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Viiv mikrobiomu na zdravi ¢cloveka
- priprava na hodinu

Dana Ric¢arova



Priklady zacleneni do vyuky

prezentace / skupinova prace
01 VYKLAD S OBRAZKY schémata, odborny text
aktivizaCni otazky (zapojeni do tématu)

kviz, deskovka

0)% DIDAKTICKA HRA shrnuti poznatkd zabavnou formou

mikroskopické snimky
model stfevni stény

03  LABORATORNI PRACE
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PRIPRAVA NA HODINU UVoOD

Po absolvovani hodiny Zaci: TEORET'CKA éAST
vysveétli, co je mikrobiom PRAKT'CKA éAST

- popisi zakladni funkce stfevniho
mikrobiomu AKTIVITA

- uvedou konkrétni priklady - co mikrobiomu prospiva a co mu skodi

- dokazou navrhnout prakticky plan podporujici zdravy mikrobiom (mladsi
zaci), analyzuji pripadové studie zamérené na mikrobiom a zdravi

+ navrhnou reSeni (starSi zaci)
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UVOD + TEORETICKA CAST

- otazky na uvod - “Mdze nas jidlo néjak ovlivriovat?”
“Co si predstavite pod slovem - mikrobi - kamarad, nebo hrozba?”

- co to je mikrobiom, proc je dulezity - rozdéleni do tfi oblasti:

Mikrobiom 3 % ) 5B Pro¢ je mikrobiom dilezity
- spoledenstvi mikroorganismdi Zijicich v nagem tél ® \ E IMUNITA m NALADA

~mikro“= maly ,biom*“ = spolec¢enstvi Zivych organismi

- vestfevnim epitelu (od narozeni, méni se) => fizeni imunitniho = podporuje => ovliviiuje produkci
- vyrabilatky, které ovliviiuji, jak bufiky pracuji — zapinaji / vypinaji geny systému traveni neurotransmiterd
(kdyZ je mikrobiom v_poradku, poméaha / kdyZ je narugeny, $kodi) - obranyschopnost = bakterie ovliviuji (serotonin)
- kazdy &lovak ma svij viastnijedine&ny mikrobiom  jako otisk prstul = nerovnovaha = hormony hladu - reguluje naladu,
- muZeme ho ovlivnitstravoua Zivotnim stylem autoimunitni onem. a sytosti spanek a chovani
: (Crohnova nemoc) - obezita
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Mikrobiom

(4

spoleCenstvi mikroorganismu zijicich v nasem tél

~,mikro“ = maly ,biom* = spole¢enstvi Zivych organismu
ve stfevnim epitelu (od narozeni, méni se)
vyrabi latky, které ovliviuji, jak bunky pracuji — zapinaji / vypinaji geny
(kdyz je mikrobiom v_poradku, pomaha / kdyz je naruseny, skodi)
kazdy €lovék ma svuj viastni jedinecny mikrobiom — jako otisk prstu!

muzeme ho ovlivnit stravou a Zivotnim stylem
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ProC je mikrobiom dulezity

=> fizeni imunitniho
systému

- obranyschopnost

- nerovnovaha =

autoimunitni onem.

(Crohnova nemoc)
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=> podporuje
traveni
= bakterie ovliviuji
hormony hladu
a sytosti
- obezita

IMUNITA m NALADA

> ovliviuje produkci
neurotransmiteru
(serotonin)

> reguluje naladu,
spanek a chovani



PRAKTICKA CAST

Jak si udrzet zdravy mikrobiom:

. Pestra strava (ovoce, zelenina, lusténiny, celozrnné produkty) - vléknin
Fermentované potraviny (kefir, jogurt, kys. zeli) — zivé bakterie, mikrobiom posiluji
Pobyt venku, dostatek spanku a pohybu — podporuji celkové zdravi

- Cukru a fast food — zivi Spatné bakterie

Casté nebo zbyteéné uzivani antibiotik — ni¢i potfebné bakterie
Stres a nedostatek spanku — negativné ovliviuji

Zivotni prostiedi - znegist&né ovzdusi x sterilni prostfedi (oslabeni imunitniho s.)
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PRAKTICKA CAST

Jak si udrzet zdravy mikrobiom §

- Cukru a fast food — zivi Spatné bakteri
Casté nebo zbyteéné uzivani antibiot
Stres a nedostatek spanku — negativn

Zivotni prostredi - znegisténé ovzdusi
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AKTIVITA

- mladSi zaci - mlj mikrobiom- plan, ktery podpofi

zdravy mikrobiom (3 vhodna jidla,
aktivity pro podporu zdravi, 3 nevhodna jidla a aktivita)

- komiks - jak mikrobiom ovliviiuje zdravi Clovéka

- starSi zaci- pripadové studie - prace ve skupinach

FAKULTA _ )
PRIRODOVEDNE-HUMANITNE
A PEDAGOBICKA TUL



PRIPADOVA STUDIE

- Studentka Klara ma pred zkouskami

- S narustajicim stresem se objevuje - tuzkost, nervozita, travici potize

- narazila na clanek o vlivu strevniho mikrobiomu na dusevni zdravi

- zacala jist jeden jogurt denne, omezila konzumaci sladkosti

- po nékolika tydnech se zacala citit Iépe - mensi stres, citila se klidnejsi

Otazky - pro€¢ mohla konzumace jogurtu s probiotiky pomoci Klare s uzkosti
- navrhnéte dalsi opatreni, ktera by Klara mohla vyzkouset pro zlepseni své

situace
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Dekuji za pozornost
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