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Zdravy Zivotni styl
a Cco do nej patri



Co patri do zdravého zivotniho stylu?
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Proc je zdravy zZivotni styl dulezity?

Prevence zavaznych onemocnéni

infarkt

mrtvice

cukrovka

obezita

nékteré druhy rakoviny

deprese
syndrom vyhoreni

Posileni imunity a snizeni rizika infekci
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Imunita a imunitni
system
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Co tvofi imunitni systém?

Organy v téle L
Imunitni buriky

Uzliny

Brzlik

Slezina ——

I

Strevo /
Kostni dren !_I_\ |_|_\
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e Co je to imunitni systém a jakou ma funkci

Jakou ma imunitni systém funkci?

Obranyschopnost Autotolerance

/ \ Autoimunitni
choroby

Nadorové bunky Infekce

©O

Bakterie Viry
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a Co je to imunitni systém a jakou ma funkci
[

*  Jak se infekce prenasi:

Kapénkami Pohlavné Oralné Analné

Jidlem Krvi Téhotenstvim Kousnutim
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Vrozena a ziskana
Imunita
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e Vrozend a ziskand imunita

Vrozena imunita

e Od narozeni @ @ @

e Prvnilinie - rychl3,

Plice Zaludek
efektivni
o FyzikaIni bariéry @ @ ‘
® Bilé krvinky Zanét
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Ziskana imunita

Tvori se béhem Zivota

T-lymfocyt
T a B lymfocyty
Ma pameét’ / \
B-lymfocyt
Po opétovném setkani \\ /
s infekci reaguje rychleji \

Pamétova
~ bunka
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Jirka travi denné nékolik hodin na mobilu. Nechodi ven, jidlo, které mu
rodiCe nachystaji, do sebe v rychlosti nasouka. Bez mobilu nikam
nechodi. Chodi spat az nad ranem a budi se unaveny a vyCerpany, a
proto pije hodné energy drinkd, aby ve Skole neusnul - to se mu vSak
podari jen nékdy. Jakmile prijde ze Skoly, opet sedne k mobilu a
nevnima nic kolem sebe.

Jak se muze dlouhodobé projevovat Jirktv denni rezim? Jaké nasledky
muze mit takovy zivotni styl?
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Pohyb
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Pohyb 1 hodina/denne

Témeér kazdy den Nejméné 3x tydné

Aerobni fyzicka Aktivita Aktivita

aktivita posilujici svaly posilujici kosti
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6 Pohyb

Odpocinek

=

Zotaveni svall Tvorba Ziskani nové Snizeni hladiny LepSi kvalita
zasoby cukru motivace stresovych spanku
hormond
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Zdrava strava
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e Zdrava strava

Z ceho se sklada strava?

Makroziviny Mikroziviny
D &
— 7
Bilkoviny Tuky Vitaminy Mineraly

Y

Sacharidy
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