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Imunita

Co je imunita a jak se o ni starat




Uvod
Ackoliv jsem vystudoval sportovni Skoly a proSel nespoc¢tem l1ékari
vedenych kurzi, o lidské imunité jsem béhem studii nikdy nic poradné
neslysel. Mozné proto, Ze je to vlastné dost slozity koncert mnoha zdan-
livé nepribuznych typt tkani a bunék. Je tudiz pomeérné tézké o ném
mluvit kratce a jednoduse. My si ale myslime, Ze by stalo za to mu véno-
vat trochu pozornosti, abyste dokazali ocenit, jaké genialni véci v sobé
mate. At uz si to uvédomujete nebo ne, imunitni systém cvic¢i a posila
na smrt mali¢ké bojovniky v podobé bilych krvinek den co den. V tomto
struéném e-booku se dozvite, co je to imunitni systém (dale jen IS) a jak
priblizné funguje. Pochopite, Ze je to velmi silna zbran, ktera vas sicedr-
7zi nazivu, ale muze vas také absolutné znicit, pokud se obrati proti vam.
Naudite se, jak mu umoznit, aby pracoval spravné a bojoval za sprav-
nou stranu.
Tedy za vas.

Slovnik

Abyste vS§emu snadno rozuméli, zde je nékolik slovicek, ve kterych je
dobré mit jasno.

patogen - virus, bakterie, plisen, v podstaté cokoliv, co miize
zpusobit problém

antigen - protein, podle kterého IS pozna, Ze se jedna o cizi a tedy
potencialné nebezpeénou véc v nasem téle (toxické latky, patogeny)

virus - patogen, ktery se dokaze rozmnozit pouze pomoci cizich
bunék

bilé krvinky - krevni buriky, které neslouzi k prenosu kysliku, ale
dokazi rozpoznat antigeny a diky tomu mohou vyhledat a znicit
patogeny

tkan - soubor bune€k se stejnou funkei (napr. svalova, plicni,
jaterni atd.)



Co presné je imunitni systém?

Imunitni systém neni ostatnim systémtim téla moc podobny. Je to ne-
uceleny systém, ktery ma své zastupce témér v§ude. V podstaté vse, co
zabranuje bakteriim, virim, kvasinkam a plisnim (souhrnné patoge-
niim), aby se dostaly do vas, rozmnozily se a ohrozovaly vasi existenci,
muzeme nazyvat soucasti imunitniho systému. Napriklad kiize ¢i slizni-
ce jsou fyzické bariéry, jenz brani proniknuti patogenii pod povrch téla,
zatimco procesy spoustéjici zanét a horecku jsou spisSe chemické nebo
hormonalni.

Jedna se tedy o soubor organti, bunék, hormont a procesti, které spo-
lupracuji na ochrané pred patogeny. VSichni se rodime se zakladnimi,
evolucné velmi starymi mechanismy, které jsou sice efektivni, ale nedo-
kazou presné€ vyvijet zbrané na konkrétni patogen. Vrozena imunita je
plné funkéni od narozeni, zatimco adaptivni nebo také ziskana imunita
se v nas vyviji od prenatalniho obdobi az do poc¢atku dospé€losti.

V prvnich mésicich Zivota je nas nezraly IS doplnén protilatkami z
materského mléka a nas vlastni IS se rychle uc¢i reagovat nebo naopak
tolerovat vSemozné molekuly, se kterymi se setka. Stale se uci vyhod-
nocovat, co je Skodlivé a co ne. Détstvi je proto obecné obdobim vétsi
nachylnosti k infekcim, ale také obdobim rychlého uceni. Mame velké
Stésti, Ze zijeme v dobé, kdy jsme diky vakcinaci a antibiotikim schopni
nezralym imunitnim systémtim déti vyrazné pomoci. Drive Zivot ohro-
zujici nemoci jsou dnes vétSinou béznym marodénim, nebo uz komplet-
né vymizely.




Vrozena imunita

Pomyslna prvni obrann4 linie, kterou disponujeme jiz od narozeni. Re-
akce vrozené imunity je velmi rychla, ale nespecificka. To znamena, zZe
vypada relativné stejné, bez ohledu na to, co je jejim spoustécem.

Mezi slozky vrozené imunity radime:

- mechanické bariéry jako jsou kiize sliznice, rizné chemikalie
jako treba zaludecni kyselina nebo antimikrobialni latky ve slinach,
na kuzi ¢i sliznicich

- chemické a hormonalni reakce jako je zanét nebo horecku
nékteré bilé krvinky - neutrofily a makrofagy (a dalsi, které pro nas
nebudou dulezité)

- komplementovy systém, coz je soubor volné plujicich proteini,
které kdyz narazi na nepritele, promeéni se v otravné prisavky. Zpo-
maluji je, snazi se do nich udé€lat diru.

Co je ale nejdilezitejsi, je fakt, ze kdyz se na
nepritele prilepi, bilé krvinky ho dokdzou snaze
spatrit a stane se pro né daleko lakavejSim po-
krmem.

Bilé krvinky vrozeného IS d€lime na makrofa-
gy, neutrofily, NK bunky a dendritické bunky.
Postupne si je vSechny predstavime tak, at si
dokazete predstavit a ocenit jejich funkci.

Makrofagy
Makrofagy jsou velké bilé krvinky, které dokazi pohlcovat nepratele

tak, Ze je celé obepnou nebo je do sebe vtahnou svymi chapadly

a nasledné rozlozi. Spolu s NK bunkami a neutrofily tvori prvni linii
obrany, kdy hledaji v téle cokoliv podezielého. Pohlcovani vettelct je
hlavni doménou makrofag.

Neutrofily

Neutrofily umi také pozirat vetrelce, ale jejich charakteristickou
schopnosti je kladeni pasti ve kterych nepratelé uviznou. Zaroven umi
velmi rychle cestovat mezi tkainémi a komunikovat s ostatnimi
bunkami IS.



NK bunky

NK bunky hledaji t€lu vlastni bunky, které jsou bud’ infikované pato-
genem (bakterie, virus) nebo rakovinné. Kdyz takovou burku objevi,
v podstaté ji pomoci chemickych signalta prikazi spachat sebevrazdu.

Ziskana imunita

Tato vétev imunitniho systému se objevila az u obratlovcti. MiiZete si ji
tedy predstavit jako moderni armadu s kontrarozvédkou, zatimco vro-
zend imunita je spis takova velmi odhodlana domobrana. Ne, Ze by do-
mobrana nefungovala, to ne. Podrzi nepratele za linii, nez dorazi elitni
jednotky také zvané “adaptivni imunitni systém”. Tyto jednotky maji 2
typy vojaki, jenz prochazi drsnym vycvikem.

Témi vojaky mam na mysli bilé krvinky
zvané lymfocyty. Kdyz se zrodji, jsou to jen
neskodné burnky, proto musi projit pro-
cesem zrani (vycvik). Ten probiha bud v
kostni dreni (Bone marrow) nebo v brzli-
ku (Thymus) a podle toho se také jmenuji
B-lymfocyty a T-lymfocyty. Ze zraji
znamena, zZe se béhem vycviku nauci roze-
znat to, co neni télu vlastni, aby to mohly
zlikvidovat. T-lymfocytii mame 3 druhy. &

Y A4

Jedny zabijeji nepratele, druhé vytvari dlouhodobou imunitni pamét a
treti reguluji imunitni odpovéd, aby nicila jen vetrelce a ne vlastni bun-
ky. Zaroven béhem zrani v brzliku prochazi vSechny T-lymfocyty prisny-
mi zkouSkami v rozeznavani nepratel od vlastnich buné€k. Drtiva vétSina
jich v téchto zkouskach neuspéje a jsou ihned zniceny. T-lymfocyty také
aktivuji B-lymfocyty a davaji jim potrebné informace o nepriteli, aby
mohly vyvinout svou superzbran zvanou protilatky.

Hned potom co se T a B lymfocyty spoji, a zacnou spolupracovat, vy-
voj zacina. S kazdou novou generaci B-lymfocytti (béhem par hodin)
vznika o néco u¢innéjsi verze protilatek na daného nepritele. B€hem
jediné nékolikadenni infekce probéhne takova mal4 evoluce nebo
chcete-li vyvoj superzbrané.



Mozna vam ted hlavou vrta jedna otazka:

Kdo zaridi to, Ze kontrolu nad nepritelem prevezmou od
domobrany (vrozena imunita) ony elitni jednotky (ziskana
imunita) ?

Odpovéd zni:

Dendritické bunky

To jsou ti Spidni z kontrarozveédky, kteri, zatimco domobrana boju-

je, chodi okolo a sbiraji kousky nepratel, aby je mohli prezentovat
T-lymfocytiim. Dendritické bunky tvori pomyslny most mezi vroze-
nou a adaptivni imunitou. Jejich hlavnim tikolem je najit nepritele
(patogen), vtahnout ho svymi chapadly do sebe a rozlozit ho na kous-
ky (antigeny). Tyto kousky pak rozlozi po celém svém povrchu a hleda
T-lymfocyt ktery dokaze néco z toho rozeznat, tzn. ma receptor primo
pro tento antigen a tudiz ho dokaze znicit.

Pojd'me si tohle vSechno projit znovu trochu zabavnéjSim zptisobem,
aby vam to davalo smysl v kontextu opravdového zZivota.

Pribéeh viru
Zkuste si predstavit, Ze jste mikroorganismus. Prosté takova mala
breberka, ktera musi neustale vydavat spoustu drahocenné energie,
aby nasla néjaké Ziviny a mohla dal existovat. Okolo vas jsou vSude
pohybujici se gigantické hory z masa a kosti, plné energie, ktera je
paradné dostupna.

Kdyby se vam néjak podarilo dostat se do této
hory, zili byste uz jen v blahobytu a nemuseli *
#
#*
#*

byste uz nikdy do prace. Mohli byste mit

miliony déti a o vSechny by bylo kralovsky
postarano. Nebo si predstavte, ze jste virus,

ktery zoufale touzi se rozmnozit, ale sim o *
sobé to neumi. V horach z masa a kosti jsou

#
ale stroje (burky), které dokazete ,hacknout®. =

Kdyz se vam to podari, tyto stroje vas samy *
namnozi v enormnich poc¢tech a vy mozna

ziskate nadvladu nad celou horou.



Ta vas pak prenese na dalsi horu a tu také ovladnete. Takto byste
mohli postupné ovladnout cely svét. Lakava predstava? Pro viry roz-
hodné. A nebyla by az tak nerealna, kdyby v cesté nestal systém me-
chanickych a chemickych prekazek a hned za nim hlidky, které kdyz
spusti poplach, zacne vam hotové peklo na zemi.

Kiize je vyprahla pustina pres kterou se Ve e
jen tak nedostanete, takZe to budete mu- 3%
set zkusit pres sliznici. To je sice smrtici
bazina s aligatory v podobé makrofagt ;) © 9

a neutrofilli, ale miize se vam podarit ji ) A
proniknout, kdyz budete ve spravnou ' ¢ 0
chvili na spravném misté. Hned za touto ¥ /
bariérou ale narazite na dalsi straze. >

Pokud se vam i tak podari prevzit kont- L e e .. &
rolu nad par bunkami a zacit se rozmno- %, .*
zovat, vaSe Sance na aspéech stoupaji. £

Pokud vas ale hlidky zpozoruji véas, coz se u zdravého clovéka stane,
moc velkou Sanci nemate. A hlidky jsou v§ude. Doslova ve vSech tka-
nich se volné pohybuji makrofagy. Bud ony nebo neutrofily jsou vét-
Sinou prvni kdo vas uvidi a nejspis taky sezere. Pak si daji kus vaseho
virového téla na sviij povrch jako dekoraci a za¢nou bit na poplach.
Vypoustéji latky které spousti zanét a horecku. Ukazuji dalSim bunikam
vnitrnosti viru, aby vSichni védéli, koho maji hledat. Takze ted uz po
vas jdou tplné vsichni.

Proteiny komplementového systému véas obali, zpomali a 1akaji dalsi a
dalsi fagocyty na hostinu. Je vAm vedro, nemtizete se poradné hybat a
vSichni vas cht€ji sezrat. Neutrofily okolo vas vybuchuji a vytvareji tak
ze svych mrtvych t€l pasti, ve kterych kdyz uviznete, je po vas. Tohle
vSechno se déje v mezibunécném prostoru. Dalo by se tedy rict, ze
dokud jste schovani v burnce, jenz se vam podarilo hacknout pro svou
reprodukci, jste pred urputnou domobranou v bezpeci. Bohuzel pro
vas, 1 na tohle evoluce myslela. Nakazené buriky jsou zase v hledacku
imunitnich bunék s rozhodné nejvic cool jménem v celé imunologii.
Jsou to tzv NK bunky (z angli¢tiny Natural Killer cells = prirozeni za-
bijaci). NK bunky odhaluji nakazené buriky v t€le a donuti je spachat
sebevrazdu.



Zatimco takhle usilovné bojujete, adaptivni systém vysila na bojisté své
zvédy - dendritické bunky. Ty svymi chapadly ziskavaji vzorky a chtéji
ziskat hlavné vzorek nepritele. Az vas kousek uloupnou, vydaji se do lym-
fatického systému obchazet B-lymfocyty a hledat mezi nimi dokonalého
vraha primo na vas. Ano, B-lymfocyty maji zbran proti vSem moznym
patogentim. Ac¢ to zni neuveritelné, kazdy z nich mé na svém povrchu ko-
lem 10 tisic typli receptorti, kterymi se miize navazat na néjakého nepri-
tele. Na kazdého vetrelce je ovSsem nutné pouZit specialni zbrarn (recep-
tor). Se vSemi B-lymfocyty a jejich riiznymi druhy receptorii, ma ¢lovek
k dispozici zbrané proti cca 2 miliardim druhi nepratel. Takze s velkou
pravdépodobnosti najde néco i na vas. A to je pak zacatek aplného konce
vaseho boje.

Zabijaci viru (B-lymfocyty) s onou superzbrani se namnozi, prepnou do
berserker médu a zaénou vase virové vojsko likvidovat ve velkém. NK
bunky mezitim postupné odhali virem ovladnuté bunky napadenych tka-
ni, které vam doted’ slouzily jako mnozirna na virové vojaky, a donuti je
spachat sebevrazdu. Vase virové posily tak prestavaji prichazet a obrana
lidské imunity dal nabira na otackach. Béhem par dni télo ziska velkou
prevahu. Virus je zkrocen. Napadenému ¢loveku se udéla lip. Klesne mu
teplota, uzliny splasknou, bolesti ustoupi a za¢ne se mu pomalu vracet
sila. Napadené sliznice krku a nosohltanu mohou jesté chvili pobolivat,
protoZe byly par dni bojistém, kde vybuchovaly naloze neutrofili, radil
zanét a imunitni bunky pokladaly Zivot za lidské zdravi. Jejich t€la budou
vyplaveny (vysmrkany a vykasSlany) v hlenu, ktery ma, diky nim, nechut-
né zlutou barvu.

A ted jedna super-diilezita véc. Nekteré z B-Lymfocytii, které védely
presné jak na vas, ziistanou zakonzervovany v tkanich pro pripad, ze
byste se znovu objevili. V takovém pripadé by imunitni systém dokéazal
zareagovat tak rychle a silné, ze by si toho ¢lovek nejspis ani nevsiml. To
je také diivod, proc¢ nestovice nechytite dvakrat a proc¢ o¢kovani fungu-
je. Tam kde jste jako virus jednou neuspély uz nejspis neuspéjete nikdy.
Leda kdyz trochu zmutujete.

Toto je velmi zjednoduseny pribéh viru, ktery se pokusil napadnout clo-
veéka a narazil na evoluci vybrousenou imunitu. Jak vidite, ¢lovék ma od-
povéd na ledacos. Pokud imunitni systém funguje normalné, s vétSinou
respiracnich viréz si bez problému poradi. Dlouho jsem ale netusil, jak
velkou roli zde hraje energie a predevsim to, kolik je ji vasSe télo schopno
produkovat.



VsSe je otazkou energie

Je dilezité si uvédomit, Ze vSechny télesné funkce jsou do urcité miry
ovlivnény mnozstvim energie, kterym organismus momentalné disponu-
je. A to nemyslim ve smyslu kalorii, uloZenych v tukovych zasobach, ale
spis ve smyslu, kolik energie jsou bunky schopny vytvaret a pokryt tak
aktualni spotrebu. Télo ma své priority a dokaze vyhodnotit, co mu hrozi
a jak je momentalné vhodné s energii nakladat tak, aby zajistilo preziti.
Takze pokud je energie nedostatek, mozek za¢ne nékteré systémy regulo-
vat, pricemz uprednostnuje zakladni zivotni funkce a omezuje to, co neni
momentalné nutné. Skveélym prikladem je zde reprodukce.

Urcité sami znate chvile, kdy z vyCerpani absolutné nemate ani pomys-
leni na sex. Pokud jste nékdy zkouseli zhubnout, nebo jste meéli vysokou
tréninkovou, ¢i stresovou zatéz, mohli jste nejspiS pozorovat pokles libida
z diivodu nedostatku energie. Urcité sami znate chvile, kdy z vycerpani
absolutné nemate ani pomysleni na sex.

Pokud jste nékdy zkouseli zhubnout,

nebo jste meli vysokou tréninkovou, ¢i

stresovou zatéz, mohli jste nejspis pozo-

rovat pokles libida z divodu nedostatku

energie. Asi si ted rikate: Co to mi ale * %
spole¢ného s imunitou? Ta je prece pro

preziti naprosto zasadni! Mate pravdu. Z g
dlouhodobého hlediska ano. Kratkodobé a
je ale diilezit€jsi obstarat vodu, potravu

a zajistit bezpeci. Imunitni funkce mtze
byt v zajmu okamzitého preziti potlacena,
stejné jako libido, nebo télesna teplota.
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N4s pravéky mozek vi, zZe kdyz ted zvladnete utéct pred smeckou viki,
bude uZ celkem jedno, jestli se vam chtipka rozjedem nebo ne.

Mezi hlavni faktory kratkodobé snizujici troven energie v organismu
a tudiz potencialn€ omezujici imunitni funkei patri:

spankova deprivace

hladovéni

vycéerpani

nedostatec¢né pokryti tréninkového vydeje

(velmi bézné u sportovceii)



Trénink imunity

Pokud se nachazite v jednom nebo vice z téchto stavii a nechcete chytit
vir6zu, vyhnéte se zalidnénym prostoram a celkové zalidnénym misttim,
jako jsou obchod’aky, hromadna doprava nebo akce jako vnitini koncerty
apod.

Po velkém fyzickém vypéti je lepsi rychle doplnit energii, tekutiny a

jit si domi odpocinout. Zaroven se moc neunavujte, kdyz mate néko-

ho nemocného doma, predevsim v pocatec¢ni fazi. Taky vam radim se
moc neunavit, kdyz mate zrovna nékam letét. Takové letisté plné lidi s
mnoha riznymi (¢asto dost cizimi) patogeny, v kombinaci s tnavou a
pripadnym jet lagem je skvély recept, jak cestu promarodit nedej boze

si privézt néjaky suvenyr.

To jsou priklady praxe idealni pro prevenci nakazy béznymi viry. Vas
imunitni systém ale potrebuje trénink. Potiebuje byt vystaven interakci
s riznym prostredim, s lidmi i zviraty. Musi se setkavat s patogeny a
ucit se na né odpovidat. Davy lidi mohou sice v pripad€ vyéerpani pred-
stavovat riziko, ale v dobé kdy jste odpocati a plni sily, je vystaveni se
témto podminkam naopak vhodné a také méné rizikové. Imunitni sys-
tém potrebuje interakci, aby se neustale ladil a prizptisoboval hrozbam,
se kterymi se miize setkat.

DalS$i moznost jak imunité pomoct tréninkem
je aerobni, neboli vytrvalostni trénink. Kdyz
télo nutite, aby produkovalo energii na po-
hyb, ¢asem se adaptuje a je schopné produ-
kovat energie vic. Casem se tak stava efektiv-
néjsi a rtizné procesy jej méné zatézuji. Tim

vznika urcita energeticka rezerva, kterou
mize télo pouzit, kdyz prijde vétsi problém, N |
jako je tfeba infekce. w 4w ws

Kdyz mate rezervy, je pak snazsi vytvorit malé bojovniky - imunitni bun-
ky a likvidovat virus, ktery se snazi v naSem téle rozmnozit. Navyseni
energetického potencialu odpoc¢inkem zvysuje odolnost viic¢i patogenitim,
zkracuje dobu rekonvalescence a zaroven je to jednoznacné to nejlepsi,
co pro sebe miizete udélat.



Chlad a prochladnuti

Chlad je zajimavé téma, protoze, i kdyz si to malokdo uvédomuje, setka-
vame se u né€j s celkem protichtidnymi myslenkami. Jit v zimé ven jen v
tricku je nebezpecné, ale otuzovani je zdravé. Déti nabalime, aby cestou
do auta nenastydly a sami si jdeme ze sauny nazi odpocinout ven, klidné
i na mraz. V ¢em jsou ty situace natolik jiné, aby v nich byl takovy rozdil?
Popravdée, neni v nich a takovy rozdil a ¢asto to prehanime. Byvame také
mnohem opatrnéjsi na jiné, nezli na sebe, obzvlasté pak na déti. Chlad,
stejné jako jakykoliv jiny stres je nebezpeény, pokud presahne néjakou
kapacitu naseho organismu. Prebéhnuti ulice v mrazu nejspis neudéla
nic, stejné jako ledova sprcha nebo bazének po sauné.

Pokud se ale budete sprchovat ledovou vo-
dou 20 minut, prochladnete a dost mozna g

onemocnite, stejné jako kdyz budete venku

malo obleceni zkratka moc dlouho. Do ur-

¢ité miry miize jit o to, Ze aktivita imunit-

nich bunék na sliznicich dychacich cest s

klesajici teplotou sliznice zna¢né zpomaluje

a nemusi pak byt schopny virus odhalit a

znicit.

MiiZe se ale taky jednat o momentalni nedostatek energie, kdy t€lo musi
nutné presmérovat energii na vyrobu tepla, abyste ted hned neumrzli
(zajistit okamzité preziti), spiS nez aby nicilo viry, které vas mozna lehce
ohrozi béhem nésledujicich dni.

VétsSinou je to asi kombinace obou faktort, nékdy umocnéna kontaktem s
prenasecem. Jisté ale je, ze za vysoké pocty nemocnych lidi v zimé, mutze
také to, Ze travime mnoho ¢asu ve vnitrnich prostorach, kde dochazi k
mnohem vétSimu poctu kontakti s jiz nakazenymi lidmi a propagace virti
je tak mnohem snazsi.

B-Side



Typicka situace nakazy a jeji prubéh
muzZe vypadat takto:

Jste na bézkach a vas ptildenni vylet se blizi ke konci. K hospodé na ¢aj a
nebo k jidlu dorazite jako prvni. Pockate na zbytek skupiny i na posledni
loudajici se déti, takze tam venku chvili vymrznete. S pocitem prijemné
tinavy popijite horky ¢aj a snazite se zahtat. Cisnik, ktery vas prijde ob-
jednat je uz nemocny, ale do prace musel, protoze na horach zaskok jen
tak neseZenete.

Sliznice vasich dychacich cest jsou vychlazené, vase télo je vycerpané,
trochu promrzlé. Vam je ale krasné. Jste plni endorfint ze sportu, v dob-
ré spole¢nosti a uz vam rozmrzaji prsty u nohou. Kdyz se k vam ¢iSnik
nakloni a zepta se co to bude, dostanete naloz chripky rovnou na sliznice
dychacich cest. Samozrejmeé nic netusite, protoze mladik si dal coldrex a
vypada celkem svéze. Imunitni bunky na vasich sliznicich jsou zpomale-
né poklesem teploty a tak nékteré vetrelce nezachyti. Ti tak dokazi pro-
niknout do bunék pod sliznici a prevzit nad nimi kontrolu.

Zacnou se mnozit a napadat dalsi bunky driv, nez télo staci zmobilizovat
svoji mocnou armadu. Do té doby alesporn spusti svoje obecné obranné
mechanismy, které mohou za vétSinu toho, co vas na chripce tolik obté-
zuje. Az se dalsi rano probudite, budete uz citit to, co jste si asi mysleli,
ze deéla nemoc. Teplota, zan€t, tnava a z toho vseho plynouci bolest, to
vSe jsou znamKky aktivity IS.

Nespecifické imunitni buriky (vrozena imunita) se snazi zabijet vSe pode-
zielé, co vidi, ale ¢asto u toho strili vSude okolo a nedélaji dost paseky. I
proto nés tolik boli treba v krku. To je nejprimitivnéjsi, nejméné specific-
ka ale nejrychlejsi odpovéd, kterou nase téla maji jiZ od narozeni. Proto
se jim fika vrozena imunita. A zatimco t€lo nespecificky drzi nepritele
jakz takz na uzdé, hleda specialisty - snipery na tento konkrétni virus.

Jakmile je najde, zacne je mnozit a v obrovskych
poctech posilat do boje. Dalsi boje jiZ probihaji
bez vétsiho pustosSeni okoli, které se stale vzpa-
matovava ze zacatku bitvy. VSechny tkané se na-
konec plné uzdravi a za par tydnti bude vase imu-
nita minimalné stejné silna, jako pred vir6zou.
Vase imunita se néco naucdila.

N= =\




Pamétové vzniklé z perfektné vyladénych B-Lymfocytt vam uz budou slou-
zit navzdy. V tichém rezimu budou hlidat zranitelné tkan€ a pokud se tento
konkrétni virus objevi znovu, odpovéd ziskané imunity bude pohotova a
ucéinna. Nekteré viry vSak dost mutuji a prod€lani letosni chripky vam ne-
musi pomoct proti chripce nasledujici sezény. Jiné viry, jako napriklad vyse
zminéné nestovice, prodélate jednou a pak uz nikdy. Na tomto principu fun-
guje také ockovani. Vakcinou vam do téla vpravi nefunkéni ¢ast DNA viru

a t€lo na néj zareaguje. Soucasti této reakce je opét vytvoreni protilatek a
hlavné pamétovych bunék. To je mimochodem divod, pro¢ bylo posuzovani
imunity proti COVID-19 Cisté na zakladé€ protilatek celkem neadekvatni.

Je prodélani nemoci vyhoda?

Jak se to vezme. V podstaté zalezi na tom, jaké jste b€hem lécby utrpéli
ztraty. To je dost odviji od toho, kolik je vam let a v jaké jste kondici (jak
dokazete vytvaret energii). Pokud je vam 30 let a lezeli jste 3 dny, v pod-
staté o nic moc nejde.

Tento virus uz pro vas nebude tak nebez-
pecny, jako driv a to vyhoda urcité je. Ale-
spon jste vy i kolegové v praci zase vidéli,
ze se svet nezbori, kdyz tam chvilku nejste.
Ve sportu budete chvili pozadu, ale za ty-
den za dva bude vase vykonnost stejna
jako pred tim. Pokud je vam ale 60 let a
museli jste lezet 2 tydny, pravdépodobné
jste prisli o dost svalové hmoty a vyrazné
se vam zhorsil metabolismus cukru. Jesté
po tydnu vas boli zada a jste stale unaveni.

Kdyz to uspéchate, miize to skoncit treba jinou infekci nebo zranénim.
Kdyz se do kondice nevratite, da se hovorit o tom, ze vam tahle vir6zka
sebrala kousek Zivota.

Nakonec se rozhybete, ale neni to lehké. V idealnim pripadé, byste méli
zase zacit cvicit a chodit mezi lidi. Ale musite hezky postupné.



Vyziva pro vasi imunitu

Jak jsem jiz zminil vyse, hladovéni neboli vyrazna a dlouhodoba kaloric-
kéa restrikce vasi obranyschopnosti rozhodné nesvédéi. Davejte si proto
pri pokusech o hubnuti pozor na extrémni snizeni prijmu energie. Nejen-
ze to neni dlouhodobé udrzitelny pristup vedouci k dobrym vysledkiim,
je to pristup omezujici mnozstvi energie v organismu a tim také imunitni
funkci. Pokud je delsi hladovéni k nécemu dobré, tak je to regulace au-
toimunitnich poruch. Pokud se na to ale podivéate trochu s odstupem,
zjistite, ze hladovét nelze vééné a jednou dojdete do bodu, kdy si reknete
dost a vratite se k normalnimu rezimu.

V tu chvili si t€lo fekne o své "chybéjici"”
kalorie (a mozna pro jistotu trochu vic,
kdyby vas zase napadlo jist tak méalo) a

vy do pribrzdéného metabolismu zac¢nete
posilat o mnohem vic energie, nez prave
potiebuje a na co je pripraven. Seéteno
podtrzeno je vysledek pri nejlepSim nula.
Urcité se najdou lidé, kteri zvladnou hla-
dovét a pak se pomalu vratit do normalni-
ho rezimu, ale moc jsem jich za svou praxi
nevidél. Ani ja mezi né rozhodné nepat-
Iim, a to n€jakou tu disciplinu mam.

UZ jsme si vyjmenovali hezkou radku véci, které ovliviiuji obranyschop-
nost, ale vitaminy porad nikde. Zvlastni, Ze? Z médii mame spis pocit, Ze
imunité nejvic pomuzeme, kdyZ si koupime vitaminy, probiotika nebo za-
zvorové smoothie. Podle mne je to tim, Ze vyvazeny kaloricky prijem vam
nikdo neproda. Stejné tak to, Ze po dlouhém béhu nepiijdete na koncert
mezi tisice lidi, se asi neda nijak zpené€zit. Proto tyto rady nejsou predmé-
tem marketingu a tak se k lidem prosté nedostanou.

Latky, které nakopnou imunitu v podstaté neexistuji a v podstaté budme
radi, ze to tak je. Neni moc horsich véci, nez nadmiru aktivni imunitni
systém. Pokud jste nékdy vidéli néjakou silnou alergickou reakei, vite, ze
to neni nic moc prijemného. Nicméné se jedna jen o neprimérenou imu-
nitni reakci.



Takze pokud néco, chcete spis aby vase obranyschopnost fungovala nor-
malné. K tomu je dobré poskytnout télu nejen energii, ale i ziviny, které
zkratka potrebuje, aby celkoveé fungovalo. Nejcastéjsim problémem zde
byva nedostate¢na hladina zinku, jenz je klicovy v obrané proti virtim.

Béhem pandemie COVID-19 udélala véda velky pokrok ve vyzkumu
protivirové imunity. Tady se jednoznacné potvrdilo, Ze zinek je ona
efektivni mikrozivina, ktera dokaze branit virim v rozmnozovani a
umi tak zkratit dobu trvani nékterych viréz az o polovinu. Lidé s do-
statecnou hladinou zinku byli méné nachylni k virové infekci a méli
také vétsinou kratsi priibeh. Lidé s dostate¢nou a lehce vyssi hladinou
vitaminu D byli téZ méné nachylni k infekci a méli celkove mirné;si
pribéh. Uéinné jsou i nékteré adaptogeny, jako tieba kozinec blanity
(astragalus), nebo echinacea. Medicinalni houby zase ukazuji schop-
nost nic¢it rakovinné bunky (aktivace NK bun€k) a harmonizovat pri-
1i§ aktivni imunitni systém. V tomto ohledu bych vyzdvihl predevsim
reishi, i kdyz témito vlastnosti disponuje do urc¢ité miry vétSina medi-
cinalnich hub.

Pokud se rozhodnete tyto latky uzivat, sleduj-

te vZzdy mnozstvi uéinnych slozek a zaroven :
vstrebatelnost. U hub je diilezité vysoké pro- *
cento betaglukani, u zinku je vhodné zvolit .
organickou formu a vzdy doplnit malou dav- :
ku organické meédi. Kovy spolu totiz soutézi o *
transport do bunék a pri dlouhodobé suple-
mentaci zinku miize dochazet k deficitu médi.
Je to sice stopovy prvek, ale i v tom stopovém
mnozstvi je pro télo velmi dilezity. — —

K

Suplementaci je dobré brat celkem vazné. Je pomérné jednoduché za
ni zbyte¢né vyhodit dost penéz a taky si mtizete zdravotné lehce priti-
zit. Ve vyjimecnych pripadech si miizete zptisobit také zavazné problé-
my. Jak jsem jiz rikal, chcete t€lu poskytnout dostatek latek pro nor-
malni funkce. Vice neni ve fyziologickych systémech 1épe. Fyziologické
systémy (napr. lidské t€lo) funguji v n€jakych mezich a vseho je potie-
ba tak akorat. Myslete na to, nez si bezhlavé koupite néjaky doplnék
stravy. VétSina z nich bude mit na vasi obranyschopnost nulovy vliv.



Imunita a stres

Mate pocit, Ze stres je ta vSudypritomna véc, co se Spatné hodnoti a
vzdycky vSechno zhorsuje? Tak to mate spravny pocit. Pfesné to totiz
stres je. A vazné ani imunita neni vyjimkou. Lidé prozivajici stres dlou-
hodobé, at uz vlivem nepriznivé finanéni situace, nemoci, toxickych
vztahli, osamoceni ¢i désivych vzpominek, jsou na tom v primeéru zdra-
votné hir a jsou také ¢astéji nemocni. Vyzkumy dlouhodobé prokazuji
jednoznacnou spojitost mezi psychickym stavem a schopnosti se uzdra-
vit. Nechapejte mé ale Spatné. Stres je v zZivoté nutny, abychom se mohli
posunout dal, prekonavali prekazky a aby nam nebylo vSe jedno.

Vyzkumy dlouhodobé prokazuji jedno-
znacnou spojitost mezi psychickym sta-
vem a schopnosti se uzdravit. Nechapejte
me ale Spatné. Stres je v Zivoté nutny, aby-
chom se mohli posunout dal, prekonavali
prekazky a aby nam nebylo vse jedno. Chci
tim Fict predevsim to, Ze starat se o svou
psychiku a o vztahy se vam vyplati i na
urovni zdravi. Kdyz se ozvete osamélym
pribuznym ¢i kamaradtm, davate jim tak
vic, nez svou prizen.

A kdyz délate to co vas bavi, nebo vas zkratka uklidnuje, pozitivni Géin-
ky mohou byt silnéjsi, nez ty negativni. Skleni¢ka vina jako takové, neni,
technicky vzato, zdrava ani jedna jedina. Kdyz vam ale zptijemni vecer

s prateli a dod4a vam spokojenost, ptisobi na vas zaroven pozitivné. To je
nejspis diivod, proc se ve vyzkumu dlouhovéekosti ukazuje, zZe lidé, kteri
si obcas vychutnaji jeden dva alkoholické napoje, Ziji déle nez tplni ab-
stinenti. Neni to ptisobenim alkoholu samotného, ale i¢asti na spoleéen-
skych udalostech a s tim spojenymi pozitivnimi prozitky.



Kdyz se vase vojsko obrati proti vam

Nejzasadnéjsim predpokladem fungovani celého imunitniho systému je,
Ze rozezna, co jste vy a co ne. Pokud najde v téle néco ciziho, obvykle na
to zattoci a to je spravné. Existuje ale mnoho zdravotnich komplikaci,
zpusobenych tim, Ze si imunita splete vlastni bunky a nepritelem. Sou-
hrnné je nazyvame autoimunitni poruchy a jejich dopad na zivot ¢loveé-
ka miize byt mirny, ale i naprosto devastacni. Zalezi predevsim na tom,
jaka tkan se dostane imunité na musku a jak agresivné na ni atoci. Kdyz
jsou to bunky produkujici kozni barvivo (melanocyty), miizete mit na
zadech par flicki, které schovate pod tri¢ko. Nikdo nic nevi a nic vas ne-
boli. Kdyz jsou ale teréem burnky stfevni stény, tzv. Crohnova choroba se
miize rozjet tak, ze vas ¢asto boli bricho, nemiizete jist skoro nic a kdyz
chcete nékam vyrazit, musite vzdy planovat cestu podle dostupnosti toa-
let. Jediné 1éky, které vam pomohou potlacit priznaky, jsou kortikoidy.
Ovsem kdyz se podivate na vedlejsi acinky kortikoidli, mozna budete
radeéji zit s autoimunitni poruchou. Jedna se v podstaté o neresSitelny
problém, protoze tohoto “nepritele” v podobé vlastniho streva se nemii-
zete zbavit. Vase télo bude stale produkovat protilatky proti vlastnimu
organu, protoZze ta informace, ze tohle do téla nepatri, tam je. Vy mtzete
aktivitu imunitniho systému regulovat svym zivotnim stylem a tim, jak
moc se vystavujete riznym, télu nezndmym - toxickym latkam. Dnes jiz
vime, Ze takové latky dokazou aktivitu imunitniho systému vyznamné
meénit. Navic mame takovych latek okolo sebe priblizné sto tisic druh.
Neni tedy rozhodn€ mozné se vyhnout ani vétsinég, ale urcité miizeme
omezit expozici tém nejhorsim.

Mezi nejvyznamnejsi toxiny patri:
- znecisSténi ovzdusi dopravou, prumyslem a pozary
» tézké kovy a konzervanty v potravinach
- chemikalie v kosmetice a drogerii
 lepidla v nabytku
- mikroplasty v potravinach, na actenkach a v oblecéeni

* barvy v obleceni



Dal$im vyznamnym faktorem ovliviiujicim také autoimunitu je opét
energeticka bilance organismu. Dlouhodobé nizsi prijem kalorii zmir-
niuje projevy autoimunitnich poruch, ale neni idealni pro imunitu proti
patogeniim, jak jsem zminil vysSe (obzvlasté v podobé vétsiho a dlouho-
dobého deficitu).

Naopak kaloricky nadbytek miize autoimunitni projevy zhorsSovat, ale
proti patogenitim je zase vyhodnéjsi. Alespon tedy pokud se nejedna o
opravdu vyrazny kaloricky nadbytek, jenz se zacal posledni dobou ozna-
covat pojmem “energeticka toxicita”.

Takovy stav vede k naruSeni metabolismu energie. Presné€ji feceno do-
chazi k naruseni transportu energie do bunék, takze nastava situace, kdy
mate spoustu energie v krvi, ale nemitizete ji dostat do bunék. Takovy
stav je vzdy spojeny se zvySenim zanétlivosti, ukladanim tuku, snizenim
produkce energie v bunkach, a tudiz i tnavou. Tim padem je negativné
ovlivnéna nejen autoimunita, ale i rozvoj civiliza¢nich onemocnéni.

I kdyz vam nikdo na svété nemtuize zarucit stoprocentni ispésnost v pre-
venci autoimunitnich poruch, snazit se dodrZovat alespon n€jaké prin-
cipy nejspis stoji za to. V zadném pripadé to ale neni snadné. Stejné tak
neni snadné a vlastné ani mozné rici, ktery princip je dilezité;jsi.

Zde je tedy jejich stru¢né shrnuti:

1. Udrzujte si zdravou vahu diky konzumaci prirozenych,
celistvych potravin.

2, Jezte kvasené potraviny s nizkym obsahem cukru
(kvaSené zeli, kimchi, jogurt kefir, kombucha atd.)

3. Vyhybejte se toxickym latkam
(viz vycet vyse).

4. Pravidelné cvicte.
5. Chod’te ¢asto do prirody.
6. Vystavte se kontaktu s hlinou a venkovnimi zviraty.

~7. Pravidelné a dostate¢né spéte.



A ted strucny navod na protivirovou
imunitu

AKTIVITY PODLE TOHO, JAK MOC/MALO JSTE VYCERPANT

HODNE ENERGIE, DOBRY SPANEK -> spole¢ensky kontakt, aerobni trénink
MALO ENERGIE, SPATNY SPANEK -> izlolace od lidi, odpoéinek, diiraz na stravu

SUPLEMENTACE

PREVENCE

multivitamIn 1 davka/2-3 dny
zinek 15 mg

magnesium 300 mg/den

D3 1000-2000 IU /den
vitamin C 80 mg /den

o o o o o o

betaglukany 300 mg/den

PRI VIROZE

multivitamin 1 davka/den
magnesium 300 mg/den
zinek 30 mg/den

D3 5000 IU/den

vitamin C 2x 80 mg/den

o o o o o o

betaglukany 600 mg/den

SPANEK - 8 hodin, temno, chlad, djchani nosem

FITNESS - vyssi troven zdatnosti je vyhoda (tvori rezervu pro boj s nemoci)
ENERGIE ORGANISMU - vyhnout se pretrénovani a dlouhodobé tinavé a stresu
SOCIALNI KONTAKT - pii vy$si energii ano, v inavé omezit - predevs§im v mistnosti
MONITORING - teplota, klidova TF, HRV, odezva organismu na zatéz

ODPOCINEK PRI INFEKCI - odpoéinek uvoliiuje energii na boj s nemoci
SUPLEMENTACE - zinek, hor¢ik, B6, D3+K2, C, betaglukany



Zaver

Starat se o imunitu neni jednoduché. Je to komplexni proces vyzadujici
dlouhodobou disciplinu. Jak jste ale sami vidéli, existuji jednoduché tri-
ky, jak se vir6zam vyhnout a jak se zachovat, kdyz uz jste se ji vyhnout ne-
zvladli. S témito principy dokazete casto zkratit pribeéh virézy i o vice nez
polovinu. Pokud budete své télo disciplinované trénovat, budete schopni

se patogentim cCastéji ubranit a pripadna rekonvalescence bude vétSinou
opravdu rychla. Bud'te zdravi a nezapomeiite, ze silné télo vydrzi vic.



