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Úvod
Tato kniha chce čtivou formou seznámit s nejrůznějšími faktory, které 
ovlivňují lidské zdraví. Možná už jste slyšeli například o mikrobiomu, 
antioxidantech, detoxu či modrém světle a zajímá vás, co to všechno 
obnáší, jak spolu tyto moderní pojmy souvisejí a jestli je něco z toho 
prospěšné i pro vás.

Hlavním tématem, kterým se budeme zabývat, je imunita, její různé 
prvky a úskalí při jejím posilování. To nerozlučně souvisí se stravou, 
složením a přípravou jídla a s možnými blahodárnými účinky různých 
živin na naše zdraví. Také si povíme něco o našich souputnících – spřá-
telených mikroorganismech v našich útrobách. To, co jíme, má zásad-
ní vliv na střevní mikrobiom, jehož role v péči o zdraví těla i ducha je 
nesmírná.

Nejprve se zaměříme na podrobnější popis naší imunity a úlohy 
střevního mikrobiomu. Následně se budeme věnovat základním mo-
lekulám zajišťujícím funkce našeho těla. Bude řeč o bílkovinách, sa-
charidech a tucích, ale i vitamínech, minerálech a dalších. V návaznosti 
na potraviny, obsažené živiny a způsoby zpracování se podíváme i na 
některé aspekty zdravé životosprávy. Neopomineme ani vliv pohybu 
i odpočinku, zejména spánku. To vše v souvislostech a doplněno řadou 
receptů pro snazší zavedení změn do života. Na základě těchto infor-
mací by pro vás mělo být jednodušší pečovat o své zdraví bez ohledu 
na trendy nebo vlivy z okolí.

Mgr. Kristýna Mothejzíková
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IMUNITA
Lidské tělo funguje jako ohromné soukolí tvořené mnoha typy buněk. 
Jednotlivé buňky se vyvíjejí, komunikují spolu, vylučují škodlivé látky 
a dohromady zajišťují pohyb, dýchání, myšlení, přijímání a trávení po-
travy… Lidský organismus je v tomto ohledu velmi komplexní, nicméně 
potřebuje také ochranu.

Člověk má různé pasivní obranné mechanismy, které mohou zasta-
vit vetřelce ještě před proniknutím do těla nebo krátce po něm – tělo 
pokrývá kůže, jejíž povrch tvoří odumřelé buňky, které je těžké infiko-
vat (proto je dobré se jich nezbavovat přílišným peelingem), žaludek 
slouží jako vodní příkop s kyselinou, která ničí patogeny pozřené spolu 
s potravou apod.

Imunita je sofistikovaný obranný systém organismu. Využívá jak 
pasivní „chemické zbraně“, tak aktivní obranu. Chrání nás před škodli-
vými mikroorganismy (viry, bakteriemi, prvoky…) a látkami z vnějšího 
i vnitřního prostředí, případně odstraňuje poškozené buňky (nemocné, 
nádorové aj.). Funguje na principu odlišení „vlastního“ od „cizího“, tedy 
rozpoznávání cizorodých látek a vytváření specifické reakce proti nim. 
Vlastní poškozené buňky odstraňuje díky kontrolním mechanismům, 
které rozeznají odchylku od normálu, a cizí částice i mikroorganismy 
potlačuje mnoha vynalézavými způsoby.

Aktivita imunitního systému stojí na obranných buňkách, konkrétně 
bílých krvinkách (leukocytech) a jejich schopnostech, a na proteinech 
a rozpustných faktorech, které tvoří tzv. humorální složku imunitního 
systému. Humorální znamená „týkající se tělesných tekutin“ (jako krev, 
lymfa) a v medicíně nejčastěji popisuje mechanismy regulace nebo 
imunitní reakce zprostředkované látkami rozpuštěnými v těchto te-
kutinách, například hormony nebo protilátkami.

Imunitní reakce těla na patogen (škodlivý mikroorganismus) je 
regulovaná a koordinovaná (což je velmi důležité, jak si povíme dále) 
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a je dvojího druhu. První na patogen reaguje tzv. vrozená imunita. 
Rozpozná cizí od vlastního a umí reagovat rychle, ale nespecificky. 
V řádu minut až hodin vyšle buňky, které migrují do místa zánětu a bo-
jují tam proti infekci. Rozeznají patogen, ale reagují na něj stále stejně, 
i když jde o několikátou nákazu. Vrozená imunita nemá „paměťovou 
složku“, což v evoluci znamená, že časem patogeny najdou cestu, jak 
tuto obranu obelstít a obejít. Nicméně i tak je vrozená imunita díky 
své rychlé reakci důležitá pro zachycení a zpomalení nástupu infekce. 
Když hladina antigenu („poznávacího znamení nepřítele“, tj. nejčastěji 
bílkovin nebo polysacharidů, které imunitní systém rozpozná jako cizí) 
překročí určitý práh, aktivuje se další systém.

Druhý, pokročilejší systém obrany zajišťuje tzv. imunita adaptivní 
(získaná, specifická). Je to evolučně mladší část imunitního systému 
obratlovců, která se vyvíjí po setkání s konkrétními patogeny, nabí-
zí cílenou a dlouhodobou obranu, a navíc vytváří imunitní paměť. 
Sice tato reakce organismu nastupuje později (v řádu dnů od setkání 
s patogenem), ale umožňuje rychlejší a silnější reakci při opakované 
infekci. To proto, že produkce specifických protilátek je jako zakázková 
výroba, a pokud již v těle jsou „návody na výrobu“ z minulosti, může 
produkce běžet rychleji než poprvé (u prvního setkání může tvorba 
specifických protilátek trvat i 10 až 14 dní).

Na tomto principu funguje očkování, kdy se tělo díky seznámení 
s typickými znaky naučí rozeznávat patogen a při setkání s ním zarea
guje tak efektivně, že nemoc nepropukne, případně proběhne velmi 
mírně. U moderního očkování se kritici často zaměřují na to, že podá-
vaná směs obsahuje zdraví škodlivé složky. Je ale ohromně důležité tělu 
podat nejen ukázku patogenu, ale i něco, co imunitu nabudí, aby si ho 
všímala a vytvořila specifické protilátky. Tělo se totiž s různými pato-
geny setkává každou chvíli, pro aktivaci specifické reakce je potřeba 
ho trochu „vyburcovat“.

Obě imunitní reakce společně, vrozená i adaptivní, jsou zásadní pro 
naše zdraví a přežití. Složky vrozené imunity odhalí patogen. Předávají 
informaci o něm složkám adaptivní imunity. Když množství patogenu 


