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Uvod

Tato kniha chce ¢tivou formou seznamit s nejriiznéjsimi faktory, které
ovliviiuji lidské zdravi. MoZn4 uz jste slySeli naptiklad o mikrobiomu,
antioxidantech, detoxu ¢i modrém svétle a zajima vas, co to vSechno
obnasi, jak spolu tyto moderni pojmy souviseji a jestli je néco z toho
prospésné i pro vas.

Hlavnim tématem, kterym se budeme zabyvat, je imunita, jeji rlizné
prvky a uskali pri jejim posilovani. To nerozlu¢né souvisi se stravou,
sloZzenim a ptipravou jidla a s moznymi blahodarnymi ac¢inky rtiznych
Zivin na nase zdravi. Také si povime néco o nasich souputnicich - spia-
telenych mikroorganismech v nasSich utrobach. To, co jime, ma zasad-
ni vliv na strevni mikrobiom, jehoZ role v péci o zdravi téla i ducha je
nesmirna.

Nejprve se zamérime na podrobnéjsi popis nasi imunity a ulohy
stfevniho mikrobiomu. Nasledné se budeme vénovat zakladnim mo-
lekulam zajistujicim funkce naseho téla. Bude tec o bilkovinach, sa-
charidech a tucich, ale i vitaminech, mineralech a dalSich. V navaznosti
na potraviny, obsazené zZiviny a zp{soby zpracovani se podivame i na
nékteré aspekty zdravé zZivotospravy. Neopomineme ani vliv pohybu
i odpocinku, zejména spanku. To vSe v souvislostech a doplnéno radou
recepti pro snazsi zavedeni zmén do Zivota. Na zakladé téchto infor-
maci by pro vas mélo byt jednodussi peCovat o své zdravi bez ohledu
na trendy nebo vlivy z okoli.

Mgr. Kristyna Mothejzikovd
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[IMUNITA

Lidské télo funguje jako ohromné soukoli tvorené mnoha typy bunék.
Jednotlivé buriky se vyvijeji, komunikuji spolu, vylucuji Skodlivé latky
a dohromady zajistuji pohyb, dychani, mysleni, prijimani a traveni po-
travy... Lidsky organismus je v tomto ohledu velmi komplexni, nicméné
potiebuje také ochranu.

Clovék ma riizné pasivni obranné mechanismy, které mohou zasta-
vit vetielce jesté pred proniknutim do téla nebo kratce po ném - télo
pokryva kiiZe, jejiz povrch tvori odumfrelé bunky, které je tézké infiko-
vat (proto je dobré se jich nezbavovat priliSnym peelingem), Zaludek
slouZi jako vodni prikop s kyselinou, ktera nici patogeny poziené spolu
s potravou apod.

Imunita je sofistikovany obranny systém organismu. VyuZziva jak
pasivni ,chemické zbrané® tak aktivni obranu. Chrani nas pred skodli-
vymi mikroorganismy (viry, bakteriemi, prvoky...) alatkami z vnéjSiho
i vnitiniho prostiedi, pripadné odstrainuje poSkozené buiky (nemocné,
nadorové aj.). Funguje na principu odliseni ,vlastniho“ od ,ciziho tedy
rozpoznavani cizorodych latek a vytvareni specifické reakce proti nim.
Vlastni poskozené bunky odstraruje diky kontrolnim mechanismiim,
které rozeznaji odchylku od normalu, a cizi €astice i mikroorganismy
potlacuje mnoha vynalézavymi zptsoby.

Aktivita imunitniho systému stoji na obrannych bunkach, konkrétné
bilych krvinkach (leukocytech) a jejich schopnostech, a na proteinech
arozpustnych faktorech, které tvori tzv. humoralni slozku imunitniho
systému. Humoralni znamena , tykajici se télesnych tekutin“ (jako krev,
lymfa) a v mediciné nejcastéji popisuje mechanismy regulace nebo
imunitni reakce zprostiedkované latkami rozpusténymi v téchto te-
kutinach, naptiklad hormony nebo protilatkami.

Imunitni reakce té€la na patogen (Skodlivy mikroorganismus) je
regulovana a koordinovana (coz je velmi duleZité, jak si povime dale)
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a je dvojiho druhu. Prvni na patogen reaguje tzv. vrozena imunita.
Rozpozna cizi od vlastniho a umi reagovat rychle, ale nespecificky.
V fadu minut az hodin vysle buriky, které migruji do mista zanétu a bo-
juji tam proti infekci. Rozeznaji patogen, ale reaguji na néj stale stejné,
i kdyZ jde o nékolikatou nakazu. Vrozena imunita nema ,pamétovou
slozku“, coz v evoluci znamena, Ze Casem patogeny najdou cestu, jak
tuto obranu obelstit a obejit. Nicméné i tak je vrozena imunita diky
své rychlé reakci duilezita pro zachyceni a zpomaleni nastupu infekce.
Kdyz hladina antigenu (,poznavaciho znameni nepfritele®, tj. nejcastéji
bilkovin nebo polysacharidg, které imunitni systém rozpozna jako cizi)
prekroci urcity prah, aktivuje se dalsi systém.

Druhy, pokrocilejsi systém obrany zajistuje tzv. imunita adaptivni
(ziskand, specifickd). Je to evolu¢né mladsi ¢ast imunitniho systému
obratlovct, ktera se vyviji po setkani s konkrétnimi patogeny, nabi-
zi cilenou a dlouhodobou obranu, a navic vytvaii imunitni pamét.
Sice tato reakce organismu nastupuje pozdéji (v fadu dnti od setkani
s patogenem), ale umoznuje rychlejsi a silnéjsi reakci pti opakované
infekci. To proto, Ze produkce specifickych protilatek je jako zakazkova
vyroba, a pokud jiZ v téle jsou ,navody na vyrobu“ z minulosti, mize
produkce béZet rychleji nez poprvé (u prvniho setkani miize tvorba
specifickych protilatek trvat i 10 az 14 dni).

Na tomto principu funguje ockovani, kdy se télo diky seznameni
s typickymi znaky naudi rozeznavat patogen a pfi setkdni s nim zarea-
guje tak efektivné, Ze nemoc nepropukne, piipadné probéhne velmi
mirné. U moderniho o¢kovani se kritici ¢asto zaméruji na to, Ze poda-
vana smes obsahuje zdravi Skodlivé slozKy. Je ale ohromné diilezité télu
podat nejen ukazku patogenu, ale i néco, co imunitu nabudi, aby si ho
vsimala a vytvorila specifické protilatky. Télo se totiz s rliznymi pato-
geny setkava kazdou chvili, pro aktivaci specifické reakce je potreba
ho trochu ,vyburcovat”

Obé imunitni reakce spole¢né, vrozend i adaptivni, jsou zasadni pro
nase zdravi a preziti. Slozky vrozené imunity odhali patogen. Predavaji
informaci o ném slozkam adaptivni imunity. KdyZ mnoZzstvi patogenu
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