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KDO JSME?KDO JSME?
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STUDENTI PŘEDMĚTUSTUDENTI PŘEDMĚTU
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UKONČENÍ PŘEDMĚTU
• aktivní zapojení
• plnění výzev a úkolů v průběhu semestru (viz. Interaktivní osnova)• plnění výzev a úkolů v průběhu semestru (viz. Interaktivní osnova)
• kolokvium – termíny v ISu

– vyhodnocení výzev a úkolů, zpětná vazba
– uplatnění BIOHACKINGU pro mě, pro můj obor

• v ISu interaktivní osnova• v ISu interaktivní osnova

UKONČENÍ PŘEDMĚTU4



ZÁKLADNÍ POJMYZÁKLADNÍ POJMY

̶ BIOHACKING/BIOHACKER
̶

̶

̶ BIOHACKING/BIOHACKER
̶ WELLNESS/WELL-BEING
̶ ZDRAVÍ/NEMOC
̶

̶

̶

̶ ZDRAVÍ/NEMOC
̶ STRES/RESILIENCE
̶ PSYCHOSOMATIKA
̶

̶ PSYCHOSOMATIKA

ZÁKLADNÍ POJMY5



BIOHACKING/BIOHACKER

1992BIOHACKING 1992BIOHACKING

̶ HOLISTICKÝ

̶

̶

̶ TECHNOLOGICKÝ̶

BIOHACKER

BIOHACKING/BIOHACKER6



Dave Asprey, 2023

Zápatí prezentace7



ZDRAVÍ/NEMOCZDRAVÍ/NEMOC

̶ ZDRAVÍ = stav tělesné, duševní a sociální pohody, nikoli pouhé ̶ ZDRAVÍ = stav tělesné, duševní a sociální pohody, nikoli pouhé 
nepřítomnosti nemoci nebo vady (WHO)

̶̶ NEMOC/ONEMOCNĚNÍ (lat. morbus) = porucha zdraví

ZDRAVÍ/NEMOC8



4 ZABIJÁCI:4 ZABIJÁCI:

̶ srdeční onemocnění
̶

̶

̶ srdeční onemocnění
̶ diabetes mellitus
̶ Alzheimerova choroba
̶

̶

̶ Alzheimerova choroba
̶ rakovina

NEMOCI9



KONTINUM NEMOC - ZDRAVÍ10
upraveno dle Arloski, 2014



WELLNESS WELL-BEING

WELLNESS11

Optimální zdravotní stav jednotlivců a skupin. (WHO, 2021)



WELLNESS INVETÁŘ
̶ hodnocení současného stavu (energie/čas)
̶

̶ hodnocení současného stavu (energie/čas)
̶ vize wellness

WELLNESS INVENTÁŘ12



STRES/RESILIENCE
STRESORY STUDENTASTRESORY STUDENTA



STRES

STRES14



UPGRADE15



MONITORING STRESU pomocí HRVMONITORING STRESU pomocí HRV

HRV16



Zápatí prezentace17



PSYCHOSOMATIKAPSYCHOSOMATIKA
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Petlák, 2023

PSYCHOSOMATIKA



GENETIKA/EPIGENETIKA – metylace genů

EPIGENETIKA19

Gololobovová, 2019



KONTROLA ZDRAVÍ
POMOCÍ CHYTRÝCH ZAŘÍZENÍPOMOCÍ CHYTRÝCH ZAŘÍZENÍ

MONITORING20



SYLABUS
DATUM TÉMA

1. 24.9. Úvod do Biohackingu

2. 1.10. Návyky2. 1.10. Návyky

3. 8.10. Chronotypy + spánek

4. 15.10. Výživa a pitný režim

5. 22.10. Doplňky stravy, výživové směry, mýty

6. 29.10. Střevní mikrobiom

7. 5.11. Pohybová aktivita7. 5.11. Pohybová aktivita

8. 12.11. Pohyb jako součást běžného dne

9. 19.11. Dech a chladová terapie

10. 26.11. Mentální zdraví

11. 3.12. Ergonomie + Aplikace a technologie moderní doby

12. 10.12. Den biohackera/ biohackerky

SYLABUS – změny vyhrazeny21

12. 10.12. Den biohackera/ biohackerky



NOVÝ NÁVYK (DÚ)
Stanovte si jednu aktivitu, kterou byste chtěli začít pravidelně zařazovat 
do svého životního stylu. V následující hodině se budeme věnovat do svého životního stylu. V následující hodině se budeme věnovat 
právě budování návyků, a proto je vhodné mít promyšlené, jaký nový 
návyk budovat.

Příklad:

•Chci začít pravidelně chodit běhat/ plavat/ chodit.•Chci začít pravidelně chodit běhat/ plavat/ chodit.
•Chci začít vstávat každý den 7:00.
•Chci zařadit pravidelné čtení před spaním.•Chci zařadit pravidelné čtení před spaním.

•Chci zařadit pravidelnou snídani.
•Chci pravidelně užívat základní doplňky stravy.

NÁVYKY22

•Chci pravidelně užívat základní doplňky stravy.



PRAVIDLAPRAVIDLA

̶ ne vše na 100 % (nikdo není dokonalý) → 80:20
̶

̶

̶ ne vše na 100 % (nikdo není dokonalý) → 80:20
̶ méně je více
̶ vše je individuální
̶

̶ vše je individuální

PRAVIDLA23


