuziti. Nicméné v krvi se vzdy vyskytuje urcité
mnozstvi glukdzy pro pohotovou zasobu energie mozku, ¢i jinym organtim (Pitha & Poledne,
2009).

Zdroje sacharidi

VétsSina potravin obsahujici sacharidy jsou také bohatymi zdroji vitaminl. Zdroje
jednoduchych sacharidi (monosacharidy) nalezneme v ovoci, medu a nékterych druzich zeleniny
(mrkev, hrasek). Disacharidy nalezneme v mléce (lakt6za), javorovém sirupu, obilnych kli¢cich ¢i
sladu. Polysacharidy se nachazeji v bramborach (Skrob), luSténinach ¢i obilovindch (Mandelova &
Hrncitikova, 2007).

Vlaknina

Jedna se o slozku sacharidll a pfiznivé plsobi na aktivitu celého traviciho ustroji (Dlouhé,
1998). Jeji konzumace zarovei se sacharidy zpomaluje uvoliiovani glukozy do krve a tim snizuje
nadmérné uvoliiovani inzulinu (Skolnikova & Chernusova, 2011).

Mezi jeji zdroje patii zelenina, ovoce ¢i lusténiny (Mandelova & Hrnéitikova, 2007).
Vlaknina se déli dle rozpustnosti podle Skolnikové a Chernusové (2011):

e Nerozpustna vldknina — vldknina, které se nerozpousti v travicim traktu. Dokaze navodit vEtsi
pocit sytosti, protoZe se nerozpusti ve vod¢ a tim zvétSuje sviij objem v zaludku. Nalezneme ji v
chiestu, brokolici, mrkvi, Spenatu, ofeSich nebo pSenici ¢i jiné obiloving, které maji obalové vrstvy
zrn.

e Rozpustna vlaknina — vladknina, které je rozpustna ve vod¢ a diky tomu dodéva jidlu jeho hustotu
a viskozitu. Jejimi dobry zdroji jsou jeCmen, lusténiny ¢i citrusové plody, ji mizeme nalézt v

jablcich, hruskach, kapust¢, bramborach nebo brokolici.
Tuky

Jedna se o nejkoncentrovangjsi zdroj energie. Energeticka hodnota 1 g tuku je 9 kcal (38
kJ).

Jsou nezbytné pro vstiebavani vitamind rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E, K), tvorbu
steroidnich hormonti (estrogen, testosteron) (Skolnik & Chernus, 2011), izolaci nervii a

zabezpeceni plynulého toku nervovych impulzi a dalSich (Sharon, 1994).
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Béhem zazivani se tuky rozkladaji a mastné kyseliny a glycerol. (Sharon, 1994).
Déleni mastnych kyselin dle Skolnikové a Chernusové (2011):
Nasycené mastné kyseliny — nachazeji se hojn¢ v zivo€isnych produktech a nékterych olejich —
maslo, sadlo, palmovy a kokosovy olej
e Mononenasycené mastné kyseliny —olivovy a fepkovy olej, ofechy, avokado
¢ Polynenasycené mastné kyseliny:
e Omega-3 — rybi tuk, ofechy
e Omega-6 — sojovy a slune¢nicovy olej, semena, ofechy
Zdroje tuku

Zdroje tukt délime na rostlinné a zivocisné. Mezi Zivoc¢isné patii mlééné vyrobky (syry,
mléko, maslo), rybi tuk, sadlo ¢i hovézi 10j. K rostlinnym mlizeme zatadit ofechy, avokady ¢i rizné
oleje jako olivovy, kokosovy, fepkovy nebo slune¢nicovy. (Mandelova & Hrnéitikova, 2007).
Cholesterol

Jednéd se o voskovitou latku podobnou tuku vyskytujici se pfirozen¢ v nasem téle. Pro
mnoho lidi je cholesterol velkym strasdkem, maji z ného velky strach, ale opak je pravdou. Je velmi
dilezity pro tvorbu sexudlnich a steroidnich hormont, bunécnych membran, izolaci nerva ¢i
syntéze vitaminu D. Bézny dospély ¢lovek si ho denné vytvoii zhruba 1g a vytvaii se primarné
v jatrech (Mandal, 2019).

Kdyz se mluvi o cholesterolu, je diilezité zminit lipoproteiny. Lipoproteiny jsou struktury
nesouci cholesterol v krvi. Jsou tvofeny zevnitt z tuku a z venku bilkovinou. Existuje mnoho druhti
lipoproteint, které se déli primarné podle hustoty a objemu, témi lipoproteiny jsou: HDL (high-
density lipoprotein), LDL (low-density lipoprotein), IDL (intermediate density lipoprotein), VLDL
(very low density lipoprotein) a chylomicron (Attia, 2012).

Zajimavosti je, ze nase télo vytvaii mnozstvi cholesterolu dle jeho potieb na zékladé¢ jeho
pfijmu. To znamena, Ze pokud pfijimame vy$$i mnozstvi cholesterolu z potravy, naSe télo ho zacne
automaticky vytvaret méné a obracené. Z toho diivodu u vétSiny populace ma cholesterol piijmuty
z potravy velmi maly dopad na cholesterol nachdzejici se v krvi. Nicméné existuji vyjimky lidi,
jedna se zhruba o 40% populace, kteii maji genetické predispozice k vysSim reakcim na jeho ptijem

z potravy a pro n¢ mohou byt tedy vyssi davky problematické.
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Cholesterol neni jedinou pficinou srdecnich onemocnéni, jako se predpokladalo. Roli hraje
také systémova zanétlivost organismu, oxidativni stres, vysoky krevni tlak, koufeni a mnoho

dalsich. Proto vinit cholesterol z téchto neduhti neni relevantni (McDonell, 2019).
Mikroziviny

Jejich hlavnim tkolem je udrzovani biologickych funkci organismu, ale nedodavaji télu

energii. Radime mezi né vitaminy a mineraly.
Vitaminy

Vitaminy jsou velmi diilezité pro spravné fungovani lidského organismu. Clovék si je
nedokaze sam vytvofit, a proto je nezbytné je pfijimat v potravé (Mandelova & Hrncitikova, 2007).
Jsou dulezit¢ pro podporu spravné hladiny hormontl, enzymi, napoméhaji metabolismu
makrozivin, podileji se na ristu tkani, regeneraci, krvetvorb¢, snizuji oxidativni stres organismu a
mnoho dal$ich (Mach & Borkovec, 2013).

Doporucené davkovani se odviji od kazdého jedince a jeho potieb. Potieba sportovci je
skoro dva krat vys$si nez potieba normalniho ¢lovéka. Doporucené davky se stanovuji dle riznych
méteni potravinarské komise narodnich instituci (Vilikus & kol., 2012).

Jejich nadmérna konzumace nepiindsi zaddné vyss$i vyhody oproti normdlnim. Jejich
nadmérnym piijmem si miZeme zplsobit rizné zdravotni potize. Pfi pfedavkovani vitaminy
hovofime o hypervitamindze, naopak pfi Gplné absenci vitaminli o avitaminéze a pii nizkych
hodnotéch vitamind hovofime o hypovitamindze (Mandelovéa & Hrncifikova, 2007).

Déleni vitamini dle Mandelova a Hrn¢irikova (2007):

e Rozpustné v tucich — vitaminy A, D, E, K

e Rozpustné ve vod¢€ — vitaminy skupiny B, biotin, vitamin C
Vitaminy rozpustné v tucich

Jak jiz jméno naznacuje, jedna se o vitaminy rozpustné v tucich ze stavy. Pfi jejich absenci
si je télo ulozi do tukovych zasob ¢i jater a mlize po nich sdhnout pozdéji, v piipad¢ potieby. Pti
jejich nadbytku se dostava organismus do nebezpeci a je tedy dtilezité si na ni dat pozor, protoze
se jich télo nedokaze zbavit, jako v pfipadé vitaminl rozpustnych ve vodé¢ (Skolnik & Chernus,

2011).
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Vitamin A (retinol)

Podporuje riist a obnovu strukturdlnich tkani (Kleinerova & Greenwood-Robinsonova,
2015). V téle funguje jako antioxidant a pracuje diky tomu proti oxidativnimu stresu volnych
radikalt (Vilikus & kol., 2012). Podporuje také zrak, chrani proti akné a napomdhd s imunitou
organismu. MiiZze také pomoci s volnymi radikdly vzniklymi pifi nadmérném vystavovani
slune¢nim paprskiim. Jeho nedostatek mtize zptsobit inavu, Seroslepost, lamavost nehtt a vlast.
Mezi dobr¢ zdroje tohoto vitamintl jsou hovézi jatra, tuéné ryby, vejce, mlé€né vyrobky a zelenina
(Balch & Balch, 1998).

Vitamin D (kalciferol)

Nejedna se tak uplné¢ o vitamin, ale o steroidni hormon s chemickou znackou 7-
dehydrocholesterol. Existuje ve 2 formach. Vitamin D> mtizeme nalézt u ergo sterolii kvasinek
vystavenych UV radiaci hub. Vitamin D3 kdyz UVB svétlo dopadne na holou kiizi a lidské télo je
dokdze syntetizovat z cholesterolu. Vitaminy D pfijaté z potravy jsou zaclenény jako chylomikrony
a nasledné jsou absorbovany lymfatickym systémem a poté putuji nasledné do krve. Jeho receptor
(VDR) je pritomen ve vétSin€ tkani a bunék teéla. DalSim zdrojem mohou byt vejce, mlécné
vyrobky, maso, ryby, jatra a dalsi. Jeho efekty jsou dalekosahlé, dokaze bojovat proti rakoving,
srde¢nim onemocnénim, frakturdm kosti, autoimunitnim onemocnénim, diabetu druhého typu,
depresi. Mezi dalsi jeho pasobivé U¢inky patii metabolismus fosforu a vapniku. Ovliviiuje tedy
nase kosti, vnitini organy, imunitu, kardiovaskuldrni systém, svaly, mozek. Miizeme tedy fici, Ze
jeho pusobenti je na celé télo (Nair & Maseeh, 2012).

Vitamin E (tokoferoly)

Jedna se o jeden z nejsilnéjSich antioxidantli poméhajici bojovat proti volnym radikalam.
Pomahé chrénit télo pfed negativnimi vlivy Zivotniho prostfedi (Kunova, 2011), pfi regeneraci
poskozené tkané a také pred jejich poskozenim. Mezi projevy jeho nedostatku patii svalova inava,
zhorseni reflext a soustiedénosti nebo celkova tinava organismu. Mezi jeho zdroje miizeme zatadit
ofechy, obilné klicky, soju, vejce nebo listovou zeleninu (Vilikus & kol., 2012).

Vitamin K

Existuji 3 formy vitaminu K — K1, K2 a K3. Vitamin K1 — fylochinon je rostlinného ptivodu
(kapusta, Spenat). Forma K2 - menachinon je zivo¢isného pivodu a je produkovéan bakteriemi
sttevniho mikrobiomu, avSak jeho produkce neni dostacujici a je nutné ho dopliovat ve strave.
Jeho dobrym zdrojem jsou zivocisné a fermentované potraviny. Vitamin K3 — menadion je
syntetického piivodu a pro lidské télo je toxicky, a proto je jeho pouZzivani zakazané. Celkové je
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dilezity pro srazlivost krve a tvorbu bilych krvinek, fidi ukladani vapniku (spole¢né s vitaminem
D), hormonalni rovnovahu. Mezi jeho dalsi vhodné zdroje patii mlécné vyrobky, maso, vejce,

ovoce, zelenina (zejména fermentovand) a jatra (Mercola, 2014).

Vitaminy rozpustné ve vodé

Jedné se o vitaminy rozpustné ve vod¢ a jejich piebytecné mnozstvi t€lo vylouci moci
(Skolnik & Chernus, 2011).

Komplex vitamini B

Vsechny tyto vitaminy potfebujeme dohromady pro pfeménu Zivin na energii, zlepSuji
regeneraci tkané jater a jeji odolnost viici toxiniim, zlepSuji také kvalitu pokozky a ptiznivé ptisobi
na krvetvorbu (Kunova 2011). Mezi jejich dal§i hromadné puasobeni patii podpora svalové
kontrakce a podpora traveni (Kleinerova & Greenwood-Robinsonova, 2015).

Vitamin B; (thiamin)

Jeho uplatnéni spociva ve tvorbé energie pii metabolismu sacharidd, dale podporuje vyvoj
a funkci nervového a kardiovaskularniho systému. Mezi jeho nejlepsi zdroje patii kvasnice,
vnitfnosti, maso, mléko, obiloviny a luSténiny. Pfi jeho nedostatku lze pozorovat neurologické
poruchy, svalovou slabost ¢i srde¢ni arytmii (Vilikus & kol., 2012).

Vitamin B; (riboflavin)

Ma vliv na pasobeni metabolismu organismu, vystavbu svalové hmoty, je zapojen pfi
pfenosu elektront dychaciho fetézce ¢i pii ochrané téla proti oxidativnimu poskozeni. Mezi jeho
zdroje patii hovézi maso, listova zelenina, vejce, ryby, jatra a mlééné vyrobky. Jeho nedostatek
zpusobuje tinavu, poruchy koncentrace ¢i afty (Vilikus & kol., 2012).

Vitamin B; (niacin)

Podili se na metabolismu NAD (nikotinamid adenin dinukleoid) a NADP (nikotinamid
adenin dinukleoid fosfat). Bez jeho optiméalni hladiny nedokaze mozek spravn¢ pracovat a udrzuje
napiiklad spravnou funkci traviciho systému. Mezi jeho zdroje mizeme zatadit ryby, vnitinosti,
kuteci maso, kvasnice, ¢ocku ¢i obiloviny. Pfi jeho nedostatku miiZze nastat unava ¢i pelagra

(Vilikus & kol., 2012).

Vitamin Bs (kyselina pantothenova)
Jedna se o soucast koenzymu A, ktery je dilezity pro latkovou pfeménu a zvySuje odolnost

organismu vuci chladu (Foft, 1990). Dale se uplatituje pii oxidativnim metabolismu. Jeho dobrymi
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zdroji jsou otruby, ofechy, maso, kvasnice, lusténiny ¢i obiloviny. Jeho nedostatek se projevuje
hlavné Ginavou, slabosti, tfesy rukou a poruchami spanku (Vilikus & kol., 2012).
Vitamin Bg (pyridoxin)

Je dulezity pro krvetvorbu, syntézu aminokyselin, neurotransmitert ¢i transkripci gent.
Mezi jeho zdroje lze zaradit jatra, vejce, hovézi maso, neloupanou ryzi. Pfi jeho nedostatku miize
dojit k ubytku svalové hmoty, anémii, duSnosti nebo ke svalovym kie¢im ¢i nechutenstvi (Vilikus
& kol., 2012).
Vitamin By (biotin)

Ugastni se metabolismu tukd a sacharidd. Je nezbytny pro biochemické procesy téla. Ve
stravé ho 1ze nalézt ve vajecnych Zloutcich ¢i jatrech. Jeho nedostatek se mlze projevit v fiznuti

vlast, lamani nehtt ¢i vyrazky (Kleinerova & Greenwood-Robinsonova, 2015).

Vitamin Bg (Inositol)

Nejedna se tplné o vitamin, protoze si ho naSe télo dokaze syntetizovat samo. Jeho hlavni
funkci je se starat o zdravi membran buné€k, zdravi vlasi, energie, kontrolu Grovné estrogenti
v organismu ¢i zdravi plic a srdce. Mezi jeho zdroje patii fazole, hovézi maso ¢i citrusy. Nedostatky
se projevuji ve ztrate vlasi, ekzémy, zvySeném cholesterolu ¢i riznych abnormalitach o¢i (Miller,
2018).

Vitamin B9 (kyselina listova)

Dulezity je pro Stépeni bilkovin, regulaci riistu a vyvoje ditéte (Kleinova & Greenwood-
Robinsonova, 2015), dale je dilezity pro krvetvorbu. Mezi jeho zdroje patii opé€t jatra, Spenat,
kapusta, brokolice. Pti jeho nedostatku miize nastat anémie, vrozené vyvojové vady, nespravna
funkce nervového systému (Vilikus & kol., 2012).

Vitamin B2 (kobalamin)

Dulezity pti metabolismu sacharidi, tukl a bilkovin, pti krvetvorbé ¢i pii tvorbé bunéénych
membran. Mezi jeho zdroje patii mlééné vyrobky, jatra, maso a vejce. Jeho nedostatek je spojen
s chudokrevnosti, otékani jazyku, inavou dusnosti pti namaze (Vilikus & kol., 2012).

Vitamin C (kyselina askorbova)

Je nepostradatelny pro imunitni systém, regeneraci tkani, jedna se o silny antioxidant a

zabrafnuje starnuti. Je také dualezity pro tvorbu kolagenu v téle (Sharon, 1994). Ve stravé ho

nalezneme primarné v ovoci ¢i také zelenin€. Jeho nedostatek se projevuje Unavou, vyssi
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nachylnosti k ryméam, infekcim, celkovému zhorSeni imunity, nervozitou ¢i Spatnym hojenim ran

(Vilikus & kol., 2012).
Mineraly

Mineralni latky jsou pro nd$ organismus nepostradatelné a z toho diivodu je nutné je
pfijimat ve stravé ¢i dopliicich stravy (Ronald & Burke, 2006). Jsou dulezité pro tvorbu télesnych
tekutin, stavbu kosti, regulaci svalového tonu, udrzeni funkce nervového systému, jsou také
soucasti n€kterych enzymu, hormonli a poméhaji t€lu udrzovat stalé vnitini prostfedi (Mandelova
& Hrncitikova, 2007). Nedostatek mineralnich latek mize vést k rliznym onemocnénim, jako je
napiiklad diabetes, obezita, chudokrevnost ¢i hypoglykémie. Nicméné jejich nadbytek télu také
Skodi, pokud neni ve spravnych pomérech a z toho diivodu je diilezité je drzet ve spravném poméru.
Jsou siln€ odbouravany nezdravym zivotnim stylem jako je koufeni, alkohol, nadmira stresu ¢i
nedostatek spanku (Sharon, 1994).

Déleni dle Mandelové a Hrnéirikové (2007):

e Makroelementy — jejich potieba organismu se je nad 100 mg: vapnik, fosfor, sodik, draslik,
hoi¢ik, sira, chlor

e Mikroelementy — jejich potfeba organismu je mensi nebo rovna 100 mg: Zelezo, méd’, zinek,
jod, chrom, selen

e Stopové prvky — jejich potfeba organismu je v malém mnozstvi udavaném v pg: kemik, bor,
vanad.

Makroelementy

Sodik

Jedna se o hlavni extracelularni kationt podilejici se na udrzovani osmolarity krve a
acidobazické rovnovahy. Mezi jeho zdroj patii primarné kuchyiska stl, ddle mizeme zatadit syry
¢i uzeniny. Jeho nedostatky se mohou projevit ve formé kieci, dehydratace ¢i poklesu krevniho
tlaku (Mandelova & Hrncifikova, 2007). Pro sportovee je vhodné jejich piijem sodiku zvysSit
z diivodu ztraty sodiku behem zvyseného poceni (Foit, 1990).
Draslik

Jedna se o hlavni intracelularni kationt podilejici se na udrzeni stdlého pH organismu.
Dtlezitou roli hraje také pfi metabolismu cukrt pti tvorbé glykogenu (Foit, 1990). Jeho neméné

podstatnou funkci je ptenos nervovych impulzl nervové soustavy. Ve stravé je bohaté zastoupen
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v zeleniné (zejména brambory), ovoci (banany), ¢i lusténindch. Jeho nedostatek se projevuje
slabosti, apatii ¢i srde¢ni arytmii (Kleinerova & Greenwood-Robinsonovou, 2015).
Hor¢ik

Hraje vyznamnou roli pfi regulaci vice nez 300 enzymatickych procest v téle, hraje
vyznamnou roli pfi tvorbé energie ATP, pii metabolismu sacharidi ¢i lipidd, syntéze bilkovin a
nukleovych kyselin. Dal§imi dtlezitou funkei je ucast pii nervovych prenosech ¢i modulaci kosti
zaroven s vapnikem (Glasdam, Glasdam & Peters, 2016). Lze ho nalézt v listové zelening, ofeSich
¢i luSténinach. Nedostatky se projevuji ve formé uUnavy, slabosti ¢i kieCemi (Mandelova &
Hrncitikova, 2007).
Vapnik

Vapnik je ve velké mife zastoupen v zubech a kostni tkani. Poméaha pifenasSet nervové
impulsy a regulaci srazlivosti krve (Foit, 1990). Dobrym zdrojem jsou mlécné vyrobky. Jeho
nedostatky se mohou projevit fidnutim kosti nebo zvySenou nervosvalovou drazdivosti
(Mandelova & Hrncitikova, 2007).
Fosfor

V organismu se nachdzi v zubech a kostech, je soucasti DNA (deoxyribonukleova
kyselina), RNA (ribonukleova kyselina) a ATP (adenosintrifosfatu). Dobrym zdrojem jsou
bilkovinné produkty. Jeho nedostatky se projevuji svalovymi a repira¢nimi slabostmi (Mandelova
& Hrnéitikova, 2007).
Chlor

Udrzuje staly objem extraceluldrni tekutiny a krve, je také soucasti HCL (kyseliny
chlorovodikové) v zaludku. Jeho hlavnim zdrojem je kuchynska stl. Pfi nedostatku se mtize objevit
hypochloremicka alkaléza (Mandelova & Hrncitikova, 2007).
Sira

Soucést aminokyselin a enzymu podilejici se na detoxikaci. Dobrym zdrojem mohou byt
mlécné vyrobky ¢i vejce (Mandelova & Hrncitikova, 2007).
Mikroelementy

Zelezo
Jedna se o soucast hemoglobinu, myoglobinu, enzymii oxidace a redukce. Dobrym zdrojem
je maso, jatra ¢i zelenina. Pfi jeho nedostatku miize dojit k anémii, snizeni imunity, Unavé ¢i

zblednuti kiize (Mandelova & Hrncitikova, 2007). S nedostatkem Zeleza bojuji zejména Zeny
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v disledku ztraty krve béhem menstruace ¢i jedinci pohybujici ve vyssich nadmotskych vyskach
(Ronald & Burke, 2006).
Méd’

Slouzi jako regulator hormont, napomaha pti syntéze hemoglobinu a je soucasti koenzymd.
Nalezneme ho ve vnitfnostech, ovoci, zelening ¢i ofesich. Pti jeho nedostatku mlize nastat poruse
imunitniho systému ¢i krvetvorby (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Jod

Nepostradatelny pro tvorbu hormont §titné zlazy (Ronald & Burke, 2006). Je tedy piimo
spojeny s energetickym metabolismem, ovlivituje rlst a vyvoj plodu. Jeho dobrym zdrojem jsou
ryby ¢i motské fasy. Nedostatek se mulize projevit v poruchach funkce $§titné zlazy, u plodu
problémy s vyvojem konktrétné miZe nastat kretenismus (Mandelova & Hrncitikova, 2007).
Selen

Dulezitou soucasti koenzymu glutathionperoxidazy, je také antioxidantem a pilisobi tedy
proti volnym radikalim. MUzeme ho nalézt v moiskych plodech, vnitfnostech nebo vejcich.
Nedostatek se projevuje ve snizené imunité Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Zinek

Souc¢asti mnoha enzymdu, podili se také na procesu hojeni, tvorbé spermii a imunité.
Bohatym zdrojem jsou zejména Ustfice, maso, lusténiny ¢i celozrnné vyrobky. Pfi jeho nedostatku
miZze nastat ke snizeni imunity ¢i problémtm ristu (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Chrom

Podili se zejména na metabolismu tuk a bilkovin. Je sou¢asti gluk6zo-toleran¢niho faktoru

regulujici glukoézu. Jeho zdrojem je maso, syr, drozdi, ofechy ¢i pSenicné klicky. Pfi jeho

nedostatku miZe nastat gluk6zova intolerance (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Mikrobiom

Jedna se o biliony mikroorganizm, bakterii, virti a archei o hmotnosti 1,5kg osidlujici nase
stieva, l1ze ho ale nalézt i na jinych castech lidského téla (Kovatcheva-Datchary, Béckhed &
Tremalori, 2013).

Kazdy jedinec ma své unikétni sloZeni téchto mikrob, které je dano nasi DNA. Clovék
poprvé piijde do styku s témito mikroorganismy pii porodu a nasledn€ béhem kojeni. Prvni mésice

zivota jsou tedy velmi dualezité pro osidleni organismi skrz matku ditéte. Dale poté zélezi na
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vystaveni se enviromentalnim vliviim ¢i na dieté, které mohou ovlivnit, zda bude télo osidleno
spravnymi (zdravi podporujicimi) ¢i nespravnymi (zvySujicimi moznost vzniku nemoci) mikroby
(Harvard T.H. Chan, 2022).

Dieta je tedy jednim z hlavnich determinantii kompozice mikrobialni populace ovliviiujici
jeho vnitini podminky dobu prichodu stievem, zasobu substratu pro jeji rist a mnoho dalSich
funkci. M4 tedy potencidl byt zprostfedkovatelem ucinku diety a zarovenn modifikatorem uc¢inku
metabolické odpovédi na ni. DalSimi determinanty jeho ovlivnéni jsou vék, pohlavi, genetika,
enviromentalni faktory, geografickd poloha, nemoci, cviceni, pisty, elektromagnetické zateni,
spanek a samoziejme jiz zminéna vyziva (Chakrabarti, Guests, Hoyles, lozzo, Kraneveld, La Fata,
Miani, Patterson, Pot, Shortt & Vauzour, 2022).

Stfevni mikrobiom americké populace a vétSiny zapadniho, industridlniho svéta je méné
diverzifikovany a osidleny jinymi populacemi, nez u lidi Zijicich ve venkovském ¢i méné€ vysp€lém
svété. Jak bylo jiz zminéno, tak velkou roli hraje dieta, ale ukazuje se, ze odtrhnuti se od pfirody,
zemé, zvirat a dalSich enviromentalnich faktor mtze mit velky vliv i na stfevni populace. Déti,
které vyristaly v domovech s domacimi mazlicky maji niz8i riziko vzniku alergickych ¢i
respiracnich onemocnéni a nové vyzkumy ukazuji, Ze je to praveé diky zménam v jejich mikrobidlni
diverzité (Ferranti, Dunbar, Dunlop & Corwin, 2015).

Je sloZen tedy z mikroorganism, které¢ jsou pro télo prospésné, ale také na druhou stranu i
téch, které jsou pro télo potencionalné skodlivé. VEtsina z nich zije v s nami v symbidze (vyhodné
souziti pro lidsky organismus i pro né¢ samotné), ale jsou i takové, které jsou patogenni (zvySuji
riziko onemocnéni). Ve zdravém téle vSechny tyto skupiny ziji spolu bez problémti, ale pokud
nastane n¢jaké naruseni ¢i dysbalance (infekéni onemocnéni, rGzné druhy diet, dlouhodobé
naduzivani antibiotik), mize byt ¢loveék nachylnéjsi k nemocem (Harvard T.H. Chan, 2022).

Ukazuje se, Ze mimo jeho dobfe znamé funkce jako modulace imunity, ochrana proti
patogeniim, energeticky metabolismus a celkova homeostaza organismu, miizeme nyni i zatadit
ovlivnéni paméti, uceni, stresu, nalady, neurologicky vyvoj a také nékteré neptijemné vlastnosti
jako napftiklad vznik neurodegenerativnich onemocnéni (Chakrabarti et al., 2022). Mezi jeho dalsi
role patii syntéza vitamind skupiny B ¢i K, aminokyselin ¢i produkci mastnych kyselin s kratkym
fetézcem (SCFA — short chain fatty acids), které jsou dileZzité pro funkci svalu nebo pii prevenci
raznych chronickych onemocnéni nebo také k fermentaci polysacharidi na biologicky dostupné;si

ziviny (Harvard T.H. Chan, 2022).
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V lidském tenkém stfeveé lze nalézt bakterie rodu Provotella, Ruminococcus, Bacteroides,
Firmicutes a dalsi. V tlustém stfevé, kde je prostiedi s nizkym obsahem kysliku 1ze nalézt
anaerobni bakterie Peptostreptococcus, Bifidobacterium, Lactobacillus a Clostridium. Tyto
mikroby zabrafuji nadmérnému rastu Skodlivym bakteriim tim, Ze s nimi soupeii o nutrienty na
sliznici membrany stfeva podileji se tedy jiz na zminéné imunizaci organismu (Harvard T.H. Chan,

2022).

Gut-brain axis
Spojeni mezi mozkem a stfevy (Gut-brain axis, dale jen GBA) je dvoj obousmérny

komunikacni proud slozeny z centralniho, enterického a autonomniho nervového systému a také
HPA (hypotkalamic-pituitary-adrenal axis, neboli spojeni mezi hypotalamem, hypofyzou a
nadledvinkami). Mikrobidlni GBA zahrnuje stfevni mikroby — bakterie, viry, houby a archea, jejich
metabolity a vedlej$i produkty zajiSt'ujici obousmérnou komunikaci mezi t€émito systémy.

Mezi hlavni cestami zkoumajicimi tuto komunikaci jsou momentalné bloudivy nerv,
imunni a neurohormondlni systémy, neurotransmitery a metabolity spojené se stfevnim
mikrobiomem (Chakrabarti, Geurts, Hoyles, lozzo, Kraneveld, La Fata, Miani, Patterson, Pot,
Shortt & Bauzour, 2022).

Bloudivy nerv
Jedna se o fyzické spojeni mezi mozkem a sttevem. Bloudivy nerv neboli nervus vagus je

desatym kranidlnim nervem. Vede z mozku do bficha a je zodpovédny za regulaci vnitinich organt
a jejich funkeci, jako je traveni, tlukot srdce a dechovou frekvenci. Vzestupnd a sestupna vldkna
nervové soustavy tohoto nervu zprostiedkovéavaji tedy komunikaci mezi mozkem a orgéany, diky
tomu dokdze mozek vnimat a pfijimat informace o tom, co se d¢je ve stievé (Chakrabarti et

al.,2022).

Imunitni systém
Evidenci o dllezitosti imunitniho systému a zdravi mozku neustdle narGstd. Studie

provadéné na mySich poukazuji, Ze mikrobi naSeho stfeva ovliviiuji nasi imunitu, a tedy i
zanétlivost téla. Cim dal vice se zkouma dileZitost mezi témito systémy, protoZe systémova
zangtlivost (ovlivnénd mikrobiomem a imunitou) je spojena s neurodegenerativnimi (Parkinsonova
¢i Alzheimerova choroba), neuropsychickymi (autismus) a metabolickymi nemocemi (diabetes)

(Chakrabarti et al.,2022).
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Neurohormonalni systém
Stfevni hormony a jejich regulace tzv. well-beingu. Ukazuje se, ze hormony stieva jsou

zodpovédné za nasi spokojenost a pocity. Poruchy v tomto systému mohou zpusobit deprese,
uzkosti ¢i syndrom drazdivého tra¢niku. Dal§im problémem pii poruchach mize byt nadmérna
aktivace HPA osy, ktera hraje dtlezitou roli pfi stresovych odpovédich a je zodpoveédna za regulaci

nalad, emoci a imunitniho systému (Chakrabarti et al.,2022).

Neurotransmitery a metabolity
Signalni molekuly zajiStujici produkované stfevnimi bakteriemi zahrnuti dopamin

(motivace, odména, bdé¢lost), serotonin (spanek, kontrola apetitu, nadlada) a GABA (kyselina
gamma-aminomaselna zodpovédna za chovani, odpovéd’ organismu na stres, uzkost ¢i strach).
Dal8imi molekulami, které ale nejsou pfimo fazeny mezi neurotransmitery, ale hraji také dilezitou
roli jsou tryptofan, kyseliny s kratkym fetézcem (SCFA) a zlucové kyseliny (Chakrabarti et
al.,2022).

Poruchy v nékteré ¢asti GABA jsou spojené s gastrointestinalnimi nemocemi (Mayer,
2011), ¢i jeho celkovym zdravim (propustnost stfev a s nim spojend i imunita, pohyblivost stfev a
jejich citlivost), ¢im dal vice se také ukazuje dopad i na mozek a s nim spojend onemocnéni
(autismus, Parkinsonova nemoc, chronické bolesti a mnoho dalSich). Dal§imi zajimavymi
funkcemi je regulace chovani a funkce mozku, stresovd odpovéd’, modulace bolesti, emoce a

preference jidla pfi jeho konzumaci (Mayer, Tillisch & Gupta, 2015).
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3. Metodika

Na tplném zacatku bylo nutné se seznamit s problematikou na zaklad¢ dostupné literatury
a bylo nutné vybrat relevantni zdroje, ze kterych by se dalo ¢erpat. Dal$im krokem bylo seznameni
se s postupem prace pii sbéru dat a pravidly o jeho bezpecnosti.
V bieznu, ¢ervenci a fijnu roku 2022 byli autorem a vedouci prace osloveni rodice probandd,
probandi, teditel skoly s prosbou o spolupraci. Nasledn€ bylo v inoru a bfeznu 2023 provadéno
samotné méfeni, které bylo pfedem odsouhlaseno jak vedenim zakladni Skoly, tak rodi¢i probandu
formou informovanych souhlast (Ptilohy 1, 2, 3, 4). Téma zdravého Zivotniho stylu bylo zakim
predlozeno ve vyukovém bloku (ndhled Ptiloha 8), urovenn znalosti tématu bylo testovano
systémem pretest-posttest1-posttest2. Pretest byl podan zaktim pfed samotnym vyukovym blokem,
posttest] ihned po vyukovém bloku a posttest2 zaci vypliovali s odstupem 2 tydnii. Téma zmén
zivotniho stylu déti 2. stupné ZS vsouvislosti spandemii bylo prostfednictvim
polostrukturovanych rozhovort nahlizeno z pohledu z4kd, jejich rodict, vybranych vyucujicich a
psychologti. Soubor probandt tvotilo 30 zakt a vSichni dochézi do 8. tfidy Zékladni Skoly. Jejich
vybér byl zcela ovlivnén jejich ochotou a zajmem spolupracovat a podilet se na této praci. VSechny

anonymizované udaje byly do databaze zapsany autorem prace.

Vyhodnoceni testu zaki

Nejprve byl autorem prace vyplnén test dle spravnosti (Pfiloha 7), které by méli zéci
v nejlepSim ptipadé dosahnout a poté byla dle néj vytvotena stupnice bodovani jednotlivych bodi.
Jednoduché odpovédi u otazek €. 3, 4, 6, 7, 9 byl za spravnou odpoveéd udélen 1 bod. U otézek,
kde nebyla spravna odpovéd’ tpln€ jednoznacnd byly za plné spravnou odpoveéd ud€leny 2 body,
za mén¢ spravnou odpovéd’ byl udélen 1 bod a za nejhorsi moznou odpovéd’ 0 bodt. U poslednich
4 otevienych otdzek byla posouzena spravnost otazek na zéklade vystiznosti odpovéedi ¢i na postu
spravnych odpovédi. Pokud proband odpovédel spravné vystiznou a piesnou odpovédi, ¢i alespon
2 konkrétnimi piiklady, dostal 2 body. Pokud odpoveéd’ nebyla tplné pfesné nebo zahrnovala pouze

jeden ptiklad, obdrzel 1 bod. Za nespravnou odpoveéd neobdrzel bod ani jeden.
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V prvni fadé¢ byl zakim predloZen pretest, poté nasledoval ucebni blok k danym tématiim zivotniho
stylu. Po ucebnim bloku Zaci vyplnili posttest-1. VSe prob¢hlo v ramci jedné vyucovaci hodiny.

Posttest-2 poté byl vyplnén s dvoutydenni ¢asovou prodlevou.

Zaznamni list

Kazdy proband obdrzel zaznamni list, ktery obsahoval tabulku s nésledujicimi télesnymi
charakteristikami: télesna vyska, télesnd hmotnost, krevni tlak (systolicky, diastolicky) a puls.
Zaroven k témto udajim byl pfidan rok (5, 7, 11, 13 a 15 let) provedeni jejich pravidelné 1¢kaiské
prohlidky, na které se tato data zjiSt'uji. Zadznamni list také obsahoval informace tykajici se
pohybové aktivity probandu (idealn€ zaznamenané v hodinach), ktera se poté prepocitala na pocet
odcvi¢enych hodin za tyden.

Déle obsahoval otazku, zda se zménila z diivodu omezeni provozu $kol rozmanitost, vybér
a doba konzumace jidla. VSechny zaznamenané zmény byly zaneseny do zdznamniho listu a
nasledné ptepocitany na procenta z poc¢tu obdrzenych bodd.

Posledni dotazovanou otazkou bylo, zda se u probandii vyskytovali n¢jaké prohfesky ve
stravovani a rezimu dne v obdobi pfed, béhem a po pandemii. VSechny zaznamenané prohiesky

byly zaneseny do zdznamniho listu a nasledné pfepocitany na procenta z poctu obdrzenych bodu.

Polostrukturovany rozhovor ucitelé i psychologové

Polostrukturované rozhovory probihaly dvéma zpiisoby. Prvnim bylo setkani se s dotyénym
pedagogem ¢i psychologem osobné a druhym bylo spojeni online pfes aplikaci FaceTime.
Rozhovory probihaly se 3 uciteli a 2 psychology. Nasledné jejich odpovédi byly porovnany se

zjiSténymi udaji.
Zakladni télesné charakteristiky

Sbér dat zékladnich télesnych charakteristik byl provadén s pomoci l¢kafe kazdého
z probandil, na zaklad¢ 1ékatskych vySetieni, kterd byla provadéna na pravidelnych lékarskych
vySetienich. Zaznam byl tvofen témito udaji: télesna vyska, télesnd hmotnost, krevni tlak a puls.

Udaje t&lesné vysky i hmotnosti byli zaokrouhleny na cela &isla.
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Télesna vySka

Béhem meéteni télesné vysky stoji proband zady ke sténé, dotyka se ji patami, hyzdémi a
lopatkami, nohy v poloze stoje spojného (hlezenni klouby nohou se vzajemné dotykaji a Spicky
smétuji vpred ve sméru téla). Hlava v rovnovazné poloze se zemi. Proband se béhem celého méfeni
nesmi pohybovat a tim nenarusil jeho plynulost (Riegerova et al., 2006).
Télesna hmotnost

Meéfieni probiha pomoci osobnich vah. Pfed samotnym méfenim je dilezité provést zkousku
presnosti méteni vahy. Nésledné se proband stoupne na vahu, kde chvili vydrzi nehnut¢ stat, nez
se naméfené hodnoty zaznamenaji.

Body mass index (BMI)

Znéam také pod nazvem Queteletv index, je metoda vyuzivajici se ke stanoveni nutri¢niho
statutu jedince. Svétova zdravotnickd organizace (WHO) je toho ndzoru, ze bézné populaci
napomaha ke zjiSténi rizikovosti k né€kterym onemocnénim. K jeho zjisténi je zapotiebi provést
vypocet, ktery ¢ini podil mezi vadhou a vySkou na druhou (WHO, 2023), kdy BMI — Body mass
index, TH — T¢lesna hmotnost (kg) a TV — Télesna vyska (m).

BMI=TH/TV?

Statistické metody

Nameétené udaje byly zaznamenany rodici zakl do zdznamnich archli a nasledné pfepsany
autorem prace do databaze tabulkového editoru MS Excel. Pro statistické zpracovani byl pouzit
program MS Excel. Zpracované tidaje byly nasledné zaneseny do tabulek.

Pii vyhodnocovéni dat byly pouzity nasledujici statistické veli¢iny pocet, praimér, smérodatna

odchylka, t-test a Cohenovo d.

T — test (Studentlv test) zjiStuje rozdil mezi dvéma aritmetickymi priméry. Pro hladinu
vyznamnosti, kdy a < 0,05 poukazuje na statistickou vyznamnost primérnych hodnot. V ptipadé,
ze hladina vyznamnosti nabyva hodnot a < 0,01, znamena to, Ze rozdily téchto hodnot jsou

statisticky vysoce vyznamné (Papacek & Slipka, 1997).
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Cohenovo d je mira vécné vyznamnosti zavislosti a rozdili dvou skupin, pficemz tyto dvé
skupiny standardizuje, tzn. d€li smérodatnou odchylku priméra. Vysledkem této miry je
bezrozmérna veliCina, které neni zdvisld na plvodnich hodnotich méfeni a tim umoziuje
porovndni i u vyzkum, které pouzivaji k méfeni stejny fenomén riznych skal. Mlze nabyvat
hodnot realnych ¢isel od intervalu -oo do + oo, avS§ak za béznych podminek nabyvéa hodnot v fadu
jednotek. Je-li hodnota kladna, znamena to, Ze zjisténa veli¢ina ma vétsi hodnotu v prvni, tedy
experimentalni skupiné. V ptipad¢ zaporné hodnoty jsou hodnoty niz8i nez v prvni, experimentalni

skupin€ (Soukup, 2013).

d=(x,—x,)/ Vs
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4. Vysledky a diskuze
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Obr. 1. Hodnoceni testu — soubor Molnar (2023).

Primérné hodnota pretestu ¢ini 9,47, posttestu-1 11,87 a posttestu-2 10, 97. Studentlv t test
ukazal vysoce statisticky vyznamny rozdil praiméri (p=0,0093, t= 2,6892, sv= 58) mezi pretestem

a posttestem-1. Ostatni hodnoty nebyly vyhodnoceny jako statisticky vyznamné, viz. tab. I.
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Tab. 1. Test znalosti souboru Molnar (2023).

Priamér 9,47 Pretest
Smodch 3,31
Priamér 11,87 Posttest 1
Smodch 3,60
Priamér 10,97 Posttest 2
Smodch 3,82
Pretest t=2,7, sv=58, p=0,01
Posttest-1
Studentuv t-test Posttest-1 t=0,9, sv=58, p=0,35
Posttest-2
Posttest-2 t=1,6, sv=58, p=0,11
Pretest

Primérna hodnota pretestu ¢ini 9,47, posttestu-1 11,87 a posttestu-2 10, 97. Studentiv t test
ukazal vysoce statisticky vyznamny rozdil pramért (p=0,0093, t= 2,6892, sv= 58) mezi pretestem

a posttestem-1. Ostatni hodnoty nebyly vyhodnoceny jako statisticky vyznamné, viz. obr. 1.
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BMI (Body Mass index)
Znazornéni hodnot Cohenova d naSeho souboru (o kolik smérodatné odchylky se hodnota

jedince lisi od referen¢ni hodnoty) je uvedeno na obr. 2.
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Obr. 2. Porovnani vysledku BMI souboru Molnar (2023) s vysledky Celostatniho
antropologického vyzkumu z roku 2001 (CAV2001) pomoci Cohenova d.

Vypoctem Cohenova d jsme zjistili, ze vysledky souboru Molnar (2023) jsou vyssi nez

referen¢ni hodnoty souboru CAV2001.
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Tab. II. BMI (Body mass index) chlapci — soubor Molnar (2023) a CAV2001 (Vignerova

et al., 2006).
Molnar2023 | CAV2001 | Molnar2023 | CAV2001 | Molnar2023 | CAV2001
Vékova 7 let 7 let 11 let 11 let 13 let 13 let
kategorie
Pocet 16 1128 16 1494 16 1703
Pramér 17,35 16,3 19,7 18,3 20,52 19,4
(kg/m?)
Smérodatna 2,62 2,20 2,62 3 3,2 3
odchylka
Studentiiv t=1,91, t= 1,49, t= 1,49,
t-test sv= 1142, sv= 1508, sv= 1717,
p=0,06 p= 0,06 p=0,14

Primérné hodnoty souboru Molnar (2023) jsou vyssi nez referenéniho souboru CAV2001.

Porovnani priméri pomoci t-testu pred, béhem, po pandemii (tj vék 7, 11 a 13 let) nebylo

vyhodnoceno jako statisticky vyznamné (p= 0,06, p= 0,06, p= 0,14).

44




Tab. II1. BMI (Body mass index) divky — soubor Molnar (2023) a CAV2001 (Vignerova et al.,

2000).
Molnar2023 | CAV2001 | Molnar2023 | CAV2001 | Molnar2023 | CAV2001
Vékova 7 let 7 let 11 let 11 let 13 let 13 let
kategorie
Pocet 14 1101 14 1640 14 1578
Pramér 18,8 16,2 20,05 18,2 20,21 19,5
(kg/m?)
Smérodatna 3,39 2,3 4,28 3 4,39 2,9
odchylka
Studentiiv t=4,16, t=2,29, t=0,91,
t-test sv=1113, sv= 1652, sv= 1590,
p=0,00 p=0,02 p=0,36

Primérné hodnoty souboru Molnar (2023) jsou opé€t vyssi nez referenéni hodnoty souboru
CAV2001. Porovnani pramért divek ve v€ku 7 let (pfed pandemii) pomoci t-testu bylo
vyhodnoceno jako statisticky vysoce vyznamné (p= 0,00). Porovnanim praméri BMI divek ve
veéku 11 let (béhem pandemie) se jevi jako statisticky vyznamné (p= 0,02). U divek ve véku 13 let

nebyl vypocten statisticky vyznamny rozdil priméri.

Otazky na rezim dne

Tab.IV. Zmény v pohybové aktivité

73 %
27 %

Pohybuje se stejné ¢asto jako pfed omezenim, béhem omezeni se nehybal/a tak ¢asto

Pohybuje se nyni stejné ¢asto jako pted omezenim nebo béhem

73 % respondentil se hybalo stejné pied omezenimi jako po nich, nicméné béhem nich se

hybali méné. Zbylych 23 % se hybalo béhem vsech tfech obdobich (pfed, béhem i po) stejné.
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Tab. V. Zména ve stravovacich navycich v souvislosti s omezenim provozu $kol béhem

pandemie
Vice zeleniny 9% | Maso 9%
Ovoce a zelenina | 21 % | Pravidelnéji 3%
Nezménéno 52 % | Mlécné vyrobky | 3 %
Zdravé 3%

52 % respondenttl nezménilo svoje stravovaci navyky béhem omezeni provozu $kol béhem
pandemie. Nicméné 21 % z nich na druhou stranu zatadilo do svého jidelni¢ku vice zeleniny a

ovoce a po 9 % alesporii vice zeleniny ¢i masa.

Tab. VI. Nejéastéjsi prohFeSky v reZimu dne v dobé pied, béhem a po pandemii

Pied Béhem Po
Spéanek + 2% 17 %
Spanek - 1 % 2% 17 %
Spéanek = 3% 4% 11 %
Pohyb + 1% 5%
Pohyb - 5%
Pohyb = 1% 1 % 7 %
Technologie + 11 % 9%
Technologie - 3% 2%
Technologie =

Vysvétlivky: + zvySeni, - snizeni, = stejné (zadné zméeny)

Z tabulky viSe lze vy¢ist, ze 17 % respondentil zaznamenalo delsi spanek béhem pandemie
a opatfenich, stejné tak jako 17 % z nich po pandemii snizilo délku svého spanku. 11 % z nich si
uchovalo stejny spanek i v dob¢é po pandemii a taktéz 11 % znich zacalo v dobé omezenich

vyuzivat vice technologie a z toho jim to u 9 % zistalo i v dob¢ po opattenich.
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Tab VII. Vztah systolického a diastolického tlaku s pocétem odcvi¢enych hodin
souboru Molnar (2023) v porovnani se souborem Blood Pressure Screening of School

Children in a Multiracial School District: The Healthy Kid Project (Moore, Eichner, Cohn,

et al., 2009)
Vék 7 let 11 let 13 let
Krevni tlak Systolicky | Diastolicky | Systolicky | Diastolicky | Systolicky | Diastolicky
Molnar (2023) | Chlapci 113 69 116 63 118 67
Divky 116 67 121 69 119 68
Moore, Eichner, | Chlapci
Cohn, Thompson,
Kobza & Abbott, 105 62 108 62 116 63
2009 Divky 102 61 107 62 116 67
Studentiiv t-test | Chlapci | t=4,58, | t=3,16,sv=| t=3,04, t=0,08,
sv= 86, p= 86, p= sv="76, p= | t=4,43, sv= | sv= 84, p= | t=1,65, sv=
0,00 0,00 0,00 76, p= 0,67 0,45 84, p=10,10
Divky t=6,2, t=2,32, t=4,92, t=2,58, t=1,13, t=2,05,
sv=93, sv=93, sv= 85, sv= 85, sv="74, p= sv= 74,
p=0,00 p= 0,00 p=0,00 p=0,01 0,26 p= 0,04

Systolicky i diastolicky tlak se zvysil v dobé po Covidu-19 v porovnani s dobou pted ni. AvSak

na vysledné hodnoty nemusi mit Gplné vliv pandemie jako takova, ale i v€k respondentd, ktery byl

0 6 let rozdilny. Primérné hodnoty krevniho tlaku u sedmiletych chlapcii i divek jsou v porovnani

s referenénimi hodnotami Moore, Eichner, Cohn, Thompson, Kobza & Abbott, 2009 vyssi, rozdily

pramérit byly vyhodnoceny jako statisticky vyznamné (chlapcip=00; divkyp=0,00). Dalsi

statisticky vyznamnymi hodnotami jsou hodnoty chlapct a divek ve véku 11 let (chlapci p=0,00,

divky p=0,00). U 13 letych chlapcii a divek prakticky nebyly rozdily priméri systolického a

diastolického tlaku vyhodnoceny jako statisticky vyznamné,
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Tab. VIII. Vztah tepové frekvence souboru Molnar (2023) v porovnani se souborem Age

related reference ranges of heart rate for Saudi children and adolescents (Al-Qurashi M. M.

et al, 2009)
Molnar Al- Molnar Al- Molnar Al-
(2023) Qurashi (2023) Qurashi (2023) Qurashi
M. M. et M. M. et M. M. et
al, 2009 al, 2009 al, 2009
Vék 7 let 7 let 11 let 11 let 13 let 13 let
Puls 98 75 88 74 87 76
chlapci
Puls divky 100 73 93 74 91 78
Smodch 2 7,8 2 4,7 2 6
chlapci
Smodch 2 6,5 2 4,7 2 4
divky
Studentav t=11,8, t=11,8, t=7,3,
t-test sv=240, sv=258, sv=235,
chlapci p=0,00 p= 0,00 p=0,00
Studentiv t=15,5, t=15, t=12,
t-test sv=248, sv=266, sv=202,
divky p=0,00 p=0,00 p=0,00

Vysledné hodnoty tepové frekvence souboru Molnar (2023) jsou vyssi, nez referen¢niho
souboru Al-Qurashi M. M. et al, 2009. Rozdily hodnot jsou statisticky vyznamné ve vSech

veékovych kategoriich u obou pohlavi.
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Obr. 4. Vztah klidové tepové frekvence s potem odcvicenych hodin souboru Molnar

(2023) pi‘ed pandemii v porovnani se souborem Al-Qurashi M. M. et al, 2009
Vysledné hodnoty klidové tepové frekvence obdobi pfed pandemii jsou vyssi nez hodnoty

referen¢niho souboru (Al-Qurashi M. M. et al, 2009). Rozdily primért jsou statisticky vyznamné

(chlapci: t= 32,35, sv= 240, p= 0,00; divky: t= 40,28, sv= 248, p=0,00).
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Graf V. Vztah klidové tepové frekvence s poctem odcvi¢enych hodin souboru Molnar

(2023) po pandemii v porovnani se souborem Al-Qurashi M. M. et al, 2009.

Po covidu

90
£ 85
E o
% 80
o ¢ o
k- ®
D
E 75 x
Ny [
> @
o
o
270
(0
_§ ® @
- 65
e Chlapci e Divky Referenéni hodnota
60

0,00 100 200 300 400 500 6,00 7,00 8,00
Pocet odcvi¢enych hodin

Vysledné hodnoty klidové tepové frekvence obdobi po pandemii jsou vyssi nez referencni
soubor (Al-Qurashi M. M. et al, 2009). Rozdily primért chlapct nejsou statisticky vyznamné (t=
frekvence jsou vyrazné mimo oc¢ekévanou stiedni hodnotu. Na druhou stranu rozdily primérnych

hodnot divek jsou statisticky vyznamné (t= 21,49, sv=202, p=0,00).
Shrnuti Tab IIL-VI. Poukazuje na zvySené hodnoty BMI, zvySeni spanku v dobé

opatfenich a také zvySeni vyuzivani technologii. Tyto hodnoty se shoduji se studii Adibelli &
Stimen (2020), ktera probihala na poctu 597 détech ve véku 7-13 let. Studie poukdzala na fakt, ze
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41,5 % rodi¢i zaznamenalo zvySenou vahu u svych déti, 32,2 % prodlouzeni spanku a 69,3 %

z nich zacalo vice vyuzivat internet.
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Polostrukturované rozhovory s psychology

Rozhovory byly vedeny s dvéma psychology formou online konverzace pies program
FaceTime. Nejdfive probéhlo seznameni psychologa s oblasti vyzkumu a zminéna byla také
politika ochrany informaci GDPR. Otazky byly cileny na oblasti vnimani pandemie zaky ve
sledované skupiné, na zmény jejich chovani a na pribéh jejich studia v obdobni béhem a po

pandemii covidu obecné.

Psycholog ¢. 1

Dobry den, dékuji Vam za Vas§ ¢as a ochotu podélit se se mnou o svoje zkuSenosti a
posti‘ehy. Vzhledem k natizeni GDPR a dalSim okolnostem v kvalifika¢ni praci, ani v pFip.
publikacich vychazejicich z vyzkumu, nebudou uvedena jména nebo adresa pracovisté. V

odpovédich prosim neuvadéjte konkrétni pripady déti, prosim o co nejvétsi zobecnéni.

Jaké dopady, podle Vasich zkuSenosti, méla pandemie na psychiku a celkovy psychicky vyvoj
déti starSiho Skolniho véku?

JVelka socialni izolace — jeden z nejvétsich probléemii pro déti, které byli v tomto obdobi v
puberte a méli byt co nejvice spolu v kontaktu a vytvaret spolu socidalni vazby. Takze udrzovali
pouze kontakty pres socialni sité. Dalsi z problémui, které se vyskytuji byly osamoceni, hledani se

nebo ztrata motivace. Ale velka socialni izolace byla asi tim nejvetsim probléemem.”

Mohl/a byste charakterizovat, zda a jak se zménil rejstrik nebo zavaZnost potizi, se
kterymi za Vami déti a jejich rodice prichazeji? Je mozné vybrat potiZe (v€etné zavaZnosti),
které prevaZovaly pred pandemii, v dobé béhem pandemickych opatieni a v sou¢asné dobé?

Zmena v podstaté nebyla. Poruchy v uceni, chovani nebo mezi svymi vrstevniky. Tyto
problémy pretrvavaji, ale nohem vice se vyskytuji uzkostné poruchy, socialni fobie, poruchy prijmu

potravy, sebeposkozovani a deprese. Neda se ale 7ici, Ze by néco vice vylozené prevazovalo.”

DokaZete nyni s odstupem ¢asu porovnat zmény v chovani, uvaZzovani a celkovém
jednani déti pred zavedenim opatieni v souvislosti s pandemii, béhem této doby a nyni po

pandemii?
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JZadné zmeény. Mozna uzkostnéjsi deti to vnimali uzkostnéji vSechny zmény. Jinak vétsina

déti Zadné problémy neméla. Zadné vétsi obavy o Zivot nebo o nékoho, v této dobé tyto véci jesté

uplné neresi.”

Zménil se, podle Vas, Zivotni styl Zaka (spanek, Zivotosprava, pohyb, traveni volného
¢asu) v pribéhu pandemie? Pokud ano, navritil se zpét do stejnych koleji, jako byl pred
pandemii?

~Béhem pandemie vse bylo trochu zménené, hlavne tim, ze nebyl Zadny pevny rezim. Nékdo
meél pouze 3h denné, nekdo viibec za cely tyden, pouze néjaké ukoly. Takze zZadné navyky, neumyvali
se lezeli cely den v posteli v pyzamu napriklad.

Deti, které méli dobré zazemi, chodili na krouzky atd., tak pokud se dalo, pokracovali v techto
vecech. Rodice techto déti se snazili détem ten cas néjakym zpiisobem vyplnit a casto se i stavalo,
Ze se timto ta rodina stmelila.

Na druhou stranu déti, které neméli takové zazemi, nebyli zakotvené. Tak prestali pracovat, ziistali
v socidlnich sitich ¢i takové virtualni realité a casto i jejich rodice pouzivaji pandemii jako vymluvu
pro jejich deti.

Jinak vétsina dobre fungujicich deti, kteri byli uz drive v dobrém zdzemi, pokracovala po pandemii
Jjako by se nic nestalo. Ta druha skupina ziistala naopak uzaviena a ve svych socialnich skupinach
specidlné pres socialni site.”

Myslite si, Ze nasledky, které si Zici z doby pandemickych opatieni odnesli, budou mit
vazny dopad na jejich budoucnost? Jaky podle Vaseho nazoru?

LTezko Fict. Myslim si, Ze v této chvili nedokaze nikdo rici, jaké to bude mit dopady. Je mdlo

psychologii ¢i psychiatrii pro takové mnozstvi déti, které by potrebovali pomoc.*”

Moc Vam dékuji za rozhovor a pieji Vam hodné §tésti v Zivoté.
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Psycholog ¢. 2

Dobry den, dékuji Vam za Vas ¢as a ochotu podélit se se mnou o svoje zkuSenosti a
posti‘ehy. Vzhledem k natizeni GDPR a dalSim okolnostem v kvalifika¢ni praci, ani v pFip.
publikacich vychazejicich z vyzkumu, nebudou uvedena jména nebo adresa pracovisté. V

odpovédich prosim neuvadéjte konkrétni pripady déti, prosim o co nejvétsi zobecnéni.

Jaké dopady, podle VaSich zkuSenosti, méla pandemie na psychiku a celkovy
psychicky vyvoj déti starSiho Skolniho véku?

LVetsinou se jedna o problemy, které se vyskytovaly pred pandemii, nicméné jejich cetnost
se zvysila. Jednd se o problémy se socializaci (komunikace mimo socialni sité), poruchy prijmu
potravy a sebeposkozovani, uzkosti ¢i deprese. Zejména tyto dvé posledni véci se rapidné zvysili

od této doby.”

Mohl/a byste charakterizovat, zda a jak se zménil rejstrik nebo zavaZnost potizi, se
kterymi za Vami déti a jejich rodice prichazeji? Je mozné vybrat potiZe (v€etné zavaZnosti),
které prevaZovaly pred pandemii, v dobé béhem pandemickych opatieni a v sou¢asné dobé?

,Zde se neda uplné presné ricim, ze by se vyskytoval nebo zméenil rejstiik potizi, se kterymi
za mnou rodice ¢i jejich déti chodili. Potize jako poruchy koncentrace ci celkove problémy s ucenim
se jiz vyskytovali, ale jejich cetnost se nyni zvétsila. Dalsi mohou byt socidlni problémy ohledné
vymezeni se nebo komunikace se svymi vrstevniky (béhem pandemie probihala komunikace
prevazné skrz socialni sité). V podstaté vSechny potize ¢i problémy, které byly jiz pred pandemii se

vyskytuji i po ni, zadné nové nepribyly, ale zvysila se jejich cetnost.”

DokaZete nyni s odstupem c¢asu porovnat zmény v chovani, uvaZzovani a celkovém
jednani déti pred zavedenim opatieni v souvislosti s pandemii, béhem této doby a nyni po
pandemii?

.Nepozoruji zadné zmeny. Pandemie zasahla deti ve véku, kde uplné nevnimaji sveét jesté
tak, jako my dospeli lide. Jedina vyjimka by mohla byt u citlivéjsich jedincii, u nich se miize projevit
zase doma zaviena/y sam a nebudu se vidat s kamarady’). Ale pro vétsinu deti se nic zavazného

nezmenilo.“
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Zménil se, podle Vas, Zivotni styl Zaka (spanek, Zivotosprava, pohyb, traveni volného
¢asu) v pribéhu pandemie? Pokud ano, navratil se zpét do stejnych koleji, jako byl pred
pandemii?

~Hlavni zmeénou byl celkovy Zivotni styl. Nemuseli rano uplné vstavat do skoly na autobusy,
cistit zuby, oblékat se do slusného obleceni, socializovat se, prijit do kontaktu s kymkoli jinym, nez
rodinou. Vetsina deti za cely den nevylezla z postele a pokud nemuseli mit zapnuté kamery, ani se
neprevlekali z pyzama, casto se ani neumyvali. Urcita skupina ztratila zdajem o pohyb, krouzky a
celkovy kontakt s jinymi lidmi, vétsinou se jednalo o uzavrené jedince.

U rodin, které se staraly o své déti jiz pred pandemii tyto problémy uplnée nebyly, protoze se rodice
snazili nan & dohlizet a stanovit jim néjaky 7ad. Casto se v téchto rodindch stalo, Ze spolu travili
mnohem vice c¢asu, nez pred pandemii a to je jesté vice spojilo.

U deti, které nemaji tak dobré zdazemi se zmenilo hodné, zejména véci zminéné vyse. Staly se i
zavislymi na na socialnich sitich a ‘levném zdroji zabavy’. Pro tyto deti byl a porad je navrat do

vvvvvv

Jinak zZadné velkeé rozdily mezi situaci pred a po pandemii nepozoruji.“

Myslite si, Ze nasledky, které si Zici z doby pandemickych opatieni odnesli, budou mit
vazny dopad na jejich budoucnost? Jaky podle Vaseho nazoru?

»INa tuto otdazku nyni nemohu odpovédet, protoze nevim. Ukadze cas..."

Moc Vam dékuji za rozhovor a preji Vam hodné §tésti v Zivoté.

Na zéklad& rozhovort se 2 psychology (jeden z Ceské republiky, druhy ze Slovenské
republiky) 1ze konstatovat, ze déti, které mély doméaci zdzemi poskytované rodinou v dobé pied
pandemii, nebyly vyhodnoceny psychology jako ty, které by byly postizeny psychickymi vlivy
pandemie. Stejné tak v obdobi po pandemii byl tento faktor podstatny pro celkovy pozitivni
psychicky vyvoj déti. Denni rezim zakl v dob¢ covidovych opatteni ale stagnoval a pro nekteré

bylo obtizné zejména se vratit zpét do denniho rezimu pied pandemii. U zaki, ktefi jsou
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citlivgjsi, se mohly vyskytnout nebo prohloubit psychické problémy. Zvysila se i incidence

socialnich fobii, poruch pfijmu potravy, sebeposkozovani ¢i deprese.
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Polostrukturované rozhovory s uciteli

Rozhovory byly vedeny se tfemi uciteli formou konverzace. Nejdiive probehlo seznameni
ucitele s oblasti vyzkumu a zminéna byla také politika ochrany informaci GDPR. Otazky byly
cileny na zmény chovani ve sledované skuping, na prib¢h jejich studia v obdobni béhem a po
pandemii covidu obecné, jak se zménila samostatna vyuka vyucujicich béhem této doby a po ni a

také zmeénu samotného Zivotniho stylu zakii z pohledu ucitele.

Ucitel ¢. 1

Dobry den, dékuji Vam za Vas ¢as a ochotu podélit se o svoje zkuSenosti a postiehy.
Vzhledem Kk narizeni GDPR a dalSim okolnostem v kvalifikacni praci, ani v prip. publikacich

vychazejicich z vyzkumu, nebudou uvedena jména nebo adresa skoly.

Jakym zpisobem se podle Vas zménil Zivot Zzaka béhem epidemie COVID19 a i po ni
v porovnani s lety pred ni?

,Vice casu travi u pocitace, mobilu. Umi s ICT technikou lépe pracovat. Zhorsily se
mé¥itelné vysledky v TV. U labilnich Zdkii se vyvinula psychoza — obava z ndvratu do Skoly, mezi
spoluZdky. Jedna Zdkyné prestala uplné chodit, socidlni traumata, navstévuje psychiatra, iikoly

posildme elektronicky. Zdci velmi vyuZivaji socidlni sité, domdct iikoly casto sdili..."

Mohl/a byste zhodnotit realny zivotni styl zaki pied epidemii, béhem epidemie a nyni?
LDéti travi vice ¢asu doma, méné chodi ven. Vice sleduji nemoci, zvysila se absence. Hlidaji

si vice infekcnost (kasldant, ryma ...)"

Myslite si, Ze znaji Zaci v priaméru vSe podstatné tykajici se zdravého zivotniho stylu?
LAno, v priiméru ano. Praxe pokulhdvd za teorii. Strava — ndkup chipsii a coca coly je na
dennim porddku, jelikoZ 1 min od Skoly je nové otevieny Asia shop — vecerka. Ve Skolni jidelné
mdme novou vedouct Skolni kuchyné, zarazuje jind jidla, kombinace, vice zeleniny — je videt, jak
se doma vari, ale zvykaji si, uci se jist zdravéji. Pohyb — diky vesnickym nadSenciim chodi velkd

cdst Zdkii na florbal a fotbal, mnozi do mést na basketball apod. “

Kde vidite nejvétsi nedostatky?
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Jaké nejvetsi chyby vici zdravému Zivotnimu stylu u zaki nejcastéji pozorujete?

,Mdlo pohybu, smaZend a sladkd jidla.”

Méla epidemie, dle vaSich zkuSenosti, vliv na prospéch zaku? Upravoval/a jste
vzhledem Kk podminkach béhem epidemie své obvykle nastavené hodnoceni? V jakém
smyslu?

,UCila jsem pres teamsy, Zdci posilali vypracované iikoly, priimérné hodnocent se zlepsilo.

Hodnoceni jsem upravovala vzhledem ke zménéné situaci.”

KdyzZ porovnate, jakym zptsobem probihala vyuka pied, béhem a nyni i po epidemii,

vidite zde néjaké zmény?

JAno, dle mne trochu upadla snaha se ucit, Zdci si pripravu zZjednodusuji. Co neni
v elektronické tridni knize zapsané, treba domdci vikoly, to nedélaji. Nevedou si vlastni zdznamy o

tom, jak by se meli pripravit..."

Rika se, Ze epidemie vyrazné poznamenala Zaky z hlediska pripravy a tdrovné
védomosti, co si o tom myslite vy?
Souhlasim. Dlouhy pobyt doma nastartoval nouzové rezimy, zjistili, Ze s mdlem vystaci.

Vse se zjednodusuje, .... Elektronicky se dd hodné véci vyridit, obejit.”

Zménil se od té doby i Vas styl ¢i zpusob uceni ¢i premysleni nad ucivem a predavanim
ho zaktm?

,Brdnim se tomu, ale ¢asté pozndmky typu: nestihdm, miiZete to zopakovat, jd jsem neslysel
nebo nerozumél, mdme to psdat? Musim to délat barevneé? Mohu se podivat do mobilu? Mne nuti
zjednodusovat. Pred 25 lety toho Zdci pobrali vice a byli preciznéjsi s vetsi ochotou na sobé

pracovat.”

Moc Vam dékuji za rozhovor a preji Vam hodné Stésti v Zivoté.
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Ucitel €. 2

Dobry den, dékuji Vam za Vas ¢as a ochotu podélit se o svoje zkuSenosti a postiehy.
Vzhledem Kk narizeni GDPR a dalSim okolnostem v kvalifikacni praci, ani v piip. publikacich

vychazejicich z vyzkumu, nebudou uvedena jména nebo adresa skoly.

Jakym zpisobem se podle Vas zménil Zivot Zzakia béhem epidemie COVID19 a i po ni
v porovnani s lety pred ni?

,V dobé kovidu méli Zdci vice volna, vetsi svobodu, vétsi zodpovédnost za vzdéldvani a s tim
souvisejici osobni management. V obdobi opatieni omezujicich moZnost pohybu néekteri vic
vyuZivali technologie. Po epidemii se pak nékteri nedokdzali v plné mire vrdtit k predkovidovym
aktivitam sportovnim, hudebnim apod. - zleniveli. Nekteri cas vyuZivali pro své osobni aktivity,
brigddy, vlastni zdjmy apod. U nékterych Zdkii propukly psychické problémy. Po ndvratu Skoly
trvalo delsi dobu, neZ? si opét zvykli na denni rutinu, nékteri s pracovnimi ndvyky zdpasi dodnes.
Psychické potiZe casto pretrvdvaji a rozmdhaji se stdle vic. A také byli Zdci pod vetsim tlakem, aby

se dohnalo ucivo. Celkové se mné zdd, Ze studenti jsou ¢im ddl kiehci.”

Mohl/a byste zhodnotit realny zivotni styl zaki pied epidemii, béhem epidemie a nyni?

,To je velmi individudlni a nedd se to pausalizovat. Kazdy Zdk by patrné odpovédeél jinak.”
Miyslite si, Ze znaji Zaci v praméru vSe podstatné tykajici se zdravého Zivotniho stylu?

,Myslim, Ze maji dostatek informaci. Hodné ovsem zdleZi na tom, jak to funguje v rodindch,
jaké ndvyky Zdci ziskali. Nékteri jsou aZ otroky zdravého stylu, jini Ziji naprosto v rozporu s

pozadavky na zdravy Zivotni styl.”

Kde vidite nejvétsi nedostatky?

,Nerozumim otdzce. Nedostatky v cem?"

Jaké nejvétsi chyby vici zdravému zivotnimu stylu u zaku nejcastéji pozorujete?
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LPiti energetickych ndpojii, nezdravé jidlo, nékteri z nich maji mdlo pohybu, hodné sedi u
mobilu a PC — klasika. Starsi se venuji alkoholu a nékteri i dalsim omamnym ldtkdm. Obrovskym

problémem je nedostatek spdnku, nebo posunuty reZim spdnku.”

Méla epidemie, dle vaSich zkuSenosti, vliv na prospéch zaku? Upravoval/a jste
vzhledem Kk podminkach béhem epidemie své obvykle nastavené hodnoceni? V jakém
smyslu?

LAno, Zdci si béhem lockdownii vyrazné zlepsili prospéch. My ucitelé jsme byli vedeni k
tomu, Ze mdme Zdky pozitivné motivovat, zaddvat jim prdce. Psalo se méné provérovacich practi, a
kdy? uz, studenti vyuZivali riizné technologické vymoZenosti k tomu, aby v nich vZdy uspéli dobre.
Hodnoceni jsem neprenastavovala, ale zaddvala jsem prdce tak, aby studenti uspéli a méli motivaci

v prdci pokracovat.”

KdyzZ porovnate, jakym zptisobem probihala vyuka pied, béhem a nyni i po epidemii,
vidite zde néjaké zmény?
MiiZzu mluvit jen za sebe. Zmény vidim v tom, Ze hodné redukuji ucivo, uc¢im Zdky pravidelné

11997

pracovat, “Cist”, rozumeét textu, psdt, mluvit, vic opakuji, utuZuji poznatky, nepredpokldddm tolik
znalosti a prehledu, vse vysvetluji. A vic vyuZivam technologie a studenti taky. SnaZim se o vetsi

pestrost.”

Rika se, Ze epidemie vyrazné poznamenala 74Ky z hlediska p¥ipravy a tdrovné
védomosti, co si o tom myslite vy?

Samoziejmé, mezi Zdaky vznikly vétsi rozdily ve védomostech, schopnostech a dovednostech
a je to ddno: a) osobnimi a mordlné volnimi vlastnostmi Zdka, jeho motivaci a zdjmy, b) rodinnym

zdzemim a moznostmi, c) typem skol a pristupem jednotlivych vyucujicich.”

Zménil se od té doby i Vas styl ¢i zpusob uceni ¢i premysleni nad ucivem a predavanim
ho zaktm?

LProtoZe jsem nastoupila do trid kovidovym lockdownem poznamenanych hodné, musela
Jjsem prizpiisobit obsah, tempo, zpiisob vyuky. O zpiisobu uceni a premysleni nad ucivem ovsem
dumdm bez ohledu na dobu kovid nekovid. Prizpiisobuji se neustdle! Vzdéldvaci teorie a strategie
mé zajimaji cely miij profesni Zivot.”
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Moc Vam dékuji za rozhovor a preji Vam hodné Stésti v Zivoté.
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Ucéitel ¢. 3

Dobry den, dékuji Vam za Vas ¢as a ochotu podélit se o svoje zkuSenosti a postiehy.
Vzhledem Kk narizeni GDPR a dalSim okolnostem v kvalifikacni praci, ani v piip. publikacich

vychazejicich z vyzkumu, nebudou uvedena jména nebo adresa skoly.

Jakym zpisobem se podle Vas zménil Zivot Zzakia béhem epidemie COVID19 a i po ni
v porovnani s lety pred ni?

,Béhem pandemie padla zodpovédnost do jejich rukou z velké cCdsti (rodice museli chodit
do prdce). Veétsinou se jim vytratila nejakd pravidelnd denni rutina. Rozhodné vétsi pouZivdani

technologii. U citlivéjsich Zdkii propukly psychické potiZe. Behem pandemie se sniZil pohyb a po ni

se u vetsiny vrdtil zpét, ale u nekteri zleniveli.”

Mohl/a byste zhodnotit realny zivotni styl zaki pied epidemii, béhem epidemie a nyni?
,Casto travi vice casu uvniti. Tézko se aplikuje na v§echny.

Castéjsi sledovdni nemoci a vétsi pozor od rodici”

Myslite si, Ze znaji Zaci v priaméru vSe podstatné tykajici se zdravého zivotniho stylu?
LAno, myslim Ze informace o ném se k nim dostdvaji ze vsech stran a teoreticky védi, co by
meéli a neméli, ale casto to nedodrZuji. Z velké Cdsti zdvisi i na rodiné a zdzemi (k cemu rodice
vedou déti). Skolni jidelna se také snazit zaradit vice ovoce &i zeleniny, ale z informaci, co mdm je

tezké se vejit do cen obédu kvalitni stravou.”

Kde vidite nejvétsi nedostatky?
Jaké nejvétsi chyby vici zdravému Zivotnimu stylu u zZaki nejcastéji pozorujete?
Sladkosti, smaZené jidlo. Neustdlé koukdni do obrazovek. Rozhodné nedostatek pohybu. U

starsich uZ i alkohol ¢i omamné ldtky.”

62



Méla epidemie, dle vaSich zkuSenosti, vliv na prospéch zaku? Upravoval/a jste
vzhledem Kk podminkiach béhem epidemie své obvykle nastavené hodnoceni? V jakém
smyslu?

LVetsinou se jim zlepsil prospéch, ale védomostem ziskanym po ndvratu to dle zkuSenosti

tiplné neodpovidalo. Neupravoval jsem nastavené hodnoceni.”

KdyzZ porovnate, jakym zptisobem probihala vyuka pied, béhem a nyni i po epidemii,
vidite zde néjaké zmény?

Vidim zmény. Zmény zejména v mnoZstvi poZadavkii a celkové uciva na Zdky. Zdci sami se
snaZi vétsinu vikolii a véci zjednoduSovat a vyuZivaji riizné technologie, ostatné o co se také snaZim

(obrdzky, ndzornost, videa, prdce s riiznymi zdroji).”

Rika se, Ze epidemie vyrazné poznamenala 74Ky z hlediska p¥ipravy a tdrovné
védomosti, co si o tom myslite vy?

.Naprosto souhlasim. Rozdily jdou vidét zejména u Zdku, kterym se dafilo dobre ji7 pied
pandemii a témi, kterym hiife (propast se zvétsila). Mohou si plno véci nalézt sami na internetu a
toho casto vyuZivaji na vikor zapamatovdni si véci.”

Zménil se od té doby i Vas styl ¢i zpasob uceni ¢i premysleni nad u¢ivem a predavanim ho
Zakam?

Zménil. SnaZim se neustdle vyvijet, a proto se snaZim prizpiisobit svoji vyuku potiebdm

Zdkii a samoziejmé jejich moZnostem. Snazim se mnohem vice zjednoduSovat a pretvdret véci do

praxe.”

Moc Vam dékuji za rozhovor a preji Vam hodné Stésti v Zivoté.

Rozhovory probehly se 3 uciteli (2 zeny, 1 muz). VSichni tfi se shoduji, ze zaci béhem
pandemie zacali vice vyuZzivat technologie. Behem opatieni se jim narusila rutina a pravidelnost
v nékterych ¢innostech. Dva ze tii ucitelt ze souboru se shoduji na tom, ze déti maji dostate¢né

mnozstvi informaci tykajicich se zdravého Zivotniho stylu, avSak malo z nich je aplikuje. Dalsi
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veéci, na které se shoduji ucitelé je tprava zpisobu uceni od pandemie — zejména zjednodusovani

informaci a ¢asté&jsi opakovani.

Zjisténi, ke kterym autor prace dochazi, se shoduji s vyjadifenimi jak ucitell, tak i
psychologt tykajicich se zejména zvySeného mnozstvi vyuzivani technologii détmi.
Vyjadieni psychologti se také shoduji v oblasti tykajici se pohybu, kde 100 % respondentti se hybe

po pandemii stejné jako se hybali pied ni.
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5.Zavér

Diplomova prace byla zaméfena na zjisténi zakladnich fyzickych charakteristiky a zivotniho
stylu déti starSiho Skolniho véku.

Celkovy soubor tvotilo 30 probanda (16 chlapcii, 14 divek). Sbér dat probihal v unoru a
bfeznu roku 2023 formou pretest, vyukovy blok, po kterém ihned nasledoval posttest-1, poté
posttest-2 probehl s dvoutydennim rozestupem od posttestu-1.

Zjisténi zivotniho stylu déti starSiho Skolniho véku pomoci testu, ktery zjistoval nejen
védomosti, ale také obsahoval zakladni otazky k Zivotnimu stylu (spanek, pohyb, strava), probandi
ziskali primérné v pretestu 9,47 bodu, posttestu-1 11,87 a posttestu-2 10, 97 z maximalniho poctu
21 bodt a minimalniho 0 bodu. Mezi pretestem a posttestem-1 probihal vyukovy blok zaméteny
na zjiStované charakteristiky. Studentiiv t-test prokazal statisticky vyznamny rozdil priméra
(p=0,0093, t= 2,6892, sv= 58) mezi pretestem a posttestem-1. Ostatni hodnoty se nejevily jako
statisticky vyznamné.

Na zakladé¢ Cohenova d autor prace zjiStoval, jak se dané hodnoty l1i8i s referencnim
souborem Celostatniho antropologického vyzkumu z roku 2001 a vysledky ukazaly, ze hodnoty
souboru Molnér (2023) jsou vyrazné vyssi.

Prace zkouma dvé vyzkumné otazky.

V odpovédi na otazku 1: Lze konstatovat, Ze se v pribéhu pandemie a po pandemii
s ptibyvajicim vékem primérné hodnoty BMI chlapct a divek vice vzdaluji od primért
referen¢niho souboru?

Ne. Ackoli primérné hodnoty chlapcii i divek byly pted, béhem i po pandemii vyssi nez priméry
referencniho souboru, tak zatimco pfed a béhem pandemie byly rozdily primérnych hodnot BMI
divek naseho a referen¢niho souboru statisticky vyznamné (p=0,00, resp. p=0,02), po pandemii
nebyly vyhodnoceny rozdily primért jako statisticky vyznamné (p=0,36). U chlapcti byly rozdily
priméra pied a béhem pandemie blizko mezni hodnoty statistické vyznamnosti (p= 0,06, p= 0,06),

po pandemii pak nebyl vypocten statisticky vyznamny rozdil pramért (p= 0,14).

V odpovédi na otdzku 2: Zménil se zivotni styl zaki v pribéhu covidové pandemie? Ano. Na
zaklad¢ zdznamniho listu vyplnéného zaky rodicl se zvysila u 17 % zakt délka spanku béhem
pandemie oproti jejich plivodnimu spanku pred ni. U 11 % zakt zistala délka spanku v ramci

zkoumani cirkadianniho rytmu na stejné hodnoté. Zvysila se také doba pouzivani elektronickych
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technologii u 11 % respondentt, tato doba se zvysila u 9 % respondentil i po pandemii. 21 % z nich

také zacalo jist vice ovoce a zeleniny oproti dob¢ pired ni.
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7. Prilohy

Priloha 5. Zaznamni list

ZAZNAMNI LIST - CHLAPEC / DIVKA (zakrouzkujte spravnou variantu)

Prosim dopliite tidaje ze Zdravotniho a oékovaciho priikazu Vaseho syna/Vasi dcery. Pokud chybi TV nebo TH, tak se prosim doptejte na hodnoty u
pediatra. Chybéjici TK nebo puls jen proskrtnéte.

Preventivni prohlidka v 5 Preventivni prohlidka v 7 Preventivni prohlidka v 11 Preventivni prohlidka ve 13 | Preventivni prohlidka v 15
letech —rok 20...... (dopliite) | letech —rok 20...... (dopliite) | letech —rok 20...... (dopliite) | letech —rok 20...... (dopliite) | letech —rok 20...... (dopliite)
v v v v v
TH TH TH TH TH
TK (tlak) Systolicky | TK (tlak) Systolicky | TK (tlak) Systolicky TK (tlak) Systolicky | TK (tlak)

Diastolicky Diastolicky Diastolicky Diastolicky
Puls /min. Puls /min. Puls /min. Puls /min. Puls /min.

Prosim o co nejpodrobnéjsi zodpovézeni nésledujicich otdzek. V diplomové praci bych chtél také zhodnotit pohled rodi¢l na okolnosti, které k pfipadné zméné zakladnich
fyzickych charakteristik vedly.

1. Zménilase v islosti s im provozu kol v poslednich letech r i a doba pohybové aktivity Vaseho ditéte? Uvedte prosim vidy druh a €astost
pohybové &innosti (napf. TV 2 hod. tydné, brusle za zimu asi 5x, fotbal obvykle 1xtydné 2 hod., jizda na kole ca 2 hod. za tyden apod.)

Pohybova aktivita pred pandemii

Pohybova aktivita béhem pandemie

Pohybova aktivita v soucasnosti

Vyberte prosim Vas dojem ze zmén v pohybové aktivité Vaseho ditéte:

O A) Dcera/syn se nyni pohybuje stejné ¢asto jako pred omezenim nebo béhem omezeni.
O B) Dcera/syn se nyni pohybuje stejné ¢asto jako pfed omezenim, béhem omezeni se nehybal/a tak ¢asto.

Strénkalz2
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O C).Dcera/syn v poslednich letech omezil/a pohybovou aktivitu, na kterou byl/a zvykly/a pfed pandemii, nevrétil/a se k stejnému rozsahu pohybu.

2. Zménila se v souvislosti s omezenim provozu $kol rozmanitost, vybér a doba jidla Vaseho ditéte? Jaké potraviny se vyskytly v dobé omezeni Eastéji?

3. Uvedte prosim nejéastéjsi prohfesky ve stravovani a reZzimu dne (doba spanku, poéitaé, televize...) Vaseho ditéte, kdyZ porovnate stav pfed omezenim, béhem
omezeni a nyni. Dafi se prohfeskl zbavovat, pokud se néjaké vyskytly? Pfipadné kterych se podafilo zbavit a kterych ne.

Velmi dékuji za Vasi vstficnost. Matéj Molnar

Strdnka2z2
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Piiloha 6. Zaznamni list (test) pro ZaKky (pretest, posttest-1, posttest-2)

Zaznamni list
Jméno a piijmeni:
Datum narozeni:
Roénik:
Datum vyplnéni Zaznamniho listu:

ZakrouZkujte a dopliite nasledujici otazky

1. Jak dlouho kaidy den spite?
a) 8h
b) Vice, nez 8h
c) Méné, nei 8h

Vypliite pouze pokud jste zaskrtli moZnosti: A, B
Jak se b&éhem dne citite? Mate béhem dne dostatek energie nebo naopak se citite unaveni?

2. Chodite pravidelné spat ve stejnou dobu?
a) Ano
b) Ne
c) Pouze v tydnu
d) Pouze, kdyZz mam 3kolu

3. Provadite pohybovou aktivitu alespofi 30 minut denné?
a) Ano

b) Ne

4. Délate néjaky sport?
a) Ano
b) Ne

Pokud jste zaskrtli moZnost: A (ano), jaky sport provadite?

5. Napiste, jaké pozitivni G¢inky pohybové aktivity na lidské télo zndte.
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6. Snidate kaidy den?
a) Ano
b) Ne

Pokud ne, kdy jite Vase prvni jidlo dne?
7. Konzumujete jidla kaZdy den zhruba ve stejny €as?

a) Ano
b) Ne

8. Jak dlouho pfed spanim naposledy konzumujete posledni jidlo?
a) Méné, nei 1h
b) 1-2h
c¢) 2-3h
d) 3havice

9. UKili jste se ve Skole zdklady zdravého Zivotniho stylu?

a) Ano
b) Ne

Dopliite, co vite o nasledujicich pojmech. Pokud Vam pojem nic nefika,
vynechte ho.

Vzpomenete si, co je to spankova hygiena?
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Piiloha 7. Vyplnéné spravné odpovédi testu

Zaznamni list
Jméno a pfijmeni: Matéj Molnar
Datum narozeni: )0004
Roénik: xxx
Datum vyplnéni Zdznamniho listu: xx

Zakrouzkujte a dopliite nasledujici otazky

1. Jak dlouho kaidy den spite?
a) 8h
b) Vice, nez8h
c¢) Méné, nez 8h

Vypliite pouze pokud jste zaskrtli moZnosti: A, B
Jak se b&hem dne citite? Méte béhem dne dostatek energie nebo naopak se citite unaveni?

...... Plny energie po cely den

2. Chodite pravidelné spét ve stejnou dobu?
a) Ano
b) Ne
c) Pouze v tydnu
d) Pouze, kdyZ mam Skolu

3. Provadite pohybovou aktivitu alespofi 30 minut denné?
a) Ano
b) Ne

4. Délate néjaky sport?
a) Ano

b) Ne
Pokud jste zaskrtli moZnost: A (ano), jaky sport provadite?

.............. Posilovani, fotbal

5. Napiste, jaké pozitivni G€inky pohybové aktivity na lidské télo znéte.

..... .Zdravi mozku, tvorba svalové a kosterni hmoty, zdravi srdce
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6. Snidate kaidy den?
a) Ano
b) Ne

Pokud ne, kdy jite Vase prvni jidlo dne?

7. Konzumuijete jidla kaidy den zhruba ve stejny ¢as?
a) Ano
b) Ne

8. Jak dlouho pfed spanim naposledy konzumujete posledni jidlo?
a) Meéné, nei 1h
b) 1-2h
c¢) 2-3h
d) 3havice

9. UKili jste se ve Skole zaklady zdravého Zivotniho stylu?
a) Ano
b) Ne

Dopliite, co vite o nasledujicich pojmech. Pokud Vam pojem nic nefika,
vynechte ho.

Vzpomenete si, co je to spankova hygiena?
..... Soubor krok ¢&i pravidel ktera vedou k co nejkvalitnéjsimu a dostateéné dlouhému spanku v noci..
Vite, co je to svételnd hygiena?

...Systém préce se svétlem béhem dne. Vede ke zvySeni produktivity a energie b&hem dne, naopak
v noci podporuje kvalitu spanku

Vite, k éemu je dobra pravidelna fyzicka aktivita?

..Zlep3eni fyzické kondice, posileni svalové a kosterni hmoty, k dobrému psychickému zdravi,
k posileni a zlepSeni funkce mozku a srdce & dalSich orgdn

Vite, co jsou to zakladni makroZiviny a k éemu ndm slouzi?

..Sacharidy (zdroj energie), Lipidy (rozpousténi vitamin(, & tvorba hormon), bilkoviny (tvorba
svalové hmoty & enzyml)
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Ptiloha 8. Prezentace v ramci vyukového bloku

Zivotni styl

Spanek, Pohyb, Strava

Spanek

* Pro¢ bychom méli spat?

* Pravidelnost

 Délka a kvalita

* Spankova hygiena
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Pohyb
* Pro¢ bychom se méli hybat?
* Fyzicka aktivita

* Alespon 1h denné
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Strava

ronutrienty (horcik, draslik, vapnik)

oY
* Vitaminy (ADEK, C, B)

@ost a nacasovani
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