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ZIVOTNi STYL

Souhra dobrovolného chovani (vybérem) a urcité Zivotni situace
(moZnost)

Vybirame z moznosti podporujicich zdrauvi /
poskozujicich zdravi

Rozhodovani je ovlivnéno:
- rodinnymi zvyklostmi
- tradicemi spolecnostmi
- limitovano ekonomickou situaci (spolecnosti 1 vlastni)
- socialni pozici
- dostatecnymi znalostmi, o tom co podporuje zdravi/co poskozuje

Vychova k odpovednosti za vlastni zdravi — od Gtlého
veku v rodiné 1 ve skole



ZIVOTNi STYL SOUCASNE POPULACE

Prevazne sedavy zpiuisob Zivota

Zhorseni mezilidskych vztahu

neustaly spech, nedostatek ¢asu na sebe a ostatni cleny rodiny

Narust civilizac¢énich chorob

Kardiovaskularni choroby, nadorova onemocnéni, obezita, cukrovka,
alergie,

Z fylogenetického hlediska se ¢clovek vyvijel, aby obstal v prirodnim
prostredi, obstaral si potravu (lov, prace na poli) a uchranil se pred
nebezpecéim — pohyb byl zakladnim predpokladem pro kvalitni zZivot.



VYZNAM POHYBOVE AKTIVITY(

VLIV NA ORGANISMUS

Zajistuje spravny télesny vyvoj

Kostra

Neuromuskularni funkce
Kardiovaskularni soustava
Dychaci soustava (dechovy objem)

Travici 1 vylucovaci soustava

Zvysuje télesnou zdatnost
Prevence nemoci
Transfer do dospélosti

Zvysuje pocit dusevni pohody
Uvolnéni, dobra nalada (endorfiny)

Socializacni funkci

Komunikace, postaveni ve spolec¢nosti, reseni problému

Spontanni pohyb — prirozené potreba {4
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https://thumbnails-4.fotky-foto.cz/400/00/95/98/FotkyFoto_bezici-muz-tekute-
kresba-sportovec-postava-v-pohybu-z-vody-padajicimi-kapkami_9598646.jpg



1) VYZIvA

Potireba energie k zajisténi ¢innosti organismu a stavebni latky k vystavbe tkani

Energetické naroky jsou vyssi pri tézké fyzické praci, v détstvi, dospivani,

v téhotenstvi a pr1 kojeni
Nerovnovaha mezi prijmem a vydejem E = nadvaha, obezita

Dulezita je 1 vyvazenost (slozeni) stravy

Zakladni Ziviny jsou:

Bilkoviny (proteiny),

Tuky (lipidy),

Cukry (sacharidy),

plus nezbytné Vitaminy (rozpustné ve vode / rozpustné v tucich),
Mineraly (Na, K, Ca, P, Mg, S),

Stopové prvky (Fe, Zn, F, 1),

Voda (podil vody v téle)



DOPORUCENY POMER ZIVIN V CELKOVE
DENNI DAVCE POTRAVY

o Cukry 50-55% - Tuky 30% - Bilkoviny 10-15%

o Pravda o vitaminech — 50 min

o Vitamin D a nase imunita — 5-6 min

o Pravda o vitaminu A — 18 min



https://www.youtube.com/watch?v=HUVFTvlDPQ8
https://www.youtube.com/watch?v=ot1WK1Wvf-k
https://www.youtube.com/watch?v=754wocnlLRQ

Hypervitaminosa
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o Usmérnénim vyzivy je mozné snizit vysokou hladinu cholesterolu
v krvi, télesnou hmotnost, hladinu krevniho cukru a do znac¢né miry 1
vysoky krevni tlak.

o Kontroverzni KCKA — 30 min

o Vim co jim:écka nejsou strasak — 6min

o Vim co jim: dochucovadla — 6 min
o Nezkreslena véda: METABOLISMUS !l — 10 min

o Nezkreslena veda: Geneticky modifikované organismyv — 10 min



https://www.youtube.com/watch?v=KL7rmSo1kds
https://www.youtube.com/watch?v=r0vLEUGuOAo
https://www.youtube.com/watch?v=LLTY3WABxZI
https://www.youtube.com/watch?v=TMnX76SlKDY&list=PLqmy0o96fQtBXBy_MXNdQ7a9gcyyLmHqT&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=aCm6gXlua48&feature=youtu.be

ECKA
Co jsou ,ECKA“?
Latky, které se pridavaji do potravin, aby ,,vylepsily* jejich

vlastnosti.

Vzhled (barva, lesk), trvanlivost, chut, finanéni narocnost vyroby — vysledna cena
produktu, ..

Pavod - prirodni x synteticky (umele vyrobeny)
Vyskyt - jednotlive x v kombinaci

Vite co znamena symbol ,,E“?
Piirodni a bezpec¢na Kcka
Zcela prirozené soucasti potravin — plyny (02, N2), barvivo (chlorofyl), vceli vosk

Chemickou vyrobou se ziska latka identicka s prirodni latkou

nevhodna, ale tolerovana
Nejcasteéji jsou to prisady vyrobené chemicky z dehtu, ropy aj. surovin

Ec¢ka nevhodna a zakazana
Latky, u kterych byly zaznamenany negativni/karcinogenni uc¢inky




ZASADY ZDRAVE VYZIVY

Pestra, rozdéelena do mensich a casteéjsich davek

Vyhybat se dietnim excestim

Sok, mikrobiom (viz dale)
Omezovat soleni, slazeni, alkohol
Dostatecny prisun ovoce a zeleniny (vitaminy, mineraly, vlaknina)
Celkoveé omezovat maso
Zvysovat prijem celozrnnych / hrubé mletych obilovin

ZvysSovat prijem rostlinné potravy

Vitaminy, vlaknina, probiotika, mineraly, ...

U déti je to trosku jinak!!



http://www.rhéuma-ernaehrung.de/arten\(ielfalt-der-guten-darmbakterien-haelt-
uns-gesund/ S e
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NOVE POZNATKY ..

o Mikrobiom

* Coje to?
Unikatni ekosystém

Veskeré mikroorganismy, které osidluji lidska streva

Razné druhy bakterii, virt, plisni, kvasinek ... (1 000 druht)
Po porodu prvni osidleni (mléko, porodni cesty)

Utvari se zhruba do tri let véku jedince

» Funkce:
Ochrana pred choroboplodnymi zarodky
Ovlivnuje mnozstvi latek, které prochazi strevni sténou
Komunikace s CNS (neuropeptidy, endorfiny)

Zacarovany kruh
Bakterie — signal po ose strrevo-mozek — pozadavek na urcity typ potraviny

Imunita

o Hipokrates — ,,kazdé onemocnéni zacina ve strevech

o Slepé strevo — pomaha obnové mikrobiotu

o Kazdy jedinec ma slozeni strevniho mikrobiomu jedinec¢né! e




MIKROBIOM, BAKTERIE

Zpusob stravovani ma vliv na slozeni strevni mikrofléry a vliv mtize mit na:

o Obezitu, naladu, inavu
o Imunitu, alergie, zanétliva onemocnéni

Pozitivné pusobi:
o Spravné stravovani, cerstvost potravin, dostatek vlakniny
o Kvasené potraviny
o Pohyb

Negativné pusobi:
o Léky (drogy), dlouhodobé pusty
o Zpusob zivota, instantni pokrmy
o Jednostranné diety, preventivni bezlepkova dieta
o Vyplachy strev

Bakterie:
o Prospésné : neprospésné — primeri, spoluprace
o Mnozstvi E z potravy
o Ovlivnuji chuté — neuropeptidy

Obnova strevni mikrofléry muaze trvat nékolik tydnt ¢1 meésicu.
Mikrobiom — Radkin Honzak (8 min)

Strevni mikrobiom aneb duse v brise — R.H. (1:15)



https://www.youtube.com/watch?v=yr-kf2kSER0
https://www.youtube.com/watch?v=yr-kf2kSER0
https://www.youtube.com/watch?v=gCL6eTT5F58
https://www.youtube.com/watch?v=gCL6eTT5F58
https://www.youtube.com/watch?v=gCL6eTT5F58
https://www.youtube.com/watch?v=gCL6eTT5F58

CIVILIZACNI CHOROBY

Obezita

Cukrovka

Kardiovaskularni onemocnéni
Ateroskleréza

Hypertenze

Nadorova onemocnéni

Alergie



OBEZITA

Naruseni energetické bilance
Vyssi prijem E nez je vyde;j
Nedostatek pohybu!!
Strava bohata na tuky, cukry

Mezi 20-40rokem zivota — nabyvani na télesné hmotnosti —
prejidani/nedostatek pohybu

Az 50% dospélych obézni
V CR se za poslednich 10 let stav obéznich déti zvysil ze 3% na 6%

U obéznich 2-4x castéjsi metabolické a organové komplikace

Rozvoj chorob
Hypertenze, inzulinova rezistence a diabetes mellitus II. typu



ULOHA TUKU V TELE

o Zasobarna energie, tepelna izolacni vrstva

o Zdrojem E pr1 nedostatku cukru

o V kuzi v podkoznim vazivu, okolo vnitrnich organt
o RozloZeni nerovnomeérné (bricho, hyzdeé, stehna, ramena)

o Rozdilnost reliéfu muzského a zenského téla
o Jablko / hruska

o U muze 20-25%, u zeny 25-30% - podil tukové vrstvi se méni
béhem ontogenetického vyvoje.




Zdravotni rizika

Mechanické komplikace
Metabolické komplikace

Vznik obezity — pri¢iny
neomezovana chut k jidlu
umyslné prekrmovani deti, aby deti vypadali dobre
téhotenstvi
v dobé kojeni
pr1 psychickém vypeéti
rodinné zvyklosti
supermarkety
dédicnost az z 50%

Obezita se stala globalnich zdravotnich problémem
lidstva, ktery nabyva charakteru pandemie.



Obezita u déti

Hodneé jidla x malo pohybu

Nepravidelnost stravovani (nesnida, nesvaci, obed prvni jidlo)

Misto obéda — bagety, majonézové salaty rohliky, susenky

S nedostatkem casu pribyva smazenych pokrmu ve velkém mnozstvi
Mlsani u televize

Piti slazenych napojtt (limonady z automati)

Nedostatek pohybu — ve skole sedi, odpoledne sedi u zajmovych aktivit a
pripravy do skoly, vecer u televize/pocitace

Obézni det1 se casto Tv vyhybaji (neobratnost, vysmeéch spoluzaku
AZ 80% obéznich déti zustava obéznich i v dospélosti

Vliv ma 1 rany zptsob vyzivy — kojeni hromadi méné tuku v téle nez uméla
vyziva

Vliiv na kostru — velka zatéz — kulata zada, zveét. bederni lordézu, skolidézu,
vbocena kolena X, plochou nohu

vV VvV /

Vyssi hodnoty cholesterolu v krvi — pozdéji ateroskleroza
Vliv na hospodareni s cukry — cukrovka na inzulinu nezavisla
Varixy na dolnich koncetinach, zlucové kameny, vyssi krevni tlak



PREVENCE / LECBA

Zmalost priéin vzniku obezity
Pravidelnost, 5 jidel denné
Skladba prijjimané potravy
Pravidelna télesna aktivita
Pritomnost/dostupnost mist pro aktivni pohyb - MOTIVACE

Zakladem uspéchu je:

Nizkoenergeticka dieta
Zvyseni pohybové aktivity

Zmeéna zivotniho stylu — Gprava stravovacich a pohybovych
navyku

SniZovani pomalé a trvalé (500-1000g za tyden) bez
drastickych diet




CUKROVKA — DIABETES MELLITUS

o Chronicka porucha metabolismu sacharida

o Zpusobena nedostatkem inzulinu nebo jeho nedost

o Inzulin — snizuje hladinu cukru v krvi (glykemii)

o hormon — slinivka brisni — Langerhansovy ostruvky

» Umoznuje prenos krevni glukozy do bunék kosterniho a srdec¢niho
svalstva

» Zvysuje ukladani sacharida do zasoby (Jaterni, svalovy glykogen)

* V tukovych bunkach usnadnuje premeéenu glukozy v tuk

» Zvysena koncentrace glukézy v krvi spousti vymesovani inzulinu
o Stala hladina glukézy v krvi je v rozmezi 3,3 — 5,5 mmol/l




Projevuje se zvySenou koncentraci glukoézy - - nevyuzity cukr neni
mozné premenit v glykogen a tuk a tak odchazi moci z téla ven

Vice cukru potrebuje vice vody, ktera s nim odchazi z téla ven - -
zvyseny pocit zizné, vice moci

Nedostatek E v tkanich - - - znamena vyuzivani rezervniho tuku
(popripadé tkanovych bilkovin) a uvolnéni mastnych kyselin do
krevniho obéhu - - - E je ziskana jejich oxidaci, pri které vznika vetsi
mnozstvi ketonovych latek (aceton)

Nespotrebované ketonové latky z téla odchazi moc¢i nebo jsou
vydechovany

Organismus zije na ukor bilkovin a tukt — hubne a snadno se unavi



DELENi CUKROVKY

Diabetes mellitus I. stupné

Absolutni nedostatek inzulinu (Lang.ostr. jsou nejcastéji zniceny v dusledku virové infekce)

Rozvoj v détstvi ¢1 dospivani — rychly rozvoj
Nezbytna dieta — omezeny prisun zivocisnych tukl a nutné rozvrzeni davek sacharidi

Injekce s inzulinem

Diabetes mellitus Il. stupné

Dusledek inzulinové resistence - - porucha vymésovani - - zvysena glykémie
Vétsinou az ve vyssim véku (40 let) - - rozviji se pomalu

V 80% byva spojen s obezitou
Ve vétsiné pripada neni nutné podavat inzulin - - dieta a snizovani nadvahy (popr.
antidiabetické 1éky)

Gestaéni diabetes

Ve druhé poloviné tehotenstvi u nediabeticek

Dusledek metabolické zatéze — zavazna komplikace
Riziko vzniku tézkych vrozenych vyvojovych vad plodu
Po porodu vymizi — u casti zen mlze prejit do onemocnéni cukrovkou



PRICINY
Nejsou zcela znami

Casteéna geneticka podminénost
Rizikové faktory — obezita a nizka télesna zatéz (hlavné u d.m.Il)

Pocet osob s touto diagnézou rok od roku stale roste asi o 10-20 tisic novych
pripadu. (2005 — 739 tisic osob)

Zanedbani léCby
Urychleni aterosklerozy — drive a veétsi rozsah

Dochazi k poskozeni drobnych vlasecnic

nebezpeci vzniku viredl a otokd okrajovych casti dolnich koncetin, mohou vést
az k odumreni /gangréna/ palce a prstl

poskozeni sitnice oka — az ke slepoté
v glomerulech ledvin — selhani ledvin

Poskozeni nervovych vlaken (dolni kon¢., srdec¢ni sval, travici trubice,
mocovy meéchyr)



HYPOGLYKEMIE

Naruseni rovnovahy mezi prijmem inzulinu a hladinou
glukoézy v krvi

P11 zvysené télesné namaze, opozdénému prijmu potravy
po podani inzulinu, vynechani jidla, vyssi davka inzulinu

Priznaky — hlad, télesna slabost, inava, ospalost, poceni,
zavrate, podrazdénost, bolest hlavy, neschopnost soustredit
se, dvojité videni, zmatenost (2kostky cukru/sladky napoj)
az kéma(volat 1ékare).



Cukrovku nelze vylécit!

Zdravym zivotnim stylem muzeme z ¢asti ovlivnit rozvoj
d.m.II.typu.

Télesné cviceni zlepsuje vyuziti glukozy v bunkach
(snizuje glykémii) a zvysuje citlivost k inzulinu.



KARDIOVASKULARNI CHOROBY

Kardiovaskularni systém je tvoren srdcem a soustavou cév. Zajistuje
rozvod Zivin a kysliku a odvod metabolickych zplodin. Dale
rozvadi specifické latky potrebné k optimalni funkeci organismu.

Jsou nejcastejsi pricinou amrti...nejcastejl v dusledku aterosklerozy

srdce
tepny

zily
vlasecnice



ATEROSKLEROZA

Vznika v disledku kornaténi tepen (arteriosklerozy)
Je nejnebezpecnéjsi forma kornaténi tepen

Vznik loziska ve tvaru vyrastku ve vnitini vrstve stény tepny (ukladaji se
latky tukové povahy)

Stéeny se ztlustuji a ztraci svou pruznost

Rust vyrastkl zuzuje a ucpava tepnu - - - klesa prutok krve - - - snizuje se
jejl zasobeni zivinami a kyslikem

Miize se rozvinout v:
Akutni infarkt myokardu — uzavreni véncité tepny
Mozkovou mrtvici — uzaver / prasknuti mozkové tepny
Ischemicka choroba dolnich konéetin — postizeni tepen dolnich koncetin
Nahlé amrti v disledku vyduté aorty



Pocatky aterosklerozy zacinaji ¢asné, jiZ v détstvi, (ne az
v dospelém veku) a nejsou viditelné Zadné priznaky!

https://lepsicholesterol.cz/

Akumulace lipidi/tuka v bunkach cévnich stén jiz v nejutlejsim véku
Vznik tukovych prouzku ve sténach cév obvykle mezi 10. — 20. rokem zivota
Reverzibilni (vratny) proces

V adolescenci se z tukovych prouzku zacinaji tvorit aterosklerotické vyristky,
které postupne vytvareji fibrézni plat — 20.-30. rok zivota

V dalsich desetiletich zivota se platy zvétsuji a dochazi v nich k dalsim zménam
(ukladani vapniku, krvaceni, vytvoreni viedu, prasknuti, vznik krevnich
srazenin

Tromboticky uzavér pak vyvola néktery z vyse uvedenych déji / nasledki —
podle tepny, ktera byla zasazena



RIZIKOVE FAKTORY

Je mozneé ovlivnit je svym chovanim (neovlivnitelné — pohlavi, dédi¢na zatéz)
Koncentrace cholesterolu v krvi
Spolu s tuky soucasti membran bunék, slouzi 1 k syntézam dalsich latek

Zvyseny LDL cholesterol — rizikovy pro vznik ateroskl.
Snizeny HDL cholesterol — ochranuje organismus

Strasak cholesterol

Vysoky krevni tlak

Koureni cigaret
www.google.com

Ovlivnuje ¢innost srdce (tep, tlak)
ZUzeni perifernich cév

Obezita
Diabetes mellitus

Hladina cukru v krvi nad 7 mmol/l

HO

Zvysené odbouravani tuka — zvysena hladina tukovych latek v krvi — poskozeni drobnych cév

Nedostatek pohybové aktivity


https://www.youtube.com/watch?v=E9asG69xx9Y

VYSOKY KREVNI TLAK - HYPERTENZE

Cévni onemocnéni
Optimalni krevni tlak nesmi presahnout 140/90 (torrt) meéreno v klidu
Systolicky/diastolicky KT

Dlouhodoba hypertenze vede k poskozeni kardiovaskularniho systému a dalsich
organu (zrak, ledviny, CNS)

Rizikové faktory
Genetika
Psychicky narocna prace — soustredéni, odpovédnost
Narocné zivotni situace (stres)
Alkohol drogy

Ochranné faktory
Zivotosprava — klidny Zivot bez stresu
Dostatek spanku, relaxace
Aktivni odpocinek, pravidelny pohyb
Slozeni stravy (omezeni soleni)



PREVENCE KARDIOVASKULARNICH CHOROB

Hlavné Zivotosprava

Stridmost + pestrost — zelenina, ovoce, celozrnné pecivo, mlécné
vyrobky, ryby, driibez a libové maso

Tuky — organismus je ke své existenci nutne potrebuje
o Zdroj E
o Syntéza mnoha dulezitych latek (hormony, zlucové kyseliny)
o Mnozstvi — imeérné spotrebé (energetickému vydeji)
o Udrzovat pomér u prijmu polynenasycenych a nasycenych mastnych kyselin

Omezit prijem soli a sladkosti



RezZimova doporuceni (ovlivnit muze 1 ucitel)
Umoznit détem byt aktivni cely den — pohyb. Aktivity v hodinach, pohybovy rezim
o prestavkach
Eliminovat vse co brani plynulému krevnimu obéhu — vhodné obleceni (bez
pevnych gum v pase, na ponozkach, rukavech), odpovidajici nabytek (vyska zidle)
Podporovat nekuractvi
Ucit déti zvladat stres

U déti se nedoporucuje zadna dieta...je nutné dbat na dostatecny energeticky
a kvalitni prijem, aby nedoslo k poruse rastu a vyvoje.

Pro redukci télesné hmotnosti je vhodné upravit stravovaci navyky a
zaradit zvySeni fyzické aktivity!

U déti do dvou let je jakékoliv dietni opatieni ohledne prevence
aterosklerozy a kardiovaskularnich chorob VYLOUCENO!



ROZSIRUJICI MATERIALY

o Ztuzené tuky na peceni (A DOST!) — 12 min



https://www.televizeseznam.cz/video/adost/pozor-na-nektere-ztuzene-tuky-na-peceni-a-smazeni-obsahuji-nebezpecne-latky-jake-to-jsou-64003341

NADOROVA ONEMOCNENI

Nador je patologicky utvar tvoreny tkani, jejiz rust se vymkl
kontrole organismu.

Benigni / nezhoubny nador — pomaly rist, bez metastaz, mlize se
zvrhnout v maligni

Maligni / zhoubny nador — nekontrolovatelné bujeni buneék, tvorba
metastaz, naruseni funkce zivotné dulezitych organt



PRICINY
Vnitirni faktory — vék, rodova zatéz, rizna onemocnéni, které

snizuji odolnost organismu

Vneéjsi faktory — chemické, fyzikalni, biologické (konkrétni)

Rizikoveé chovani

koureni — 43% umrti v dasledku nadoru, zanechani koureni je rozhodujici
preventivni opatireni — po 20 letech se riziko onemocnéni rakovinou snizi na
uroven nekuraka

velké mnozstvi alkoholu,

nevhodné slozeni potravy, prejidani — rakovina tlustého streva souvisi
s vyssim prijmem nékterého druhu masa (cerveného), zptisob skladovani a
konzervovani potravin

nadmeérné opalovani — doba pobytu na slunci versus opalovaci krémy
rizikové sexualni chovani,
infekce — hepatitida B,C — jatra, virové infekce (délozni ¢ipek)



PREVENCE

podle formy nadorového onemocneéni (genetikou) souvisi specificka
prevence

obecny preventivni opatreni

vhodné stravovani — pestrost, mnozstvi, sledovat obsah tuku (uzeniny,
maslové moucniky), dostatek zeleniny, ovoce, jednou tydné lusténiny,
tydenni davka masa by nemeéla prekrocit 1,5 kg, libové, mléko a mlécné
vyrobky, celozrnné pecivo, cerstvé potraviny!

Primérena télesna hmotnost

Primeérena fyzicka aktivita

Nekourit!

Vyvarovat se vétsimu mnozstvi alkoholu

Slunéni?!

Sexualni chovani

Aktivni zZivot, relaxace, odpocinek

Preventivni lékarské prohlidky (u zen vysetrovani prsu)
Vcéasné reseni zdravotnich problému



NADOROVA ONEMOCNENI - OPAKOVANI

o Kdvyz onemocni bunky — Nezkreslena véda (8:20)

o Co je to lék — Nezkreslena veda (9 min)

o Vakeciny - ockovani — nekreslena veda (9 min)



https://www.youtube.com/watch?v=xgBjEz_hSCA&list=PLqmy0o96fQtAbiTgAJjUDNQNw056PeaEI&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=6SzXdSdiiog&list=PLqmy0o96fQtAbiTgAJjUDNQNw056PeaEI&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=DWZBvsvFWG8&list=PL0APKSsMMMZSKywgFT1kDIZhb4EiE2k91&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=DWZBvsvFWG8&list=PL0APKSsMMMZSKywgFT1kDIZhb4EiE2k91&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=DWZBvsvFWG8&list=PL0APKSsMMMZSKywgFT1kDIZhb4EiE2k91&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=DWZBvsvFWG8&list=PL0APKSsMMMZSKywgFT1kDIZhb4EiE2k91&index=2

OSTEOPOROZA

Metabolicka choroba postihujici kostni tkan

Zejména ve starsim véku — dochazi ke zlomeninam a tim ke snizeni
kvality zivota

Je charakterizovana nizkou hustotou kosti — ibytku kostni hmoty

Na prevenci se musi myslet jiz v mladi

Stavba a funkce kosti Zdrava

kost

Funkce kosti:

o Opora mékkych tkani

o Podklad pro upony svalu, vazu, povazek
o Ochranna pouzdra

osteopordza

o Zasobarna vapniku

o Vyznam pri tvorbé cervenych krvinek



PRiCINY OSTEOPOROZY

Nedostatecny vyvoj kostni hmoty v puberte

Vyvoj kostni hmoty je podporovan fyzickou aktivitou jiz v détstvi a

v dospivani
V dospélosti je hustota kostni hmoty jiz pouze udrzovana — fyzickou ¢innosti

Nedostatecna fyzicka aktivita déti = nedostatecny vyvoj hustotu kostni

hmoty a urychleni jeji ztraty v dospélosti
V1iv ma 1 koureni a nadmérna konzumace alkoholu
Vyziva — dostatek vapniku a vitaminu D po cely zivot (jiz od détstvi)

Zaroven zavisi na genetickém zatizeni (az 85%), hormonalnim vlivu (zeny-

menopauza-nedostatek estrogenu) a véku (po 35 roce zivota ubyva)



PROJEVY

Bolesti zad
Deformace patere (hrudni kyf6za)
Snizeni telesné vysky

Zlomeniny (hl. krécku stehenni kosti)

PREVENCE

Zacind jiz v détstvi a trva po cely zivot

Cilem
o Vytvaret maximum kostni hmoty béhem détstvi a dospivani
o Uchovat co nejvice kostni hmoty v dalsim zivoté

Upravit vhodneé svij zivotni styl
Spravné stravovani

Hormonalni substituce — u zen po menopauze



HOSPODARENI S VAPNIKEM

Mechanismus ukladani a vyplavovani Ca

Vyziva bohata na Ca
Dostatek pohybu v mladi
Dostatek vitaminu D
Horcik



ALERGIE

Stav precitlivélosti na urcitou latku — prehnana imunologicka
reakce — porucha imunitniho systému

Alergeny...?”?
Biologicky (rostlinny 1 zivoc¢isny ptvod), chemicky 1 fyzikalni latky

Reakce mohou byt formou otokl, ztizeni pridusek, zvyseni tvorby
hlenu, koprivka, niceni bunek..
Zalezi kde na téle k reakci dojde

N P O V4 Id V4
Pricina - stale neznama
Vznik davan do souvislosti s délkou kojeni, recidivujicimi infekcemi a rostoucim znecéisténim
zivotniho prostredi, zavanéni/nezavadéni urcitych potravin do stravovani

Ockovani??

Psychicka pohoda (mnozstvi stresort)



DELENI

Casna precitlivélost
Nejcastéjsi — setkani organismu s cizorodou latkou (alergenem)

Alergenem - pyl, prach, srst, peri, bakterie a plisné, roztoci, slozky potravy, hmyzi
jed, chemické latky, léky,)

Béhem 10 — 30 minut prvni priznaky, které po nékolika hodinach mohou
prohlubovat

Je-li znama pric¢ina vzniku reakce je nutno se ji vyhybat
Polinéza — senna ryma, Alergické nesezonni rymy — prach, roztoci, plisné,
Astma — zUzeni prusvitu prudusek, Atopicky ekzém, Potravinova alergie
Anafylaxe — stav kdy je postizeno nékolik organt — rozvinout Sokovy stav, nékdy
smrtelny (vyvolana léky, hmyzim bodnutim, potravinou)

Dalsi déleni - méné casty vyskyt
Cytotoxicka precitlivélost zavisla na protilatkach (hemolyza krvinek, transfaze,
transplantace, novorozenci)
Precitlivélost z imunitnich komplexu (zanéty)
Oddalena precitlivélost zprostiredkovana bunkami (kontaktni ekzém)



Lécba

o Tlumeni 1éky — antihistaminika, kortikoidy
o Desenzibilace — snizeni precitlivélosti na urcitou latku

Jak funguje nase imunita - Nezkreslena veda (9:30 min)

Rozhovor na téma alergie (5:30 min)

PECE O DITE S ALERGIi

Spoluprace s rodinou

V dobé rozvoje pylové alergie — osvobozeni od Tv

Vcasné koseni zelenych ploch v arealu skoly (pred kvétem trav)
Vhodny vybér rostlin pro venkovni parkové Upravy 1 pro pobyt ve tride
Vnitrni vybaveni skoly — by mél splnovat antialergické pozadavky

Pred odchodem na vychazku/vylet — kontrola potrebnych 1€kl


https://www.youtube.com/watch?v=9kQ8rFWnhh8
https://www.youtube.com/watch?v=bJH5E_uB6sI
https://www.youtube.com/watch?v=bJH5E_uB6sI

DOPLNUJICI ZAJIMAVOSTI - VIDEA

o Nezkreslena véda — 9min
e Kdo ridi lidské télo
e O viru HIV a nemoci AIDS
e Genetika
o Radioaktivita

o Myty a fakta védy — S5min
e Kojenecka voda a dusicnany

» Nejlepsi je nekourit - drogy



https://www.youtube.com/watch?v=E9HY2lqmqjc&t=220s
https://www.youtube.com/watch?v=2Bl1CC_2mCM&list=PLqmy0o96fQtAbiTgAJjUDNQNw056PeaEI&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=GEaZ9ngOuPE&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=TD-581sS11w
https://www.youtube.com/watch?v=dH7PsotzSvg
https://www.youtube.com/watch?v=r0YK9faFUHk
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