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UVOD

Cilem této prace je poukazat na to, jak je pro kazdého z nas dilezity spravné fungujici
imunitni systém, jaké jsou moZznosti pro jeho posileni a spravnou funkci a na negativni vlivy,
které muzou nad$ imunitni systém oslabovat, ¢imz se stdvame méné¢ odolni a néachylnéjsi

k nemocem.

Soucasna doba je stale narocnéjsi a klade na na$ organismus stale vétsi naroky. Nase
télo musi snaset stale vétsi znecisténi ovzdusi, potraviny, které konzumujeme, obsahuji stale
vice barviv a konzervacénich latek, pracovni pozadavky na ndas jsou stale vétsi, jsou kladeny
stale vysSi a vysSi pozadavky. Lidé nemaji moZznost odpocinku a regenerace, stile vice se
projevuje vy&erpani, nastupuje stres a deprese. Zivotni prostiedi klade na nas organismus
neustalé pozadavky na nasi obranyschopnost. Prostiedi je plné riiznych mikroorganismt, vird,
baktérii, parazitd, patogennich hub a dalsi. VSechny tyto vlivy kladou zvysSené naroky na nas
organismus, na nas$ imunitni systém, ktery bez podpory a tréninku nemé Sanci vSem témto

vlivim odolat.

Pro né$ organismus je imunitni systém takovy nd$ soukromy lékatf. VSechno co pro
naseho Iékafe udélame, ¢im mu pomlzeme, tim podpotfime jeho jedine¢nou schopnost 1¢cCit a

napravovat chyby v organismu.

Zdravi a spravné fungovani imunitniho systému je pro nds samoziejmosti do té€ doby
nez se dostavi néjaka nemoc. Nespravnym zpusobem Zivota, neustalymi chybami tohoto
naSeho ochrance oslabujeme, az jednou nedokaze svou praci zvladnout. Kdybychom védéli,
jak zazracny svét hojivych sil a schopnosti v nasem téle existuje, vice bychom se o tento svét
starali, aby mohl neruSen¢ a bez piekazek spravné fungovat. Védét, jak s nim v souladu Zit,

usetfili bychom si mnoho utrpeni, bolesti a neduhti.

Ve své praci se snazim ptibliZit problematiku imunitniho systému. Prvni kapitola bude
zaméiena na priblizeni imunitniho systému, co to vlastn¢ imunitni systém je. Jaké jsou jeho
hlavni organy a jakou maji v organismu funkci. Druhd kapitola je zaméfena na vyZivu a
slozky potravy a jaky maji vliv na podporu imunitniho systému. Ve tieti kapitole se zamétim
na vlivy, které ve velké mife ovliviiuji nd$ imunitni systém. Zaméfil jsem se na podporujici
vlivy, které jsou kazdym bézné provadeéné pii kazdodennich ¢innostech a neni proto potreba
vynakladat navic mnoho Casu a zvySené finan¢ni nadklady. Dalsi kapitolu jsem zaméfil na

nejbézngjsi vlivy, které pii nespravném uziti oslabuji na§ imunitni systém. V kapitole



Vv

alternativni medicina a jeji vliv na imunitni systém jsem se zaméfil na nejcastéjsi a snad vSude

dostupné moznosti posileni imunitniho systému.

Spravna funkce naseho imunitniho systému by pro nas méla byt to nejdilezitéjsi. Rad
bych Vs touto praci presvédcil o tom, ze - VaSe zdravi z velké Casti zavisi jen na Vas — a ze

— Mit spravné fungujici imunitni systém, rovna se byt zdravy.
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1. Imunitni systém ,, IS*

Imunitni systém je soubor mechanismi, diky kterym je organismus schopen
rozeznavat a likvidovat cizi 1 vlastni skodlivé struktury, ¢imz je zajisténa integrita organismu.

Tato ochranna funkce se projevuje jak obranyschopnosti organismu, tak i autotoleranci.

Obecné je ziejmé, ze na imunitni systém pusobi Casto negativné mnohé civilizacni
vlivy: od zmén ZzZivotniho stylu (druhové i1 chemické slozeni stravy, stres atd.) az po
nejruznéjsi formy znec€isténi prostiedi. Kromé zvyseného vyskytu rakoviny, alergii a ekzémof,
muze byt takovym oslabenim zvySeno i riziko mnoha dalSich onemocnéni. Radioaktivni a
rentgenové zafeni ni¢i Cervenou Kkostni dfen a tim i imunitni systém.

(Hoftejsi a kol., 2013)

1.1. Hlavni charakteristika imunitniho systému

Imunitni systém je uceleny obranny mechanismus naseho téla, na kterém se
podili mozek, nervy, pokozka, bunky, krev, lymfa, Zlazy, latkova proména, ale také hormony
a mnoho jinych organt. Imunitni systém ma jedinecnou schopnost télo chranit a zasahovat,
pokud je v ném néco nespravné, nezdravé nebo degenerované. Je rozprostieny v celém nasem
téle. Sklada se z riznych typi bilych krvinek, které se tvofi v kostni dieni a koncentruji se ve
slezing, v thymu - brzliku a lymfatickych uzlinach. Tyto krvinky putuji krevnim ob&hem,
lymfatickym systémem a hlidkuji v celém téle. Bilé krvinky, B — lymfocyty produkuji latky,
které neutralizuji vytvofené choroboplodné zarodky a brani organismus. T — lymfocyty nici
bakterie a viry. Brzlik je nejvice aktivni v obdobi détstvi, proto je tato zlaza v t€¢ dobé velka a
pruzna. V pozdé¢jsim veku piebira Skolici ulohu lymfocytlh misto brzliku kiize. Na imunitni

systém ma velky vliv hormonalni systém. (Trojan a kol., 2004, Hotejsi a kol., 2013)

1.2. Organy imunitniho systému

Na spravné funkci imunitniho systému se podili mnoho organi. Mezi hlavni organy

patii krev, slezina, lymfaticky systém, lymfatické uzliny, lymfatické cévy, brzlik, kostni dien.

Dulezitym organem imunitniho systému je krev. Objem krve v téle je 4,5 -6 1,to je 6

— 9 % hmotnosti. Krev je tvofena ¢ervenymi krvinkami (erytrocyty). U muzi 44 +-5%, u Zen
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39 +-4%. Dale krevni plazmou obsazenou v krvi, cca 55 %, to ¢ini 2,8 — 3,5 litru. 1 % tvoii v
krvi leukocyty a trombocyty - bilé krvinky tzv. buffy chat. Hlavni funkce krve je transport
krevnich plynii ( O2 a CO2), zivin a odpadnich latek, rozvod tepla po téle a také zastava v téle

velmi dulezitou imunitni funkci. (Trojan a kol., 2004)

Slezina je dilezitym organem imunitniho systému a je nejvétSim lymfatickym
organem. Je sloZena s dvou morfologicky odlisnych oddilti — bilé a ¢ervené pulpy a nosnym
substratem — retikuldrnim vazivem. Slezina plni celou fadu funkci, z nichz nejdulezitéjsi je
tvorba lymfocytl, které se tvori v bilé pulpé a destrukce erytrocyti, které se v ¢ervené pulpé
kontroluji, monitoruje se jejich stav a opotiebeni a pfi kritickém morfologickém poskozeni
jsou zde zachyceny fagocyty a zanikaji. Pt¥i krvaceni nebo dlouhodobé zatézi je slezina
vyuzivana jako rezervoar krve. Slezina mtze uvolnit az 100 ml krve bohaté na erytrocyty,

které jsou ve slezin¢ zadrzovany. (Trojan a kol., 2004)

Lymfaticky systém se skladd s lymfatickych cév, ve kterych protéka lymfa,
lymfatickych tkéni uporadanych az do lymfatickych organi jako je brzlik (thymus), slezina a
lymfatické uzliny. Lymfatické organy rozliSujeme na primarni (centralni), které jsou thymus a
kostni dient a sekundéarni (periferni) a to slezina a mizni uzliny. Lymfaticky systém se podili
na obrané organismu tim, ze poskytuje idedlni prosttedi pro dozravani a tvorbu lymfocyti.

(Trojan a kol., 2004)

Brzlik (thymus) patfi mezi primarni (centralni) lymfatické organy. Je vyvinuty a plné
funkéni od narozeni. Od puberty se jeho velikost redukuje a tkan je postupné nahrazovana
tukovou tkani a vazivem. Brzlik poskytuje vhodné podminky pro tvorbu, dozravani a
diferenciaci T-lymfocyti. Klicovou funkci je u T-lymfocyth navozeni tolerance vici télu
vlastnim antigeniim pomoci hormoni, asi 40 polypeptidl, ¢imz brzlik ovlivituje ostatni

organy imunitniho systému. (Trojan a kol., 2004)

Lymfatické uzliny jsou tvofeny shluky bunék lymfatické folikuly, které jsou osidleny
prevazné B-lymfocyty. Funguji jako filtr protékajici lymfy, ktera nez se dostane do krevni
cirkulace, musi uzlinami alespon jednou projit. Proto dochazi v uzlinach k vychytavani
antigend z lymfy. Tim se aktivuji B-lymfocyty, které se transformuji na specifické
imunoglobuliny (protilatky). Nékteré z nich se dostavaji do krevniho ob&hu a usazuji se
Vv tkénich. (Trojan a kol., 2004)
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Lymfatické cévy navazuji na lymfatické kapilary, které zacinaji slepe ve vazivu a jsou
obsazeny témét ve vSech tkanich téla. Malé lymfatické cévy se postupné spojuji do vétsich
cév, které nakonec vyusti do zilniho systému. Vyjimku tvofi nervova tkan, ¢asti oka ¢i nehty.
Lymfatickymi cévami proudi piiblizn€¢ 1 1 lymfy a denné se z tkdniového moku v tkanich
vytvoii okolo 2 1 lymfy. Lymfa je ¢ira az nazloutla tekutina podobného slozeni jako krevni
plazma. Prichodem lymfy lymfatickymi organy jsou v ni obsazeny imunitni bunky,

V pievazné mife lymfocyty.

pro nas imunitni systém je kostni dien Cervend, ve které se kromé cervenych krvinek

(erytrocytil) tvofi i vétSina bilych krvinek (leukocytt).

Trojan a kol., 2004, Hoftejsi a kol., 2013)

1.3. Fyziologie a funkce imunitniho systému

Hlavnim tukolem imunitniho systému je obrana organismu proti antigenim a
patogenim - nebezpeénym cizorodym latkdm (napf. toxinim) ¢i pozménénym buikam
vlastniho téla (nadorové buriky). Imunitni systém souhrnem mechanismi zajist'uje integritu
(stalost) vnitiniho prosttedi - homeostazy, rozezndva a likviduje cizi, ale 1 vlastni molekuly a
dalsi potencialné Skodlivé struktury. Projevuje se obranyschopnosti organismu, ale na druhou
stranu i autotoleranci. V organismu ma téméi kazdy organ ochrannou funkci. Organy, jejichz
hlavni tloha spoc¢iva ve vytvafeni a posilovani obranyschopnosti organismu jsou napfi. brzlik

a lymfatické organy.

V organismu rozeznavame dva druhy imunitnich mechanismi, nespecifickou imunitni
odpoveéd’ organismu a specifickou imunitni odpovéd’ organismu, které se navzajem ovliviiuji a
doplnuji. Latkova ¢i jinak humoralni imunita maze byt soucasti jak vrozené, tak adaptivni

slozky imunitniho systému. (Trojan a kol., 2004, Hoftejsi a kol., 2013)
Nespecificka imunita (vrozena, prirozena)

Nespecifickou imunitou oznacujeme (pfirozenou) vrozenou schopnost organismu

reagovat proti cizorodym mikroorganismim a jinym materialam. Mechanismy jsou oznaceny

vvvvvv
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setkani s nim a nevytvareji imunologickou pamét’, ale zajist'uji primarni obrannou reakci
organismu tim, ze brani vstupu latek do téla. Na nespecifické obrané se podili mnoho
mechanismi. V prvni fadé klize a sliznice, pfiCemz zdrava a neporusend kize a sliznice
odd€luje organismus od vnéjSich vlivli a tvoii U¢innou bariéru proti cizorodym latkam.
Zaludek a jeho kyselé pH 2, kde vétsina organismil neni schopna pieZit, ve stievech stfevni
mikrofléra jeji symbiotické bakterie produkujici obranné latky, ale také zvySend tclesna
teplota pfi které mnoho bakterii neni schopno ptezivat. Fagocyty patfici mezi bilé krvinky,
které fagocytuji (pohlcuji) cizorodé Castice v organismu, ale také pii napadeni bunék, tyto
produkuji signalni proteiny Interferony, informujici o napadeni. Enzym Lysozym, ktery je
obsazeny ve slindch, slzdch a ve stievni sténé naruSuje bakteridlni sténu a kyselina
chlorovodikova obsazena v zaludecni $taveé, brani rozmnozovani kvasinek a plisni svymi
baktericidnimi U¢inky diky velmi nizkému Ph. To vSe jsou mechanismy nespecifické
(vrozené) imunity, kterd zajiSt'uje jakousi prvni linii obrany vici infekci a slouzi jako jakysi
strazce v pripad¢ napadeni t¢la. Zpravidla pfedchéazi adaptivni imunitu a mnohdy postacuje pfi

zvladnuti infekce. (Trojan a kol., 2004, Hotejsi a kol., 2013)
Specificka imunita (adaptivni, ziskana)

Pfirozena imunita chrani organismus v prvnich dnech, kdy dojde k infekci organismu.
Zakladnim piedpokladem je schopnost rozpoznat antigen, za timto Gcelem jsou leukocyty,
které jsou schopny po setkani s antigenem si ho zapamatovat a pti dalsim setkani reagovat
rychleji. Leukocyty se déli na granulocyty a agranulocyty, které dale délime na monocyty a
lymfocyty. Lymfocyty jsou vybaveny receptory, diky kterym mohou odpovidat na miliony
nejruznéjsich antigenti. Mechanismy specifické imunity se rozvijeji s uréitym zdrzenim, ale
ucinkuji cilené a presné proti konkrétnimu patogennimu Ciniteli, jako jsou bakterie, viry,
toxiny a jiné cizorodé¢ tkané a jsou vybaveny moZznosti imunologické paméti. Spole¢né s déji
pfirozené imunity se rozviji vzajemna spoluprace s imunitou ziskanou. Specifickou imunitu
délime na humoralni a bunééné zprostiedkovanou. Vykonnou bunkou Humorélni imunity je

B-lymfocyt a bunééné je T-lymfocyt. (Trojan a kol., 2004, Hoftejsi a kol., 2013)
Humoralni imunita

B-lymfocyty, které opousti kostni dien, zlistdvaji prevazné v lymfatickych tkanich, az
do setkani se svym antigenem. Toto setkani vede k jeho aktivaci. Setkani s antigenem probiha

formou prezentace antigenu tak, Ze makrofag ho cCéstecné stravi (fagocytuje) a slozky
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antigenni povahy vyvold na sviij povrch a okamzité¢ je nabidne lymfocytim. Takova
spoluprace makrofagii a T-lymfocytl je nezbytnd pro produkci cytosinu, ktery pomdha
aktivaci B-bun¢k a ovliviiuje dalsi potiebné dé&je. Takto aktivovany lymfocyt se zacina
zvetSovat a zaCind se preménovat v plazmatickou buiiku. Zral¢ plazmatické bunky velmi
rychle produkuji protilatky. Tyto jsou lymfatickymi cévami unaSeny do krve. Nekteré
lymfoblasty se v plazmatické bunky nezméni, ale utvaii se a mnozi na velké mnozstvi
pamétovych bunck. Pamétové bunky ziji velmi dlouho, cirkuluji v téle, ale zlstavaji
neaktivni az do setkani s antigenem. Poté rychle reaguji a za¢nou produkovat velké mnozstvi
protilatek — tomu fikame sekundarni odpovéd'.

(Trojan a kol., 2004, Hotejsi a kol., 2013)

1.4. Vykonné slozky imunitniho systému
Bilé krvinky

Bil¢ krvinky (leukocyty) ptedstavuji mobilni jednotky obranného systému. Pocet
bilych krvinek v 1 dm3 krve je 5000 — 10000. Celkovy pocet leukocytii se u zdravého ¢lovéka
udrzuje v konstantnim rozmezi, ale oproti poctu Cervenych krvinek mnohem vice kolisa.
Vyrazné kolisdni nastava pfi usilovném fyzickém vykonu, vlivem stresovych situaci jako
napf.: horka, intenzivniho slune¢niho zatfeni, hypoxie. Rozvadéni leukocytli po organismu
probiha krvi dle potieby. V dospélém organismu je n¢kolik druhti bilych krvinek a kazdy druh
ma jiné zastoupeni v %. Bilé krvinky maji spole¢né vlastnosti jako pohyblivost a adhezivitu
(schopnost ptilnout k riznym povrchiim). Adheze leukocyti je zajiStovana adheznimi
molekulami nejéastéji na cévnim endotelu, ale i na dalSich bunikach. Adhezni buiky neslouzi
jen kuchyceni a pfipojeni bun¢k, ale i k aktivaci jejich funkce. Nejvétsi pohyblivosti se
vyznacuji neutrofilni granulocyty a monocyty. O tom, které leukocyty budou aktivovany a na
jaké adhezni cesté, urcuje piedev§im druh vyvolaného stimulu (zanétu) a latky které se pfi
tom uvoliuji. Schopnost ménit tvar umoZziuje granulocytim a monocytim plnit jejich
nejvyznamngjsi funkci a to fagocytézu. Fagocytéoza je zakladni obranny mechanismus
pfirozené imunity, kterym fagocyty pohlcuji mikroorganismy a jiné castice. Je to sloZity
proces, ktery se skladd s né€kolika fazi. Schopnost pohlcovat, maji v organismu vSechny
jadrové burky, ale obranou funkci zastavaji profesionalni fagocyty.

(Ferencik a kol., 2001)
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Neutrofilni granulocyty

Nejpocetnéji jsou v krvi zastoupeny neutrofilni granulocyty, majici zastoupeni
vV rozmezi 50-70%. Také se nazyvaji polymorfonuklearni leukocyty, to znamend, Zze maji
lalo¢né jadro, tzn. ¢im star$i granulocyt je, tim ma vice jadernych segmentd. Jsou to velmi
nespecifického obranného systému. Zvyseny pocet mladych forem granulocytl se objevuje
pfi zénétech a akutnich infekcich. Aktivované neutrofily ovliviiuji v misté zanétu razné
lokalni reakce, jako napf. prisvit cév, bolest aj. Zastoupeni eozinofilnich granulocyti v Krvi je
malé, 1-3%, a také fagocytarni aktivita je slaba, jestli se do ni vlbec zapojuji.

(Trojan a kol., 2004, Hoftejsi a kol., 2013)
Eozinofilni granulocyty

Zastoupeni eozinofild je V rozmezi 1-3% a jejich hlavni tloha je zejména pfi alergiich
a parazitarnich onemocnéni, pfi kterych se jejich pocet zvétSuje. Soustieduji se hlavné
vV mistech pronikani alergenii a paraziti do téla, nejvice V plicich a travici soustaveé. Na
alergeny a parazity se ptichytavaji a uvoliuji latky, které je poskozuji.

(Trojan a kol., 2004, Hotejsi a kol., 2013)
Bazofilni granulocyty

Bazofily jsou jen malo pohyblivé a jejich zastoupeni je do 1%. Jsou podobné ziravym
buitkam. Granula bazofili obsahuji zna¢né mnozstvi heparinu a histaminu. Uvolnuji obsah
svych granul v oblasti zanicené tkanég, hlavni vyznam maji pfi nékterych typech alergickych
reakci, pfi kterych zplsobuji lokalni cévni a tkanoveé reakce, které jsou soucasti alergickych

reakci. (Trojan a kol., 2004, Hoftejsi a kol., 2013)
Monocyty

Monocyty jsou nejvétsi krvinky, jejichz zastoupeni je 25-40%. Z dfené jsou monocyty
vyplaveny do krve poté, co dokoncili posledni mitotické d€leni. Jsou to jeSté nezral¢ bunky,
které migruji krvi do tkani a télesnych dutin, kde se méni v tkdnové makrofagy. Po proméné
se znacné zvetsi. Makrofagy mohou Zzit v tkani mésice a dokonce i nékolik let. Jejich

kone¢nou funkci ovlivituji mistni faktory, existuji v riznych specializovanych podobach a
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funkcich. Hlavni funkce maji ale spolecné — fagocytozu, pojme pohlcenou castici a
enzymaticky ji rozlozi, schopnost biochemického utoku, prezentaci antigenu. Monocyty-
makrofagy jsou vykonné profesiondlni fagocyty, pohlcuji nejen bakterie, vétsi ¢astice, ale i
bunky. Maji Cetné receptory, kterymi rozeznavaji castice urCené k pohlceni a likvidaci.
Makrofagy maji v imunitnich reakcich velmi dulezitou funkci akcesornich bunék, jsou to
buiky predkladajici antigen. Také vytvareji a uvoliluji celou fadu biologicky aktivnich latek
(cytotoxické latky, kyseliny arachidonové, erytropoetin, slozky komplementu aj.)
(Trojan a kol., 2004, Hoftejsi a kol., 2013)

Lymfocyty

Lymfocyty se vyskytuji nejen v Kkrvi, ale 1 v1lymfé¢ a lymfatickych tkdnich. Svym
vyvojem se odliSuji od ostatnich bilych krvinek. Jsou to jediné bilé krvinky schopné
rozpoznavat antigen. Tyto builky jsou naprosto nezbytné k pieziti, jsou to buiiky specifické
(ziskané, adaptivni) imunity. Bez lymfocytl neni imunity. Lymfocyty se rozd¢luji dle své
funkce v organismu na T-lymfocyty, B-lymfocyty a tzv. nulové buiiky. T a B lymfocyty jsou
nazvané podle organti, kde dochazi k jejich vychové. T- lymfocyty jsou nazvané podle Thymu
— brzliku a B- lymfocyty jsou nazvané podle Fabriciovy burzy, ktera je ale lymfoidnim
organem u ptakl. Vychova B-lymfocytii u savcl a u ¢lovéka probihd v kostni dfeni a ve
sttevech. Dulezitou vlastnosti lymfocytt je jejich schopnost premist'ovani, cirkuluji mezi krvi
a lymfou do perifernich lymfatickych tkani a po kratkém case se zase vraceji zpét. Tento
proces, tato cirkulace, =zajiStuje setkavani lymfocytd s antigeny, vétSinou pravé
Vv lymfatickych tkanich a umoZiiuje tak vykon trvalého imunitniho dozoru.

(Ferencik a kol., 2001, Trojan a kol., 2004, Hofejsi a kol., 2013)
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2. VIliv vyZivy na kvalitu fungovani imunitniho systému

téle. Vyvazena strava mé na nés$ a imunitni systém a zdravi zésadni vliv. Z potravy ziskdvame
stavebni materialy pro tvorbu vSech tkani a organt a zajiStuje bazalni energii pro zakladni
zivotni pochody a pro fyzickou aktivitu. Bez zajisténi dostate¢ného mnozstvi potravin
bychom nemohli zit. V soucasné dobé¢ se setkavame s piebytkem az nadspotiebou potravin a
nedostatkem pohybové aktivity. Lidé se vice nez v minulosti zajimaji jak podpofit své zdravi
pomoci zdravého zivotniho stylu. Omezenim konzumace nezdravych potravin, snahou vice
cviCit, omezenim konzumace cigaret a alkoholu. Mnoho civilizacnich chorob je spojeno
S nespravnym stravovanim, neznalosti zasad dodrzovani zdravého zivotniho stylu, nevhodnou
upravou jidelnicku, jako jsou DNA, diabetes mellitus. Stale vice se setkavame s piiklady
Spatné vyzivy, jako je obezita nebo naopak anorexie. Pro mnoho dospivajicich byva vzhled na
prvnim misté a snaha byt Stihly, mize vyustit az v poruchach pfijmu potravy. Nauceni se
zdravému zpisobu stravovani pomoci zdravych a télu prospéSnych potravin je cilem a
smyslem zdravé vyzivy. Naplni zdravé vyzivy je zachovani rovnovahy zivin. Potravu tvori
tuky okolo 25%, sacharidy okolo 60% a bilkoviny 15%, pom¢r je individudlni v zavislosti na

telesné zatézi, veéku a dalsim specifickym narokim. (Bllatna a kol., 2005)

2.1. Vliv kojeni na imunitni systém

Matefské mléko je optimalni vyziva znutri¢niho hlediska i z hlediska stimulace
imunitniho systému ditéte, proto je matefské mléko nenahraditelnd strava pro kojence a
batolata. Chrani pied rozvojem pozdé€jsich civilizacnich chorob, pted infekcemi, pied
vznikem alergii. Slozeni matefského mléka se méni svym tvofenym mnozstvim i slozenim a
odpovida naroklim a pottebam ditéte. Kojené déti jsou odolnéjsi a méne ¢asto nemocné nez
déti nekojené, jsou méné nachylné k zanétiim, a jinym infekénim onemocnénim. Pfi kojeni se
také rozviji a navazuji silné citové vazby matky a ditéte. Faktory obsazené v mléce nastartuji
a spravné doladi imunitni systém pro budouci obranu organismu. Imunitné aktivni latky, které
tvofi zhruba ¢tvrtinu bilkovin kolostra (mleziva), podporuji V poporodnim obdobi
obranyschopnost ditéte, nebot’ nejcastéji vnika infekce do téla zaZivacim traktem. Soucasti
matetského mléka jsou i zivé bunky predavané matkou, jako leukocyty, které jsou schopné

pfimo nicit viry a bakterie. Matefské mléko poskytuje ditéti asi 40% celkové energie,
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obsahuje potiebné vitaminy rozpusténé v tucich jako vitamin K a E, ale obsah vitaminu D je
maly. Vitaminy rozpusténé ve vod¢, B a C jsou v mléce v dostatecném mnozstvi. Mineralnich
latek a stopovych prvki je v matefském mléce dostatek a dostupnost téchto prvki je lepsi nez
Z mléka kravského. Kojeni je nejvhodnéjsi vyziva, kterd stimuluje psychosocialni a fyzicky
vyvoj, snizuje nachylnost k béznym détskym infekcim a pii onemocnéni piispiva k leh¢imu

prubéhu. (Rodek, Vaviinec, 2002)

2. 2. SlozKy vyzivy stimulujici imunitni systém
2.2.1. Vitaminy

Vitaminy jsou nepostradatelné latky pro spravné fungovani naseho organismu,
podporuji na§ imunitni systém, maji zdsadni vliv na naSe zdravi a maji i 1é¢ivé ucinky pfti

n¢kterych onemocnénich.

Pro néa$§ organismus jsou nezbytné hned z nckolika diivodd. Vitaminy optimalizuji
zivotni podminky organismu s perspektivou prodlouzeni Zivota, zpomaluji degenerativni
procesy a koriguji metabolické procesy starnuti. Celkové obnovuji nase imunitni,

biochemické a intelektualni procesy.

,» Vitaminy 1€¢i organismus a ochranuji jej pfed vaznymi poruchami: dodavaji pocit zdroje sily

naS$ich dvaceti let.* (Fanto, 1993, str. 11)

Vitaminy se velkou mérou podileji na metabolismu vSech bunék 1 ptes jejich pomérné
malou potfebnou davku. Vitaminy se rozdéluji na Hydrofilni — vitaminy rozpustné ve vode -

B,C, a Lipofilni — vitaminy rozpustné v tucich - A, E, D, K. (Janca, 2007)

Pfedchazet pfi¢inam nemoci a byt zdrav je lepsi, nez 1é¢it nemoci. Absence nebo
nedostatecny piijem vitamini mizou zpusobit riznd onemocnéni. Zavazné nemoci zplisobené

dlouhodobym nedostatkem vitaminti jsou napi. beri beri, pelagra, kurdéje, zhoubna anémie.
Léceni pomoci vitamini

Malé davky vitaminl pfijimanych v potravinach maji za kol udrzet metabolickou
rovnovahu organismu. K léfeni se uziva vysokych déavek vitamind, diive se tato lécba
nazyvala jako ortomolekularni. K lé¢eni je nutné uzivat komplex vitaminil, ne pouze jeden

samostatné. Uzivanim pouze jednoho vitaminu by vyvolalo potfebu organismu jiného. Pouze
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vice druhti pfijimanych vitaminii organismem, zabezpeci urcité¢ biologické a uzdravovaci

procesy.

,Jist pokud mozno optimalné slozenou stravu znamend piedchézet skute¢nym
zavadam na zdravi. Znat vitaminy znamend rovnéZ toto: umeét nasmérovat nasi stravu na ty
potraviny, které obsahuji nebo by je méli obsahovat. Dale souc¢asné vytazovat z jidelnicku ta

jidla, ktera by mohla zpiisobovat problémy nasemu zdravi.* (Fanto, 1993, str. 13)

Naptiklad, nase denni potieba vitaminu C — kyseliny askorbové je 60 mg na den. Vyse
denni davky se odviji od podminek Zivota, které denni spotiebu vitaminu navysSuji. Spotiebu
vitaminu C organismem ovliviluje napi. mnozstvi dusi¢nani a dusitani pozienych
V potravinach, konzervacni pfipravky a barviva v potravinach, oxid uhli¢ity v ovzdusi,
zplodiny kouteni a mnoho dalsich okolnosti navySuje denni potfebu vitaminu C organismem.
Pro vyrovnani naSeho organismu se vSemi kaZzdodennimi zatézemi plsobicimi na nas

organismus je potiebny vyssi denni pfijem vitamind. (Fanto, 1993, Hlubik, 2004)

2.2.2. Mineralni latky

Mineralni latky jsou pro nas organizmus zcela nepostradatelné. V dulezitosti se fadi na
prvni misto vedle vitaminl. Tvofi asi 4 procenta t€lesné hmotnosti ¢loveéka. Od vitamint se
lisi chemickym sloZenim. Na§ organismus neni schopen tyto latky vyprodukovat, jsou proto
puvodu anorganického. VSechny mineralni latky je nutné pfijmout v potravé nebo ve vodé.
Pfijem potfebného mnozstvi mineral je v idealnim piipadé mozné, ale ,, moderni ,, stravou

plnou tukd, cukri, soli je to nerealné.

K Zivotu potiebujeme celkem 18 mineralnich latek, ze kterych musime naSemu
organismu denné¢ dodavat vapnik, Zelezo, jod, hoic¢ik, fosfor a zinek. DalSi mineralni latky
potfebné pro organismus jsou chlor, chrom, kobalt, méd’, fluor, mangan, molybden, draslik,

selen, sira a vanad. (Perlin, 2007)

Nase télo — biochemie téla vyzaduje pfijimat a vyuzivat vitaminy a mineralni latky
spole¢né. Télo vyuziva jen malé procento mineralnich latek, které pfijme. Napt. U vapniku
nase teélo celé % vylouci travicim traktem, vyuziti zeleza je necelych 10 procent a absorpce
chromu je jen okolo 6 procent. NaSe télo za pfitomnosti vitamind, jako vitamin E, zvySuje

vyuZziti mineral organismem.
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Dilezitost mineralnich latek pro spravné fungovéani organismem je patrna, ale pfi
prekroCeni limit se nékteré z nich stavaji pro organismus toxickymi a jedovatymi. ,, Stru¢né
feCeno: u mineralid se ukazuje dulezitym to, co plati u pfevazné ¢asti vitamini — totiz ta
skute¢nost, Ze davky jsou u mineralll nesmirn¢ diilezité a ze jejich predavkovani mize byt

skodlive. (Fant6, 1993, str. 102)

Nedostatek mineralt se pied vlastnim onemocnénim projevuje mnoha piiznaky, mezi
které patii tinava, podrazdénost, padani vlasti, nespavost, napéti, deprese, povadla pokozka.
Od piiznakti mizeme dojit k anémii, dale az k tachykardii i kifecim, nariistu vahy, koznim
onemocnénim a dalSim komplikacim. ,, Jak je zifejmé, minerdly jsou velmi cennymi
katalyzatory metabolickych procesii naseho organismu a hraji Zivotné dulezitou roli v
enzymatickém systému v tom smyslu, ze maloktery z vitamini ucinkuje bez spojeni

S ur¢itymi mineraly.* ( Fanto, 1993, str. 104)

(Fanté, 1993, Perlin, 2007)

2.2.3. Stopové prvky

Stopové prvky jsou ty mineralni latky, které jsou v nasem organismu v koncentraci
niz§i nez 50 mg/kg. Esencidlni prvky, tedy nezbytné pro nas organismus jsou zinek, jod,
selen, Zelezo, mangan a chrom, ostatni prvky jsou kobalt, molybden, fluor, cin, nikl a dalsi.
Stopové prvky se podileji na tvorbé enzymi a spole¢n€ s nimi plisobi. Podili se na velkém
mnozstvi fyziologickych a biochemickych procesli organismu, slouzi k vystavbé tkani,
reguluji pochody latkovych pfemén. Také zvySuji vyuzitelnost latek potfebnych pro vyzivu a
také vitaminu E. Stopové prvky maji vliv na mnoho dal$ich procesti organismu jako vliv na

hladinu cukru a cholesterolu v krvi, na regulaci metabolismu a také detoxikaci organismu.

Dalsi dulezitou funkci stopovych prvkd a mineralnich latek je redukce hormonalni
¢innosti endokrinniho systému, pfi rozmnoZovani a obnové bunék. Bunky jsou stale

nahrazovany novymi, proto je nutné dostate¢né mnozstvi stopovych prvki.

Stopové prvky jsou nezbytné pii programovani bunck, které piedurcuji vyvoj
organismu. Pfi nedostatku muze dojit k nespravnému fungovani bunéfnych procesu a
naprogramovani bunék. Nemoznosti organismu produkovat zdravé bunky, vznikaji mnoha
onemocnéni jako nekontrolované a nespravné bunécéné déleni, vedouci k naddorovym

procestim. (Perlin, 2007)
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2.2.4. Enzymy

Enzymy jsou jednoduché nebo slozené bilkoviny, které tidi vétSinu biologickych
biologickou nebo také Zzivotni energii. Enzymy jsou pohon naseho téla — da se fici
metabolismus. Zasoba enzymu v naSem organismu neni nevycerpatelny a svym chovanim
(konzumaci alkoholu a drog, konzumaci vafené nebo chemicky upravené stravy) tyto zasoby
jesté snizujeme. Té&lo se diky nedostatku enzymii stdva nachylnym k srdecnim a

degenerativnim problémum, obezit¢, rakoviné a mize v brzkém véku skoncit smrti.

»Délka Zivota je nepfimo umérna rychlosti, s jakou se vycerpavd enzymovy potencial

organismu. Zvyseny piijem enzymi z potravy zpomaluje toto vycerpavani.*
(Howell, 2007)

V nasi spolecnosti neexistuji naprosto zdravi lidé. Od mladi trpime zdravotnimi
problémy, které si jako zdravotni poruchy ani nepfipoustime. Mezi takové patii alergie, akné,
zubni kazy, bolesti hlavy, Spatny zrak a jiné. Tyto zdravotni problémy jsou dané hlavné

nasimi stravovacimi zvyklostmi.

Pro spravné fungovani naseho téla vyuzivame tfi hlavni tfidy enzymid. Enzymy
metabolické, pohani nase télo — organy a tkané. Méni tuky, cukry a bilkoviny, které jsou
nasledné vyuzivany k chodu organismu. Enzymy travici maji za tkol travit tuky, cukry a
bilkoviny. Enzymy pfijimané Vv potrave, které pomahaji s travenim potravy, tim odvedou ¢ast
prace za télni enzymy produkované nasim télem. V dneSni dob& hrozi vy€erpani enzymu u
mnoha lidi diky nespravnému jidelnicku. Diky tepelné upravé potravin se enzymy v piijimané
potravé nici. Jiz pfi teplot€ 48 C se ni¢i vSechny enzymy obsaZzené v potravinach. Tim
pfijimame potravu s nulovym obsahem enzymu. Slinivka bfisni — Pankreas — je nucena
produkovat vEétsi mnozstvi travicich enzyml — lipazy, anylazy a protézy a tim se slinivka
zvetSuje. ZvétSeni slinivky biisni nijak nezjistime, je bezbolestné a nevime, Ze je néco
vV nepofadku a pfitom stile zbytecné plytvame enzymy. Tim se rychle vycerpava nas

enzymovy potencial.

Jidelnicek slozeny pievazné ze syrové stravy nadm zajiStuje piisun tak potfebnych
enzymu, které nam pomahaji s tradvenim potravy. Tim Setfime nase té€lni enzymy pro lepsi a

ucinnéjsi fungovani metabolismu.
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Pro zajimavost, zvifata, napt. bylozravci jako jsou ovce, kon¢, skot Zivici se jen
syrovou stravou, jejich sliny neobsahuji vibec zadné enzymy a slinivka bfis$ni je u téchto
zvifat v poméru hmotnosti mensi nez u ¢lovéka. Bylozravci vyuzivaji pro traveni enzymy
obsazené v potrave, proto si vystaci s mensim mnozstvim pankreatickych enzymi. Obdobné

je to i u kytovei — delfint, kosatek. (Howell, 2007)

2.3. Vyzivou k superimunité

Je vilbec mozné zvysit obranyschopnost imunitniho systému na dvojnasobek nebo az
na trojndsobek? Uspokojenim potieb vSech bunék vnasem téle je mozné zvysit
obranyschopnost organismu, kterda ndm muze zachranit nejenom zdravi, ale i zivot. Odolny
imunitni systém nas chrani pied infekcemi, které se mohou vléci dlouhou dobu a mohou

zpusobovat vazné nasledky jako ochrnuti nervii, poskozené srdce nebo zépal plic.

Odolny a dobfe fungujici imunitni systém nam zajiStuje vysSi odolnost, Zijeme

zdravéjsi a Stastnéjsi zivot a v praci jsme produktivnéjsi.

Den co den se setkdvame S mnoha lidmi. Tim se vystavujeme stale vEétSimu riziku
vlivu infek¢énich nemoci a ndkazy. Ve svété se také objevuji stale nové infekéni nemoci. Proto
je nutné si udrZovat a posilovat imunitni systém. Je otdzkou, zda stale lepsi 1€karska péce,
ockovani, 1éky, nam nasi imunitu posiluji. Kaiserova zdravotnicka nadace dosla k nazoru —
,jedna tfetina zdravotnickych vydaji je vénovana za sluzby, které nezlepSuji zdravi ani
kvalitu zdravotni péce — ale mohou spi§ tyto véci zhorSovat! Ptili§ mnoho lidi je stale
nemocnégjSich. Problém neni nedostatek lékarské péfe a vic lékaiské péfe urcité neni

fesenim.* (Fuhrman, 2014, str. 13)

Skodlivost a navykovost viech 1ékii je nezpochybnitelna. Proto by se mély léky uzivat

pouze tehdy, kdyz je jejich uzitek vétsi, nez jejich skodlivost.
Jidlem k pevnému zdravi

Uz davné civilizace znaly rostliny podporujici zdravi. Rostliny, které obsahuji
biologicky aktivni slouceniny — fytofarmaka. Chemické latky obsazeni v rostlinach maji
blahodarné ucinky na zdravi a imunitu. NaSe zdravi a pfeZiti je zavislé na zdravé a kvalitni

potravé, kterou ziskavame z pudy. Od pradavna plati — Jsme to, co jime. Ne&které potraviny a
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plody, obzvlasté kombinace potravin jako jsou listova zelenina, cibule, lesni plody granatova

jablka podporuji ochranné impulzy v organismu a spole¢né vytvaii superimunitu.

Jednotlivé latky obsazené v potravinach nemaji v organismu takové Gcinky jako jejich
kombinace. Kombinaci prospésnych latek vyvolava souhrn mechanismt chranici bunky téla,

nici vlastni poskozené bunky predstavujici nebezpeci pro organismus.

Pro zdravéjsi a del$i zivot je nutné konzumovat vétsi mnozstvi rozli¢né a neupravené
stravy — ovoce a zeleniny. Mnohé potraviny, mezi které zejména patii Cinské zeli, Cervené a
zelené papriky, mrkev, brokolice, hrasek, dyné, zeli obsahuji vysoky obsah alfa-karotenu,
ktery je vyznamnym antioxidantem a spoluptsobi s dalSimi latkami k udrzeni pevného zdravi.
Obecné, listova zelenina obsahuje nejvice mikrozivin a je nejbohatsi na alfa-karoten. Pro nase
zdravi a vyssi G€innost fytochemickych latek je nutné konzumovat co nejsirsi Skalu ovoce a
zeleniny. Fytochemické latky podporuji ochrannou funkci imunitniho systému, ktery nas
ucinnéji chrani pfed mikroby a vlastnimi poskozenymi buiikami dfiv nez zplisobi nevratné

skody v nasem organismu. (Fuhrman, 2014)

2.4. Suplementy stimulujici imunitu

Dopliiky stravy jsou zvlastni kategorii potravin. Obsahuji tzv. potravni dopliky,
jejichz Gi¢innou slozkou jsou vitaminy, mineralni a jiné latky. Ukolem dopliikii stravy je
dodavat organismu ziviny majici pfiznivy vliv na na$ zdravotni stav. Tyto ziviny neziskavame
V dostatecné mife z bézné konzumované stravy, 1 kdyz jsou pro nd$§ organismus nezbytné.

Dopliiky stravy jsou nejcastéji upravené ve formé tablet, kapsli, praski, tekutiny, drazé.

VoW

Doplnky stravy jsou definovany — jako potraviny, jejichz celem je dopliovat béZnou
stravu a které jsou koncentrovanym zdrojem vitamint a mineralnich latek nebo dalSich latek
s nutricnim nebo fyziologickym U¢inkem obsazenych v potravindch samostatné nebo

Vv kombinaci, uréené k ptimé spotieb& nebo v malych odméfenych mnozZstvich.
(Z. C. 110/97 Sb. O potravinach a tabakovych vyrobcich)

V prvopocatku mély potravinové doplitky pomaéhat lé¢it nemoci, zpisobené
nedostatkem nékterych latek. Uplatinovaly se téZ ve sportu, kde zvySovaly vykony sportovci a

pomahaly jim rychleji a 1épe regenerovat.
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Dnesni doba nam stale vice nabizi ke konzumaci polotovary potravin, smazena a
predpiipravena jidla plnd konzervacnich latek, ktera jsou chudé na latky tak potfebné pro nés
vyvoj a spravné fungovani organismu. Zvlasté¢ v nekterych vyvojovych obdobich jako je
dospivani, téhotenstvi, nemoc, se nutnost vitamina a dalSich latek zvysuje, proto by vyziva
nemeéla byt zanedbavana. Nejcastéji v obdobi adolescence byva vyziva zanedbavana nebo
naopak. Nedostate¢ny pfijem potravy nebo naduzivani, muze vést k porucham piijmu potravy
nebo naopak k obezité. Proto je na misté v rizikovych obdobich vyuzivat potravinové

dopliky.

Velké propagace a velké mnozstvi riiznych doplitkii a mnozstvi kombinaci potfebnych
latek, zvySuje z4jem o tyto produkty. Potravinové doplilky nds utvrzuji v ptesvédceni, ze
nezalezi na tom, co jime a jakym zpisobem se stravujeme. Postaci denné spolknout nékolik

tablet potravinovych dopliikii a vSe je v poradku. (Mach, 2012)
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3. DalS$i moZnosti stimulace imunitniho systému

3.1. O¢kovani

Chranit se pfed infek¢nimi nemocemi, tato snaha se datuje uz do davné minulosti.
Kolem roku 1000 n. 1. probihali v Ciné a Indii snahy pfedchazet epidemiim pravych nestovic
pfenosem krust neStovic na zdravé jedince, tomuto se fikalo ,variolizace”. Prvni
,vakcinace“se datuje do roku 1796, kterou pouzil skotsky lékai Edward Jenner. Hnis
zZ puchyte kravskych nestovic aplikoval do podkozi jedinct, ktefi neprodélali pravé nestovice,
¢imz vyvolal leh¢i pribéh onemocnéni a tim ziskali dozivotni imunitu proti pravym
nestovicim. Oc¢kovani znamena, vpraveni latky do téla. Pti vpraveni antigenu do organismu
probihd aktivni imunizace, vytvofeni imunitni odpovédi. Pfi vpraveni hotové protilatky do
téla probihd pasivni imunizace. Individualni imunita je zaméfena na o¢kovani jednotlivce a
kolektivni imunita zajistuje plosné ockovani populace. Vysoka proo¢kovanost v populaci
eliminuje vyskyt infekénich nemoci, ¢imz je mozné dosdhnout vymiceni plivodce nemoci

(eradikace). V soucasné dobé je ockovani nejuspésnéjsim zptisobem prevence nemoci.
3.2. Otuzovani

Otuzovani predstavuje piirozeny a pro kazdého bézné pfistupny prostiedek pro
posileni naseho organismu. Pfi otuZovani organismu, ale nejde o vystavovani se extrémnim
teplotdm jak mrazivym nebo naopak. Schopnost naseho organismu vydrzet extrémni
podminky nas neucini zdravéjSimi. Pii otuZovani by m¢élo jit o 1écbu teplem a chladem.
Chlad ani vedro nejsou pfi¢inou onemocnéni, ale nepfiméiena nebo Spatné reakce organismu
na tyto podnéty. Dosidhnout toho, aby naSe télo reagovalo na vnéjSi teplotni podnéty
postupnym pfizpisobenim, regulovalo své pochody dostatecné, piimétené a davalo spravnou
odpovéd’ na kazdé podrazdéni, je velmi dilezité. Vyrazny efekt na nd$ imunitni systém ma i

jemné povzbuzeni pii stfidani béznych teplot. (Geesing, 1993, Geesing, 2007)
3.3. Pohybova aktivita

Neni tajemstvim, ze sport vZdy nevede k posileni imunitniho systému. V obdobi
puberty nékteré poznatky varuji pfed vysoce naro¢nou sportovni cinnosti. Vrcholovy
sportovci také byvaji vice nachylni k infekénim nakazam, i kdyz vétSinové presvédceni je, ze
diky své trénovanosti mélokdy onemocni a maji pevnéjsi zdravi je zcela mylné. Mnoho

sportovct se tvrdé 1 nekolik let pfipravuje na svlij vykon a v den ,,D* onemocni silnym
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nachlazenim. Nejde jednoznacné ftici, ze k akutnimu onemocnéni pfispély klimatické
podminky, tinava s cestovani, nebo psychicky stres pied zdvodem, ale urcité tyto faktory ke

vzniku infekce prispély.
Z toho jednoznacné nevyplyva, Ze by mél sport jen kladné u€inky na imunitni systém.

»Sport posiluje a upeviiuje imunitni systém pouze tehdy, je-li pfimétené prizpisoben
individualnim schopnostem jednotlivce a zvySuji-li se tréninkové davky vzdy umérné
k dosahované vykonnosti. PfetéZovani ve sportu — zvlasté u mladych lidi v puberté — imunitni

systém oslabuje.* (Geesing, 1993, str. 88.)

Ruinovani imunitniho systému touhou po vyniknuti a ptehnanou ctizddosti bychom
neméli dovolit. Trénovat pravidelné a pfiméfené¢ a respektovat ur¢ité hranice unavy a
vyCerpani. Pominuti téchto zasad znamena ohrozeni svého zdravi. Pfecenénim svych sil
pfinese nulovy efekt a navic se vystavime riziku. Zakladem tréninku kondice, techniky,
koncentrace je piedevsim zdravi sportovce, bez kterého se piedpoklady ke sportu nedaji
rozvijet. Trénink a to zejména naro¢ny sportovni trénink by mél vychazet z rytmu imunitniho
systému a fidit se jim, proto také neni lhostejné kdy trénovat, zda v rannich ¢i odpolednich

hodinach. (Geesing, 1993, Geesing, 2007)
3.4. Regenerace a relaxace

Relaxace a regenerace naSeho organismu je pii zaslouzené dovolené pro nas imunitni
systém velmi dilezitd. Nespravné by ale bylo, povazovat za relaxaci ne¢inné polehavani nebo
naopak, vykonavani nadlidskych dlouhodobych vykond s maximalnim zatiZenim. Mnohem
vice pro na§ imunitni systém muizeme ud¢lat aktivnim pohybem, ale lehkym a nenamahavym,
pfi kterém posilime srdce a krevni ob&h. Na§ lymfaticky systém se rozproudi a aktivuje naSe
obranné buiiky. Dopustit se pii vybéru dovolené nebo béhem dovolené jedné nebo vice chyb
mize znamenat, Ze se po dovolené budete citit htite, nebo v hor§im zdravotnim stavu nez pred

dovolenou. Chyby, které délame pii vybéru dovolené, se mohou rozdé€lit na Ctyfi okruhy:

- zvolili si nezvyklé podnebi, takZe se vystavili zvySenému klimatickému stresu,
- dostali se do styku s neznamymi ptivodci nemoci,
- vénovali se neobvyklé sportovni ¢innosti, na kterou nebyli trénovani a jeZ pro né
predstavovala pfiliSnou zatéz,
- jedli nezvyklou stravu a prudce zménili své zivotni zvyky.
(Geesing, 1993, str. 135)
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Prvni velkou chybu muzeme udélat jiz pii vybéru dovolené. Vybrat si dovolenou
podle katalogu a nepiemyslet o podnebi, vlhkosti vzduchu, v jakém casovém pasmu se
lokalita nachazi, jaké mikroorganismy se v misté nachazi, ¢im se budou na misté stravovat.
Otéazkou je, jestli takova dovolena pro nas bude pfinos, nebo zatéz. Je chybné travit na
dovolené celé dny naro¢nou fyzickou aktivitou, kdyz cely rok travime bez vétsiho pohybu u
psaciho stolu. Netrénovany ¢lovék nemusi narocné vykony vydrzet. Pti planovani dovolené se

zamysleme nad nasledujicimi radami:

1. Jsou dva typy lidi, prvni velmi dobie snaseji teplo, ale hiife snédsi chlad. Byvaji stihlé
postavy a neméli by si vybirat dovolenou v severskych a chladnych oblastech. Velkym
stresujicim zatizenim pro n¢ byva chladny vitr. Naopak lidé zavalitéjsi postavy 1épe snasi
chladngjsi prostiedi a ve vedrech trpi. Partnefi opacnych typl by si radéji méli vybrat
dovolenou s podobnymi klimatickymi podminkami svého bydlisté, nebo radéji cestovat

oddélené. Vystaveni jednoho extrémnim podminkdm by mohlo vést k riziku onemocnéni.

2. Lid¢ pretazeni nebo pfili§ nervozni k odpocinku potiebuji spise uklidiujici mirné klima.
Horka, silné vétry nebo nezvyklé povétrnostni podminky jim jenom $kodi. Idealni jsou pro né

horské lazeiiské destinace s Cistym ovzdus§im a klidem.

vewr

pobyt ve vysokych horach, ten poskytne jejich télu uzitecny lé€ebny trénink, ale v ptipad¢, ze

netrpite zvySenym nebo nizkym krevnim tlakem.

4. VVyvarovat se parnu, horku, dusnu, vihkému prostiedi stejné jako vyskam nad 1000 m. n. m.
by se méli lidé se srde¢nimi a obéhovymi obtizemi. Idealni je dovoleni ve vySkach od 600 do

1000 m. n. m.
5. Lidé s astmatem se nejlépe citi u Severniho mote, kde jejich obtize brzy ustupuji.

6. KoZni choroby jako akné, opary ale i lupénka se 1épe a rychleji hoji na slunci, je dobré

néjaky Cas travit na slunci u mote.

7. Horko a prudké svétlo dobie nesnasi lidé trpici migrénou. U mote ¢i na horach je nutné
nosit pokryvku hlavy a slune¢ni bryle. Vystavovani se horku neni vhodné pro té¢hotné zeny,

pro nenarozené¢ dité je horko velkou zatézi.

Cizi prostfedi, kterd pii1 naSich dovolenych casto navstévujeme, nds ohrozuji

neznamymi infekcemi a mikroby. Aby se nam nase dovolena vydatfila je ¢asto nezbytné se na
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cizi prostfedi dukladné pfipravit. Napi. Zelnou kirou néckolik tydnt pied dovolenou
podpoiime obranu zaludecnich sliznic. Nepodcenujme nutnost ockovéani. Na dovolené radéji
konzumujme jen balenou vodu, nepiepinejme své sily a nepospichejme. Nezavdavejme
priciny psychického natlaku na nasi osobu a vzniku stresu.

(Geesing, 1993, Geesing, 2007)

3.5. Pist

Pist je definovany jako stav vynechani nebo omezeni piijmu potravy po urcitou dobu.
Cilem puastu neni snizeni nadvéhy, ale pist vycisti organismus od Skodlivych zbyte¢né

organismus zatézujicich latek. Ubytek hmotnosti je pro nékoho takovy bonus navic.

Hladovka nebo piist od ddvné minulosti slouzila jako ocistnd a uzdravovaci metoda.
Zastavenim pfijmu potravy zacina na§ organismus vyuzivat své energetické rezervy a i to, co
je v téle nepotiebné a branici organismu v praci. Tim se organismus zbavuje jedovatych a
mnohdy toxickych latek. Pist ma blahodarné ucinky nejen na naSe télo, ale i na mysl.
Podporuje 1éCivé sily organismu, vraci cévam jejich elasticnost a tim jejich omlazeni. Pust je

mozné rozdélit do nékolika skupin, kazdy s jinymi uc¢inky na organismus.

Pii Céastecném pistu vyfadime na dobu nékolika dni z jidelnicku nékteré druhy
potravin. Konzumaci cerstvého ovoce a zeleniny vycistime travici trakt, zlepSi se funkce

travici soustavy a nastava uleva pii traveni.

Pti klasickém pustu piijimame pouze ¢istou vodu a uplné vypoustime piijem vsech

potravin. Na§ metabolismus nastartuje o¢istné procesy organismu.

U suchého pistu se nepfijimaji Zadné potraviny ani tekutiny. Z divodu hrozici
dehydratace organismu a moznych zdravotnich komplikaci jsou nutné odborné znalosti a
ptipadny lékatrsky dohled. Maximalni doba suchého pustu za dodrzeni vSech podminek je

sedm dni.

Délka trvéani kratkodobého ptistu je do tii dnti. Pfi tomto pustu se pfijima pouze voda.
T¢lo se zbavuje toxickych latek uloZenych v organismu, procistuje se travici trakt, t€lo ma

vice energie, rozjasni se mysl a zostii smysly.

Dlouhodoby pust trva od tfi dnli a nejdéle se doporucuje do ctyficeti dni. Pfi

dlouhodobém piistu se zvysuje riziko zdravotnich komplikaci vlivem dehydratace a mozného
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kolapsu, proto je nutny zvySeny pfijem tekutin a nizsi energeticky vydej. Dochazi ke zlepSeni

psychického i somatického stavu.

Kontaminaci naseho téla zptisobuji jak nevhodné potraviny jako I1éky, alkohol, tabak,
konzervacni latky v potravinach, tak nas psychicky stav, stres. Zptisob naSeho stravovani,
nadmérna konzumace tukd, cukri a nedostateCny piijem vitamind a minerald, pfispiva
k ukladani tuku a nestravenych zbytki v tkanich a zamofovani organismu jedovatymi latkami

a toxiny. Pust je nejrychlejsi zptsob jak organismus od téchto latek ocistit.
(Malachov, 2007, Nikolajev, Nilov, 1996)
Vliv piistu na nékteré organy

Srdce a krev — Vyuziti bilkovin cirkulyjicich v téle ma omlazujici Géinky, podporuje
odvapnovani cév, ¢imz zvysuje jejich prichodnost. Snizeni zatéze pii pustu pomaha srdci

regenerovat.

Zaludek — omezenim nebo prerusenim piijmu potravy se snizi tvorba zaludecnich stav, které
vyrazné ovliviiuji naSe emoce. Pii omezeni Cinnosti zaludku vznika Cas na regeneraci

Zaludecnich sliznic.

Tenké stievo — je dilezitym organem pfi zpracovani a traveni potravy. Pfi plstu se omezuje

stievni ¢innost, tim dochazi k Gspofe energie a posileni organismu.

Tlusté sttevo — ma nékolik funkci dalezitych pro spravné fungovani organismu. Vysavaci
funkce odsava z traveniny glukoézu, vitaminy, vodu a dalsi latky. Evakuacni funkci se z téla
odstranuji zbytky po traveni. Sttevni mikroflora se lisi dle pfijmu potravy. Nevhodnou stravou
(barviva, konzervaéni latky, uméla sladidla) nastava poruseni stfevni mikroflory a muizou
vznikat riznd onemocnéni a poskozeni organll. Plstem se zahdji oCistny proces tlustého

stfeva, upracuje se ¢innosti a mohou se vylécit zaZzivaci potiZe.

Jatra — maji v organismu detoxikacni a vylucovaci funkci. Filtruji velké mnoZstvi necistot.
Ocista pistem vede k regeneraci jater a zlepSeni fungovani. K zaneseni jater kromeé
nespravného stravovani ve velké mite ptispiva i psychicka stranka — podrdzdéni, stres, pocit

viny.
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Ledviny — se mohou velmi snadno znecistit ve¢ernim ptejidanim, ale i zhorSenou psychikou.
V ledvinach se muze tvofit pisek ale i ledvinové kameny. Nespravnou funkci ledvin se télo

zavodnuje, v téle se ukladaji soli a tim se narusuje vnitini rovnovaha.

Pust ma pro organismus mnoho pozitivnich u¢inkd, ale i negativnich. Mezi pozitivni
ucinky v prvni fad¢ patii detoxikace organismu a zlepSeni funkce organt. To vede
k celkovému zlepSeni zdravi, omlazeni organismu, upravé spanku i télesné hmotnosti,
vyléCeni chronickych, ale i zdvaznych nemoci jako je rakovina a mnohé dal$i. Negativni

ucinky jsou prevazné zapfi¢inény detoxikaci organismu a maji jen kratkou dobu trvani.

(Nikolajev, Nilov, 1996, Malachov, 2005)
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4. Faktory oslabujici imunitu

4.1. Klimatické vlivy

Za nejlepSiho partnera pro imunitni trénink lze nazvat pocasi. Poasi mame neustale
k dispozici a jedna se také o nejlevnéjsiho partnera pii tréninku. Nase stfedoevropské pocasi
se den ode dne méni a tim je nas organismus v dobrém slova smyslu drazdén. Nejedna se o
jednostranné zatézujici nesnesitelné africké horko nebo naopak neustdlé mrazy polarnich
oblasti. Dilezité je chodit na Cerstvy vzduch za kazdého pocasi. Povétrnostnim vlivim a
vlivy se projevuje bolestmi hlavy, poruchami krevniho obéhu nebo depresemi. Stejné jako
1é¢ivé klima pusobici blahodarné na dusi a télo jako zdravy vzduch, ticho, slunce, primoiské
prostiedi existuji 1 faktory ptedstavujici pro ¢loveéka uritou zatéz. Zatézi nemusi byt jen
znecisténé prostiedi, ale i bézné situace jako vichfice, vzdusna vihkost, dusno. Nemusime se
bat horka a poceni, mrazu a promrznuti, neni zadna katastrofa v desti promoknout. Je nutné
dbat na to, abychom se poté vzdy citili dobte, byl to pro nas zdravy zazitek a proto i dobry
imunitni trénink. Je nutné, aby naSe obranné mechanismy byly vitalni, kdykoli schopné
zasdhnout a také, aby védéli jak spravné zasdhnout. Proto je na$ imunitni systém znacné
zavisly na spravné reakci naSeho organismu na zmeény teploty, vyborné organismu prospiva
rozumné otuzovani. Imunitni trénink nespociva v drastickych a jednostrannych metodach jako
ledova sprcha bezprostiedné kdyz vstaneme, ale ve stfidani drazdivych podnéti s postupnym
zvySovanim vykonu. Jako trénink tepelné regulace na nd$ imunitni systém nepiisobi Zadny
jiny zptsob tréninku, ale pro kompletni imunitni trénink je tfeba mnohem vice.

( Geesing, 1993, Geesing, 2007)

4.2. VIiv stresu na imunitni systém

Vysoké pracovni tempo, vysoka mira povinnosti a vycerpani z kazdodenniho vypéti,
nemusi byt pro na$ organismus zatézujici, je-li spojen s dostate¢nou mirou odpocinku a
radosti ze zivota. Stresem se dd oznacit plisobeni myslenkovych a citovych stavli na nas
imunitni systém. ,, Stres, ktery je pro nas nebezpecny, vyvolava aZz neustaly strach o to,
abychom v zZivoté neselhali, neztroskotali v zaméstnani, v partnerském vztahu, ve

spoleCenském zivoté“. (Geesing, 1993, str. 46).  Takovy stres, nutici nas stupfiovat nase

vvvvvv
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zneuzivani. Timto se stale spousti ten mechanismus, kterym jsme vybaveni od pfirody a to,
zakofenéna reakce pii ohrozeni vlastniho Zzivota, ktery je v zdsad¢ uzitecny. Rychld a
spontanni reakce v ptipad¢ nebezpeci, jako v ddvné minulosti. Bleskova reakce, kterou ¢lovék
potieboval pro své vlastni pieziti a bez které¢ by nebylo mozné ani preziti lidstva. I dnes jako
V minulosti mizeme mechanismus stresu potfebovat napf. v zivot ohrozujici situaci,
vstoupime li do cesty pfijizd€jicimu automobilu. Automaticky, bez dlouhého zvazovéni se
rozhodneme, zda usko¢ime, ohromené zistaneme stat nebo udélame krok zpét. Reflexivné
zareagujeme a az dodateCn¢ zjistime, zda vStipend reakce byla spravna ¢i ne.
V signalizovaném nebezpeci je organismus schopen vypnout vSe co v dané chvili neni
potieba. Pfi takovém vypnuti v myslenkovém zkratu musi byt rychlé a spravné jednani v krvi,

jinak reagujeme osudové Spatné.

Pti stresu jsou do téla vyslany tzv. budivé hormony. Zesili a zrychli se dychani a
srdecni tep, zvysi se krevni tlak. Svaly se zacnou vice prokrvovat a zasobuji se tuky a cukry.
Enzymatické sloZzeni krve se méni, pro lepsi srazeni v ptipad€ zranéni. Stresovy poplach nas
takto pripravi na nebezpecnou situaci. Jedna se o jeden z nejuctyhodnéjSich vykonid naSeho
organismu. | v dnesni dob& se miizeme ocitnout v zivot ohrozujici situaci, proto je dobré, ze
tuto reakci stile mame. Spatné ale je, Ze silnym stresem reagujeme i v situacich, kde celkem
nic nehrozi, kde to neni nutné. Pfi praci pod tlakem, pfi setkdnim Séfem, pii neshodach
S partnerem, pii obavach s nemoci a utrpeni, vznikne stresovy poplach a télo reaguje jinak nez
by m¢lo. Stres neni néco, co by nam me¢lo skodit. ,, Stres je dokonce jako mobilizator procest
latkové pfemény neocenitelnym 1é¢ebnym faktorem®. (Geesing, 1993, str. 47). Nesmi ale
zUstat trvalym a jednostrannym jevem, to je podminka. Nasledky stresové situace musi byt
vzdy odbourdny, vyplaveni tukii a cukr z krve, zpét sniZit schopnost zvySené srazlivosti
krve, pro nebezpec¢i vzniku trombtl. I imunitni systém musi mit ¢as na navrat k normalni
aktivité. Nepfetrzitd poplachova reakce, tvorba adrenalinu, ktery je pfitomny pii kazdé
stresové situaci a mnozstvi bilych krvinek v krvi, které se pii stressu zna¢né rozmnoZuji,
rychle vyCerpava organismus. Lidé, ktefi jsou neustale pod vlivem Skodlivého stresu, byvaji
nachylni k infekcim, zanétim a chfadnuti nadledvinek. Stres Skodi funkci sleziny a
lymfatickych uzlin. Imunitni systém poskozuje neustdly nebo dlouhotrvajici nesmyslny
poplach nikoli pfemira povinnosti, namahava nebo naro¢na prace. Naléhava potfeba ¢inné se
odreagovat, myslet na piijemné véci a dobie si odpocinout je to, co potiebuje kazdy ¢lovek a

mél by to v kazdé situaci umét. (Geesing, 1993)
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4.3. Farmaka

Léky jsou latky, které jsou podavany pacientovi pro ovlivnéni jeho zdravotniho stavu.
Zpracovanim léCivych latek v pribéhu vyrobnich procesii a pfidanim vhodnych pomocnych
latek se vyrabi 1é¢ivy piipravek, ktery se podanim pacientovi stava lékem. LécGivé latky jsou
nejcastéji chemické substance. LéCivé piipravky jsou urcité latky, nebo kombinace latek,
které maji léCebné, ale i preventivni ucinky. Rozdéleni 1é¢iv do skupin je i podle

mechanismu G¢inku na antibiotika, antivirotika, antimykotika, antipyretika a jiné.
Analgetika

Analgetika jsou v soucasné dobé velmi rozsifenymi a hojné vyuzivanymi léky a to i z
divodu, ze jsou v lékarnach volné prodejné. Analgetika jsou uréend ke snizeni a potlaceni
pocitu bolesti a nékteré z nich maji také protizanétlivy Gcinek. Bolest je smyslovy pocit, ktery
Casto byva nepiijemny az nesnesitelny, signalizuje nebezpe¢i poskozeni organismu a ma
ochranny vyznam. Samotna analgetika pfi¢iny onemocnéni nelé¢i, ale pomahaji léceni
odbouravanim zptsobené bolesti, snizovanim zvySené teploty a zanétu, ¢imz se snizuje stres
organismu. Velka riznorodost téchto 1€kt je volné prodejna, proto budi dojem, ze jsou
neskodnd 1 pfi vyrazném naduzivani. I pfes zdanlivou neSkodnost je kazdy 1ék nutno uzivat
s respektem, nebot’ se pii vysokych davkach mohou stat jedem, jak je uvedeno v dosavadnich

literarnich pramenech. (Hampl, Palecek, 2002)

Imunosupresiva

K zabranéni nebo omezeni €innosti imunitniho systému se vyuZzivaji imunosupresiva.
Jsou to chemicky rtiznorodé latky, které snizuji aktivitu imunitniho systému. Imunosupresivni
terapie je vyuZivana tehdy, kdyZ je aktivace, imunitni odpovéd’ T a B lymfocytl neZadouci.
V nejvysSi mife jsou vyuzivany k 1écb€ autoimunitnich onemocnéni, pii transplantacich

organt. Imunomodulece je proces, pii kterém ovlivilujeme imunitni odpovéd’.
(Ferencik a kol, 2002)

Imunomodulace se provadi nékolika zplsoby, imunostimulaci, imunosupresi,

imunooptimalizaci a imunosubstituci. (Krejsek, 2004)

Pfi imunomodulaci po vysazeni 1ékii mize dojit k tzv. Rebound efektu. Po pieruseni

1é¢by, nebo je-1i pouzivané 1éCivo neefektivni, nastava ndvrat piiznakl, nebo nédvrat ptiznakl
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jesté ve vyssi mife nez pred zapocetim lécby. Je vhodné vysazovat 1éky postupné, nebo

nahradit jinym lékem. (Suchy a kol., 2002)

Antibiotika

Objeveni antibiotik vneslo do mediciny pocit, Ze mame vSemocny lék snad na vSechny
nemoci. Pouzivanim antibiotik se zna¢né snizil vyskyt bakteridlnich onemocnéni. V dnesni
dobg, po dlouhodobém a hlavné neopodstatnéném uzivani antibiotik tyto stale vice selhdvaji,
puvodci nemoci — bakterie, jsou stale vice rezistentni (necitlivé). Alarmujici nardst nemoci
zaptiCinény bakteriemi Cini stale vétsi problém. Mikroorganismy, které zde existuji mnoho
miliard let, maji obdivuhodnou schopnost promény, ¢imz se maskuji a brani se plsobeni
antibiotik. Bakterie se stava rezistentni k pasobeni antibiotik, hlavné diky nespravnému

uzivani a pouzivani, ale 1 pfi nespravném urceni ptivodce nemoci a nasazeni antibiotik.

,» V soucasné dobé¢ vlastnime velmi uc¢inné 1éky, s nimiz mizeme 1€€it témét vSechny infekéni
nemoci. S piibyvajici rezistenci proti antibiotikiim vSak stoupa nebezpeci, ze tyto cenné léky

ztratime, ¢imZ se piipravime o moznost bojovat proti mnoha infekeim.*
(WHO, 2005)

Hlavni chybou pfi uzivani antibiotik je lehkovazné zachazeni s nimi. Toto zahrnuje
pfedavkovani, poddavkovani a chybné pouzivani. Antibiotika maji dlouhodoby ucinek, pro
rozvoj rezistence je zasadni co nejrychlejsi a spravné oSetieni. Velmi Castym uzivanim
antibiotik vznika ptredavkovani, které je nejvice patrné v rozvinutych zemich. Uzivani
antibiotik je Casto neopodstatnéné a prebytecné. V nékterych zemich jsou antibiotika dokonce
volné k dostani bez lékatfského pfedpisu. Antibiotika jsou chybné pouzivana zpravidla u
virovych nemoci, které tvoti okolo 50 % nemoci, kde nejsou viibec potiebné a i piesto jsou

podavana.

»Antibiotikum neni antipyretikum, to znamend, ze horeCka sama neni divodem k podani

antibiotik.* (Landa, 2005, str. 14)

Mnohdy se také antibiotikum zkousi bez zjiSténi ptivodce nemoci, selzou-li, nasadi se
jina a siln¢&8i.  Dalsi velkou chybou pifi uzivani antibiotik je poddavkovani. Nejcastéji
nedodrzujeme dobu mezi jednotlivymi pfijmy a vysazeni, kdyz se zatneme cilit 1épe. Netesti
je také samoléceni, pfi kterém vyuzivame zbytky l€ki, kdyZ citime, Ze na nas néco leze.

Zvlasté citlivé jsou na uzivani antibiotik déti. Jejich nedostate€né vyvinuty imunitni systém
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pii uzivani antibiotik jesSt¢ oslabuje a tim se puvodci nemoci mohou rozsifit po celém
organismu. Casté, ale i opakované uzivani antibiotik muze vést k vraceni nemoci a
nachylnosti k zanétim, nejcastéji zanétu stiedniho ucha. Mnoho ditkazli spojuje Casté uzivani

antibiotik u déti s hyperaktivitou, poruchami u¢eni a vyvojovymi poruchami.

»Antibiotika jsou nezbytna pti tézkych infekci vyvolanych bakteriemi. V hrani¢nim ptipadé
mohou byt zachranci zivota. Kazdé inflatni pouziti — obzvlaste¢ v détském véku — muze

ucinnost zmensit nebo v nejhorsim piipad€ zcela anulovat. (Landa, 2005, str. 15)

Chybné uzivani antibiotik, jako opakované a casté uzivani, chybné uZivani,
predavkovani i poddavkovani, vede ke zvySeni rezistence a snizeni ucinnosti antibiotik.
Imunitni odpovéd’ organismu a vlastni obranyschopnost organismu je uzivanim antibiotik

snizena. (Landa, 2005)

4.4, Negativni navyky a zavislosti

Negativni navyky v naSem chovani pro nas ptedstavuji zvySené zdravotni riziko,
poskozeni imunitnich obrannych a ochrannych mechanismii naSeho organismu, ¢imz dochazi
k Castym tmrtim. Mezi takovéto negativni navyky mulzeme zafadit koufeni, konzumaci
alkoholu, uzivani ndvykovych latek, 1ékt. Samotné uZivani a konzumace nemusi jesté
splilovat znaky zavislosti. Pfi z&vislosti musi byt splnény nékteré z podminek. UZivatel ma
silnou touhu po uziti latky, ma potize se sebeovladanim, neni schopen uZivani ukoncit, uziva
latku, aby ptekonal abstinencni pfiznaky, pfi uZivani musi uzivat stale vétsi davky, zanedbava
ostatni zajmy na tkor uziti latky a stale uziva latky i ptes zjevnou Skodlivost latky.

(Nespor, 2007)

Jednou z nejrozsitengjSich navykovych latek, ktera je ve velké mife konzumovana a
spolecensky tolerovana je alkohol - ethanol. Pfi konzumaci ma na organismus negativni
ucinky jako je otupeni smysli a zhorSené vnimani okoli. Nékteré druhy alkoholu jako
metanol, je prudce jedovaty a jeho poziti zpusobuje smrt. Alkohol je konzumovan vsemi
vékovymi kategoriemi. Alkohol je uzivan stale mladsimi uzivateli, vCetné adolescentt, kde
zvlast v mladsim veéku, alkohol predstavuje zvySené riziko vzniku zavislosti. Vefejna

dostupnost alkoholu a urcité tolerance ve spole€nosti z alkoholu €ini latku o to nebezpecnéjsi.

(Nespor, 2007)
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Koufeni pfedstavuje jedno znejvétSich ohrozeni pro nas imunitni systém. Nase
dychaci cesty jsou vybaveny obrannymi mechanismy, které zabranuji necistotam, bakteriim a
jinym latkam vniknout do dychacich cest, od nosni dutiny, Ust, prudusnice, priadusek az do
plicnich sklipkti. Od vlaskovych fasinek zachycujicich necistoty, které jsou nasavany pfi
dychani, po sliznice na které se vdechované jemné Castice ptilepuji. Tyto zachycené necistoty

jsou z dychacich cest posléze vylu¢ovany spole¢né s hlenem, ktery vysmrkame.

Prakticky jediné znecisténi, které tyto obranné mechanismy dychacich cest dokaze
prekonat je cigaretovy kouf se svymi Skodlivymi latkami. Drobné Castice pfes obranu téla
projdou az do plicnich sklipkli, kde zandsi membrany a tim brani prichodu kysliku do krve.
Imunitni bunky téla jsou zvySené zaneprazdnény odstrailovanim téchto ¢éstic, ¢imz jsou
zbyteéné nadmérné zatézovany. Zatézovanim imunitniho systému, ktery to neni dlouhodobé
schopen zvladnout, mize vzniknout zavazné a smrtelné onemocnéni jako napt. rakovina plic.
Kouteni zplsobuje dalsi komplikace funkce obrannych systémt dychacich cest. Vlaskové
fasinky a jejich kmitavy pohyb ochrnuje nikotin, tim se v dychacich cestach hromadi hlen.

V hlenu, v dychacich cestach se zachycené choroboplodné zarodky mnozi a zpuisobuji infekei.

Akutni bronchitida je nemoc dychacich cest zplsobena oteklou sliznici a
nahromadénym hlenem, kterého se sliznice snazi zbavit svou zvySenou Cinnosti. V tomto
ptipad¢ je uzivani 1éka zcela chybné a stav zhorSujici. Léky zklidiuji sliznici, tim Se omezuje
jejich ¢innost, ale choroboplodné zarodky nahromadéné v hlenu tim nezmizi. Léky jejich
tvorbu jeSt¢ podporuji tim, ze tlumi imunitni odpovéd’ organismu. Tyto chyby v lécbé
nevratn¢ poskozuji sliznice 1 fasinky a tim se zakladd na dalSi trvalé zdravotni problémy.

(Geesing, 1993)

Drogy a jejich uzivani ptredstavuje velka zdravotni, socialni, rodinné a finan¢ni rizika.
V pocate¢ni uzivani v clovéku vyvolava spise kladné pocity, nadSeni, zaZivani novych pociti,
jeho pohled na svét je jiny. Negativni U€inky drog jesté nejsou patrné. Dal$im pravidelnym
uzivanim se zacina projevovat zavislost, nastupuje zhorSovani schopnosti a mysleni. Zacinaji
nastupovat zdravotni problémy, bolesti hlavy, deprese, nespavost a jiné. Pfi dal§im uzivanim
se vSe, kazdd cinnost podfizuje droze, nastupuji finan¢ni problémy, Casto se ztratou
zamé&stnani, droga se stdva nutnosti a bez ni neni zddna ¢innost mozna. I pies zvySovani davek
uz droga nic uZzivateli nepfinasi, davky jsou na hranici pfedavkovani, ale jen udrzuji uzivatele

pii zivoté. Pro ziskani drogy nebo prostfedki na ni udéla cokoli.

37



Uzivani drog oslabuje imunitni systém, ktery neni schopen plnit svou funkci.
Zdravotni dusledky uzivani drog jsou poruchy ledvin a jater, poruchy vidéni, sluchu, mozku,
zhorSeni reflexti, paméti, vyCerpanost, fobie a mnoho dalSich. Uzivani drog pfedstavuje i
nepiima rizika, spojené s pouzivanim injekcnich jehel, kterymi jsou zloutenka, otrava krve,

sexualné prenosné nemoci, HIV.
4.5. Nevhodna strava

Jak se stravujeme, je nase svobodné rozhodnuti. Jednim z nej¢astéjSich umrti u muzt
v produktivnim véku v Ceské republice zapii¢ini energeticky nadmémé vyZiva nebo
nevhodné skladba potravin, koufeni a nizkd pohybové aktivita. Tyto vlivy ve velké miie
zpusobuji pfevazné nadorova a kardiovaskularni onemocnéni. Mnoho studii doklada fakt, ze
strava ovliviiuje naSe zdravi az do 70 procent. Minimalni mira ovlivnéni naseho zdravi
stravovacimi navyky je 40 procent. Nejcastéjsi chybou ve vyzivé je ptejidani, hlavné piijem
vysokého mnozstvi kalorii ve formé tukli, cukri a soli a naopak nizky piijem vitamind,

mineralt, stopovych prvki. Vysledkem takovych stravovacich navykd je oslabeni naSeho

organismu, které je cestou k onemocnéni. (Pamplona, 1995)
,»Dovol, aby tvé potraviny byly tvymi léky, a ne tvé 1€ky tvymi potravinami.* Hippokrates

Doktor Osler — Kanadsky 1ékai uvadi, ze az 90 procent vS§ech nemoci, nepocitame-li

urazy a infekéni onemocnéni souvisi s nespravnou stravou.

Nezdravé dietetické zlozvyky vedou k oslabovani naseho organismu a imunitniho
systému. Takové skladba potravin, kterd udrzujici zdravou skladbu organismu a posilujici nas
imunitni systém, mlZe zajistit mnoha lidem slusny zdravotni stav. Nejvétsi dopad na nase
zdravi ma jidlo. Konzumace jidla spadd do kaZdodennich navykd, hned po dychani

k nejcastéjsim. Dodrzovani zdravého zivotniho stylu neznamena zadné zakazy a omezovani.

Muze byt tvirci 1 zabavné, piijemné a nas uspokojujici.

I ve svétové znamé literatuie se mizeme docCist doporuceni ke stiidmosti v jidle a jak

je dulezity nas travici systém pro nase zdravi a zivot.

,»Jez malo priteli Sancho a vecer jest¢ méné, vzdyt zaludek je dilnou, kde se kuje zdravi a

zivot.* Don Quiote — Miguel de Cervantes

(Pamplona, 1995)
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5. Vliv alternativnich metod lé¢eni na imunitni systém

Alternativni medicina, nebo také alternativni a komplementarni medicina - CAM z
anglického Complementary and Alternative Medicine je pojem, ktery zahrnuje vSechny
metody tzv. neklasické mediciny. Spoleénym znak téchto postupi a metod je, Ze nejsou
testovany na ucinnost a bezpecnost, jakd je obvykla v moderni medicin¢, nebo v tomto
testovani selhaly. Alternativni medicinu ve vétSin€ piipadi neprovadi 1€kafr, ale 1€c€itel, ktery

nema medicinské vzdélani.

Termin nekonvenéni medicina, anglicky unconventional medicine, vyjadiuje, ze
l1é¢ebné postupy nejsou uznany jako lege artis, jako medicinské postupy, tedy ze nejsou
povazovany za standardni zplsoby 1éCby, nebyly provéfeny podle pravidel klinického
vyzkumu a nejsou ani zahrnuty do objemu zakonem vymezené zdravotni péce hrazené
zdravotnimi pojistovnami. Situace se v mnoha zemich ruzni, po téchto metodach je stale vétsi
poptavka, proto nékteré soukromé pojisStovny stile vice zafazuji nekonvencéni sluzby do

katalogu péce.

Termin komplementarni medicina, anglicky complementary medicine, hovoii o tom,
ze alternativni medicina neni nasazovana misto mediciny standardni, ale Ze ji dopliiuje a ma
podpotit ucinek védecké mediciny nebo na 1é¢bu navazat (pifedevsim bylinné kary, masaze,

reiki, joga, v urcitych pfipadech akupunktura atd.).

Alternativni metody 1éCeni vyuzivaji ptirodnich prostiedki a postupd 1é¢eni. Tyto
postupy a prosttedky podporuji pfirozenou funkci organismu bez nezadoucich ucinkl na
organismus. Cilem Alternativni mediciny je tedy ,, probuzeni a posileni imunitniho systému
organismu‘, aby sam dosdhl zdraveni. Alternativni medicina neni tak agresivni a nema
vedlejsi nezadouci Ucinky, které by narusovaly jednotu organismu. Ptirodni medicina a jeji
prostiedky jsou proto nezbytnou soucasti k dosazeni zdravi. Alternativni medicina zahrnuje
mnoho odvétvi, mezi které patfi homeopatie, aromaterapie, reflexni terapie, akupunktura,

masaze, gemoterapie a mnoho dalSich. (Janca, 2001)
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5.1. Reflexni terapie, akupresura, akupunktura

Alternativni medicina se stava velmi popularni diky svému rozsahu. Reflexni terapie
je jedna z nejperspektivnéjsich a nejicinnéjSich metod alternativni mediciny, ale ¢asto byva
zaménovana s akupresurou nebo také manupresurou. Takové to vysvétlovani reflexni terapie

je nespravné, tyto metody jsou zcela rozdilné s odliSnym efektem.

Akupresura vyuziva pro terapeutické ucely tlaku prstli na akupunkturni body, které
jsou priméru cca 3 mm a jsou rozlozeny po celém lidském téle. Najit akupunkturni bod je
mnohdy slozité i pro zkuseného terapeuta, proto se k vyhledavani pouziva riznych pfistroju. I
ptesto dochazi pii nalezu bodi k ¢astym chybam. Jen nékteré body se daji snaze najit a ¢lovek
neznaly akupresury jen tézko nachézi tyto body i proto o spolehlivosti této metody nemiize
byt fe¢. Uréenim spravného bodu je ale efekt plosny po celé délce akupunkturni drahy, nékdy
to byva pres celé télo, proto vysledny ucinek na urcity organ byva pomalejsi a méné razantni.

Vysledny efekt akupresury je tedy otazkou delsi doby. (Gilanders, 2012)

Reflexni terapie vyuziva tlaku a masazi reflexnich ploch na rukou a chodidlech nohou,
1 kdyZ na rukou je efekt pomérné¢ maly a nespolehlivy. Reflexni zony se mohou vyuzivat jak
k diagnostice, tak i k terapii. Reflexni plosky jsou velikosti az n¢kolika centimetrii a tvarové
podobné pfisluSnym organim. Pro svou velikost jsou snaze urcitelné a je mozné okamzité
urit spravnost reflexni plosky. Uginek terapie je mozné piesné zaméfit jak na zadany organ,
tak jen na jeho ¢ast. Okamzity ucinek terapie ma velky vyznam zejména pii akutnich potizich,
bolestech nebo pifi prvni pomoci. Diky okamzité¢ zjiSténému efektu terapie, 1ze provadét
opravy a doplnéni az do Uplného odeznéni problému. Reflexni terapie je vyuZitelnd pro
hrubou diagnézu v diagnostice, je naprosto dostacujici pro prevenci a vlastni terapii.

(Janca, 1996)

KTriteria srovnani metod:

Akupresura reflexni terapie

Pouziti terapeutické ano ano

Pouziti diagnostick¢ - ano

Pouziti preventivni (kontrolovateln¢) - ano

Dostupnost pro samolécbu obtizna snadna
Pisobeni Sirsi — plosné ano -

Pisobeni smérovane ~ ----- ano
Kontrolovatelnost efektu postupna okamzita

(Janca, 1996)
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Srovnani obou metod ukazuje rozdily v pouzitelnosti predevsim v oblasti prevence,
samopomoci a jako pomocné pii jiné terapii. V dnesni dobé se zdravotni stav lidu vyviji

znacné neuspokojive, je nutné vyuziti kazdé moznosti k jeho zlepSeni. (Janca, 1996)

Akupunktura jako 1é¢ebna metoda vychazejici z tradicni ¢inské mediciny, pii které se
do akupunkturnich bodu pacienta nabodavaji jehly. Podle tradi¢ni nauky lezi tyto body na
akupunkturnich drahach neboli drahach energie. Jednotlivé organy jsou spojeny a mezi nimi
proudi Zzivotni energie ¢chi. Akupunktura se snazi predchazet nerovnovaze v toku této
hypotetické energie a odstranovat ji. Vysledky klinickych zkousek neprokazaly existenci
akupunkturnich bodi a drah coz svédéi spiSe o tom, ze ma akupunktura vétsi efekt nez

placebo.

Mezi metody akupunktury patii zejména zaboddvani jehel do pifesné urcenych
akupunkturalnich bodi lezicich na meridianech. Velikost akupunkturalniho bodu je rizna, od
0,2 do 5 mm. Soucasna akupunktura uznava kolem 700 u¢innych bodu, nejcastéji se pouziva

asi 150 bodu. (Janca, 2008)

PoZehovéani (moxa), tj. plsobeni na akupunkturalni body teplem. Pozehovani lze
praktikovat vice zptisoby, napt. pomoci pelyiikovych cigaret ¢i pomoci zahtivani aplikované

akupunkturni jehly.

Na akupunkturni body mizeme téz pusobit magnety (magnetopunktura), tlakem

(akupresura), elektrickym proudem, svétlem (svételné diody), laserem (laseropunktura)

Soucasné pohledy na akupunkturu se rizni. Za nékolik tisicileti svého pouzivani Si
tato 1é¢ebna metoda v Ciné vydobyla pevné misto v systému tamé&jsi 1é¢by. Nase zapadni
medicinou ji v8ak nepfijima jednotné. Nekterymi 1ékafi a védci ji povazuji za pseudovédu,
néktefi I€kati tuto metodu pouZzivaji ve své praxi a jini na jeji ucinky nemaji vyhranény nazor.

(Gilanders, 2012, Evans a kol., 2001)

5.2. Gemoterapie

Gemoterapie je jedna z novéjSich lécebnych terapii alternativni mediciny, ktera

vyuziva piirodni zdroje pro své terapeutické ucinky na na§ organismus. VyuZziva lécebné
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ucinky z ptirodnich zdrojl, jako jsou pupeny rostlin, kotinky, klicky a jiné. Macenim téchto
tkani rostlin se rozpustné latky vyluhuji do kapaliny — tinktury. Kombinaci bylinnych tinktur

ziskame velké mnozstvi kombinaci, které zvySuji ti¢innost aplikace.

Pupeny a zarodky rostlin obsahuji veskerou budouci silu rostlin a stromi. Proti
ostatnim tkanim rostlin obsahuji v&tsi mnozstvi nukleovych kyselin, vitamind, minerald,
hormonii a enzymu. Zarode¢né tkané¢ rostlin plisobi stimulacné¢ na bunécnou drendz pri

regeneraci organismu.

Vyluhovy koncentrat z pupenti obsahuje informace a schopnost 1é¢it, dle toho,

z kterého pochazi stromu ¢i kete.

Ptiklad nékterych G¢inkd: macarat z lipy ma sedativni a ¢istici a mocopudné ucinky,
vyluh z pupenti hlohu upravuje srde¢ni rytmus s vyznamnym ucinkem na nase srdce. Tinktura
z ¢erného bezu obsahuje velké mnozstvi vitaminu C a aminokyselin. Gemoterapeutikum
ofesak kralovsky pomaha pti zanéctech, infekci sliznic a posiluje obranyschopnost organismu.
Nejcastéji pouzivané jsou gemopreparaty btizy, dubu, buku, jilmu. Gemopreparaty se uzivaji

formou tinktury, nebo pomoci rozprasovace do dutiny Gstni.

Kombinaci bylinnych a pupenovych preparatt dochazi ke spojeni o€istnych, 1é¢ivych i
regenerujicich procesti v organismu se zahdjenim ozdravného procesu. Svou Setrnosti

k organismu bez vedlejsich t€¢inki je vhodna i pro prevenci. (Podhorna, 2007)

5.2.1. Fytoterapie

Fytoterapie je lécba zndma jako lidstvo samo. Tato lécba je vyuZivand prakticky na
vSechny nemoci. Jedna se o 1é€bu lé¢ivymi rostlinami. Vyhodou fototerapie je moZnost jejiho
vyuziti pfi 1é¢b€ na vSechny zndmé nemoci, zejména tam, kde neni mozZnost vyuziti agresivni
l1écby. Lécba 1écivymi rostlinami, jako ostatni alternativni metody, nemé vedlej$i G€inky na
organismus, je tedy mozné byliny vyuZzivat i pfi neznalosti pfesné diagndzy a jsou mozné
vyuZzivat 1 preventivné. LéCivé rostliny svym obsahem latek jako jsou vitaminy, mineraly,
stopové prvky a enzymy, které¢ jsou nezbytné pro spravné fungovani organismu, podporuji i

spravné fungovani naseho imunitniho systému.

Ve fytoterapii se vyuziva rostlin n¢kolika zptsoby: ze susenych bylin se louhuje ¢aj

Vv horké vode¢, ne viici. Vyvar se pouziva i na tuzsi ¢asti rostlin jako jsou semena, kiira nebo
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kofen. Vyluh — macarat — ur¢it¢ mnozstvi rostlin se neché louhovat po dobu né€kolika hodin az
tydnt. Rostliny se pro vétsi uc¢inek mohou kombinovat. Bylinné koupele se vyuzivaji k ocisté
téla, hygiené a regeneraci. Masti se vyrabi z maceratu smichaného s tukem ¢i olejem, které se
vmasirovavaji do ktze ¢i svalii. Tablety jsou stile oblibenéjsi formou pifijmu bylinnych

koncentratt. Jedna se o bylinné potravinové dopliky stravy. (Podhorna, 2007)

5.3. Aromaterapie

Aromaterapie je druh alternativni mediciny, doslova znamena ,,1é€bu pomoci vini“. Je
slozen ze dvou slov: ,,aroma‘“ — viin¢ a ,,terapie* — 1é¢ba. Vyzivajici uc¢inki na nase nejsilng;jsi
smysly — ¢ich a hmat — které vedou k harmonii t€la a mysli. Vyziva rostlinné t€kavé latky
znamé jako éterické oleje a dalsi vonné slozky majici na télo a mysl 1é¢ivé a procitujici

ucinky. Jejich viin¢ zplsobuje radost a povzbuzuje naladu.

V aromaterapii se pouzivaji rostlinné oleje (slunecnicovy, olivovy, sezamovy,
mandlovy aj.), do kterych se pridavaji aromatické olejové esence. Oleje se michaji tésné pred
masazi a to podle potieby G¢inku bud’ stimulujici (jang), nebo uklidiiujici (jin). Tato forma
oSetfovani se fadi pod alternativni medicinu. Mezi nejrozSitencjsi éterické oleje patii:
citronova trava, levandule, cedrové dievo, zazvor, santalové dievo, borovice, jasmin, ruze, ¢i

granatové jablko. (Hardingova, 2003, Evans a kol., 2001)

5.4. Homeopatie

Homeopatie je jednou z forem alternativni mediciny. Tato l1éc¢ba je velmi Géinna a
netoxicka. Piesto je nutné se pied uzivanim preparatl poradit s odbornikem o moZném
uzivani fady latek. Je zalozena na zkoumani pacienta a jeho symptomi jako celku, kterého
potom jako celek 1 1éCi (princip totality symptomt). Kazd4d nemoc je vyvoldna urcitymi
vnéjsimi pii¢inami a lécba by méla podnitit schopnost organismu mobilizovat a zapojit vlastni

sily do uzdravovaciho procesu.

Zakladni homeopaticky princip zni ,, podobné necht’ se 1é¢i podobnym®. (Stumpf)

Latka, kterd vyvolavd nemoc, dokaZe nemoc 1 vyléit. U zdravého clovéka mize latka
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vyvolat soubor symptomi. Za symptom je povaZzovdna zmeéna organismu souvisejici

s nemoci, tedy subjektivni i objektivni pfiznaky nemoci. (Stumpf, 2009)

Homeopatické 1éky se podavaji ve vysoce ziedéném stavu (tzv. potencované) a pisobi
na celkovy psychicky, fyzicky i mentalni stav ¢loveéka. Ve vyssi davee u zdravého clovéka
vyvolavaji ptriznaky podobné tém, jaké ma I1é¢end choroba u nemocného Ccloveka.
Prokazatelné ti¢inky homeopatickych prostiedkli nebyly zjistény. Jejich skryta 1écebna sila je

ale zvolena tak, aby se pfesné hodila na potize nemocného.

Homeopatické 1éky, seznam jich obsahuje vice nez dva tisice, jsou vyrobeny z latek
zivo€i$ného, rostlinného, chemického a minerdlniho ptivodu. Nerozpustné latky se pro
ptipravu 1€kt kraji nebo nckolikrdt melou az na jemny praSek, zrozpustnych latek se
pripravuje roztok nebo vyluh. Nékteré 1éky jsou vyrobené i z jedovatych surovin. Tyto se
musi velmi nafedit, az do prakticky zadného mnozstvi v roztoku. Tim se eliminuje

nebezpecnost pouzitého 1éku.

Podle souhrnu potizi nemocného je vybiran homeopaticky prostfedek. Pied uzitim
homeopatického 1€ku je nejlepsi se poradit s odbornikem, ktery dle symptomt uréi druh
prostiedku i potenci 1éku. Cim vétsi problémy, tim se miZe uZit vyssi potence prostiedku i

intenzivnéjsi davkovani.

Na homeopatickych lécich nevzniké zavislost, nejsou toxické pro organismus a nemaji
vedlejsi U€inky diky vysokému nafedéni. Jsou vhodné pro déti i t€hotné Zeny. Homeopatické
prostfedky je v ptipad¢ potieby mozné kombinovat i s alopatickymi léky. Pfi homeopatické
1é¢bé neni vhodné konzumovat alkohol, konzumovat vyrazné kotfenénd jidla, kofein, ktery
snizuje jejich Uc¢innost, vyvarovat se vyrazné aromatickym olejim jako eukalypt, mata,

mentol a jiné. (Stumpf, 2009)

5.5. Psychotronika - Bioterapie

Psychotronika je od minulosti souhrn pfirodnich véd. Vyuziva znalosti z mediciny,
fyziky, chemie a dalSich obort. Nazev Psychotronika je pro obor velmi vhodna, PSYCHO —
duse — znaci psychické procesy a pusobeni, TRON — sila, vyzafovani — znaci energetické

projevy.
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»Psychotronika je interdisciplindrni védni obor studujici distan¢ni interakci mezi organismy a

vngjSim prostiedim.* (Janca, 1992, str. 18)

Psychotronika pracuje s dvéma formami. Je to hmota a védomi. Tyto dvé formy jsou
sice samostatné, ale nemiizou bez sebe fungovat. Proto je nutné s obéma slozkami pocitat.

Hmota je nositelem védomi a proto i zdrojem energie.

Psychotronika je o tom, jak pomoci ¢lovéku jak po strance hmotné — fyzické, tak po

strance psychické — dusevni.

Bioterapii se nazyva ta ¢ast psychotroniky, kde jde o aplikaci z zivého organismu na zivy
organismus. Kazdy zivy organismus, a to zejména organismus c¢loveéka je zdrojem
bioenergetického pole — biopolem. Biopolem jde shrnout vSechny znamé i neznamé
schopnosti a vlastnosti organismu. Biopole na$ organismus ochranuje pred vnéjSimi vlivy
prostiedi, ale i erpa energii z nejrizngjsich kladnych vlivt, které nas obklopuje. Biopole se
déli na dvé zony, jedna z nich je Aura. Aura obklopuje ¢lovéka do vzdalenosti asi 0,4 m.
Nekteti zvIast citlivi jedinci jsou schopni ji zpozorovat a dokonce v ni i ¢ist. Z aury lze vy¢ist
momentalni stav ¢lovéka. Pro druhou zonu neplati omezeni, je neviditelna a jeji funkce neni

zZnama.

,» Vlastni bioterapie je terapeutickd metoda, ktera vyuziva mozZnosti pfimého spojeni psychicky
zpisobilého lidského organismu snemocnym organismem za ucelem zlepSeni jeho

psychosomatického stavu.* (Janca, 1992, str. 54)

Clovek 1éci cloveéka, proto plati, Ze veSkerou lidskou Cinnost, kterd usiluje o zlepSeni

stavu nemocného organismu, se nazyva bioterapii.

Mezi nejcastéj$i metody jak v psychotronice diagnostikovat je kontaktni distancni
biodiagnostika, ktera nejcastéji vyuziva rukou. Ruka a konecky prstii mohou energii vysilat i
snimat. Diagnostikovani lze také provadét za pomoci riznych indikatori — pomdcek,
nejcastéji se vyuzivaji kyvadla nebo virgule, které mohou nasobit citlivost bioterapeuta nebo
upiesniuji postizena mista. Spravné aplikovana bioterapie terapeutem, dodava organismu
energii a pomdha organismu vyrovnat se s potizemi, jako vSechny druhy alternativni

mediciny. (Janca, 1992)
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5.6. Chiropraxe a masaze

Kazdy z nas se nékdy po narocném dni citi bolavy a ztuhly nebo citi napéti po celém
téle, krk a zada ma tézka jako z kamene. V téchto situacich je dobré pro uvolnéni ztuhlych a
bolestivych svali vyuzit masaz, ktera je jednim z nejucinnéjsich prostiedk. Masaz je jednou
Z nejstarsich forem terapie, majici blahodarné uc¢inky na nase svaly i celkovy pocit. Doteky

pi1 masazi uvoliuji v téle endorfiny, které navozuji pocit blaha i fyzické pohody.

Mnoho znas si ani neuvédomuje, ze tienim si bolavych svall, pii kterém si
navozujeme pocit ulevy, si provadi masaz. Automasaz je masirovani vlastniho téla, které¢ ma
jisté vyhody, ale i nevyhody. Nevyhodou automasaze je, Ze nelze provadét masaz vSech
svalovych skupin. Oproti tomu je vyhodou, Ze citim silu doteku, kterym masaz provadim a

hlavné na jakém misté a s jakym G¢inkem masiruji.

Citit se pfi masdzi piijemné je zadkladnim ptfedpokladem ke spradvnému prozitku a
odpocinku. Proto je nutné zajistit spravné prostredi, které by mélo byt ptijemné teplé, vonave,
mékké, popiipadé s relaxacni hudbou. V takovém prostiedi se projevi vétsi u€inek masaze a
plné uvolnéni masirovaného. Spravnym provadénim masdze se navodi blahoddrné zmény
v téle, mysli i na dusi. Ttrenim bolavych svalll se znich uvoliiuje napéti, povzbuzuje se
zpomaleny krevni ob&h, ktery ve vétSi mife pomaha vylucovat nashroméazdéné toxicke latky.

Tim se organismus ociSt'uje od Skodlivych latek.

Sila doteku je mezi lidmi zndma4, sila doteku terapeuta je 1éciva a odbourava dusevni
stres. Masaz ma svymi U€inky velky vliv na na§ imunitni systém. Pfi masazi se odbourava
fyzicky 1 duSevni stres, dochéazi k uvolnéni, odpoc¢inku a navozuje emocionalni rovnovahu a
pocit uvolnéni. Pfi masézi se naSe télo o€ist'uje od toxickych a Skodlivych latek a je prevenci

pfi chronickych bolestech a poskozeni svalt. (Evans a kol., 2001)
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6. Psychoneuroimunologie

Psychoneuroimunologie je nemladym oborem, ktery zkouma vztahy mezi mysli a
télem. Lidské t¢lo a psychické procesy jsou vzajemné propojeny. Psychoneuroimunologie
se timto vzajemnym propojenim zabyva. Souvislost nasich emoci jako zlost, vztek a strach a
silou imunitniho systému existuje. Extrémni emoce se projevuji stresem organismu, pfi
kterém je produkovano velké mnozstvi adrenalinu (epinefrin), ktery v nasem organismu

startuje mnoho obrannych reakci.

6. 1. Vliv psychiky na imunitni systém

Nase psychika ma velky vliv na na§ imunitni systém. Stres je jednim z nejvétSich
protivnikli naseho zdravi. Neustalym zatéZovanim imunitniho systému stresem, piechdzi naSe
psychika do obrany. Mohou se objevit nepiijemné pocity jako deprese, $patna nalada, apatie,
litost. Pretrvavani téchto pociti muze mit za nasledek zdravotni potize. Pfedchdzenim témto
stavim je lep$i, nez tyto stavy lécCit. Dlouho trvajici stavy deprese znaci, ze je néco
vV nepofadku. Lécba depresivnich stavii medikaci tyto signaly pouze potlaci, ale problém
uvnitt nds pretrvava. Hledanim a feSenim pfi¢in naSich zdravotnich problému ziskame

rovnovahu téla, mysli a duse.

6.2. Psychoimunitni trénink

Na nd§ organismus plsobi mnoho faktord, které nds ovliviluji. Jako napftiklad,
vzajemné plsobeni mezi lidmi, které je pro nés Zivot tak nezbytné, ale i nesmirné nebezpecné.
Takové plisobeni v nds vyvolava rizné reakce, které se projevuji zarmutkem, radosti,

zklamanim, agresivitou, izkosti. NaSe nalady a naSe citéni zasadn¢€ ovliviiuje imunitni systém.

Diive zastavany nazor, Ze duSevni stav a citéni ¢lov€éka nema na imunitni systém
zadny vliv je nastésti pry€. Psychické faktory jako brzda imunitniho systému, tento nazor
podporuji i souCasné 1ékatské vyzkumy. Psychicky stav a jeho vliv na nasi imunitu, nabyva
stale vétsitho vyznamu. Diky Psychoneuroimunologii je spojeni mezi psychikou a imunitou

stale jasnéjsi.
,UZ lidova moudrost tvrdi: Vesela mysl, pal zdravi.*
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Smich a dobrd ndlada mé blahodarné ucinky na nasi mysl, ale i na na$§ imunitni
systém. Vyzkumy ukdzaly, Zze dobrou néaladou a smichem se vyskyt obrannych bunck

Vv organismu, konkrétné ve slinach zvysuje.

Vnimani okolniho prostfedi imunitnim systémem, ktery lze povazovat za nas Sesty
smysl, ktery vnima a vyhodnocuje spole¢né s nasimi dalSimi péti smysly zrakem, sluchem,
¢ichem, chuti a hmatem okolni podnéty. N&S§ imunitni systém nepracuje samostatn¢, plisobi
na n¢ho mnoho vlivi. Bylo zjisténo, ze nervové drahy propojuji lymfatické tkan¢ s mozkem,
které pti vysilani signalii uvoliiuji hormony. Pfi poruseni téchto nervovych drah nedochazi

k pfedavani informaci a tim ztraté ac¢innosti naSeho imunitniho systému.

,Psychoneuroimunologie si v§ima vsSech téchto pochodd, jez se odehravaji mezi mozkem a

nervovym, hormonalnim a imunitnim systémem.* (Geesing, 1993, str. 43)

Mnoho ptikladi ukazuje, Ze strach z néceho (nemoci, smrti, beznadéj) a poddani se
mySlence beznadéjnosti drazdi a oslabuje imunitni systém a vznikd nachylnost k infekcim.

Casto a rychle vyvolava vznik nékterych onemocnéni.

,wZarmutek ,,nelame* srdce. Pouze hlasi imunitnimu systému: ,,Situace je beznadéjna. Nema

smysl se zbyte¢né vzpirat!“ (Geesing, 1993, str. 44)

Imunitni systém, ktery mé byt G€inny, by nemél byt zaméten jen na télesno, kterym se
zlepSuje Cinnost svalli, obéhového a kardiovaskularniho systému, ale také na duchovno, ¢imz

naSemu imunitnimu systému zna¢né prospejeme.
»Imunitni trénink neza¢ina nohama, nybrz hlavou!* (Geesing, 1993, str. 46)

(Geesing, 1993)
6.3. Imunitni trénink

Trénink naSeho imunitniho systému by pro nas méla byt forma Zivotniho stylu.
Spokojit se stim, ze jsem dnes snédl jedno jablko a popobé¢hl k odjizd€jicimu autobusu a
myslet si, Ze jsem pro svij imunitni systém uz udélal pro dnesek dost a proto budu zdravy, asi

nebude ten spravny piistup ke svému zdravi.

Imunitni trénink by mél mit sviy zazity tad, nad kterym bychom neméli vibec
premyslet, jestli ted mam ud¢lat tohle nebo néco jin¢ho. Staré lidové ptislovi pravi, ,, Zvyk je

zelezna kosile, to platilo vzdy a také vzdy platit bude. (Geesing, 2007)
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Nas§ imunitni trénink by mél probihat od rana, od naSeho probuzeni, az po Cas, kdy
vecer ulehame ke spanku. Mnoho véci, které sem tam udélame, aniz bychom si vibec
uvédomovali, Ze to miZze k posileni nasi imunity vést. Ukazme si jednoduché rady, jejichz

vyuzivani béhem celého dne vyrazné podpoii nas imunitni systém a tim i1 naSe zdravi.

Vstat rano z postele hned jak se probudime? Kdo by si rad jeste¢ chvilku nepolezel?
Chyba. Po prvnim probuzeni, pfi povalovani znovu upaddme do lehkého spanku a télo po
probuzeni ustrne v jakémsi bdéni a mnohdy se citime po takové chvilce lezeni vice unaveni,
nez kdybychom vstavali hned. Organismus po cely den ziistava neprobuzeny. Nase vstavani
by mélo probihat s dostatecnym ptedstihem, abychom se hned na zacatku dne nedostavali do
Casové tisn¢ a do stresu. Takovy stres vede k oslabovani imunitniho systému. Probuzeni a
rozproudéni naseho organismu je rano velmi dulezité. Nékolik cvikti na protazeni téla u
otevieného okna dokonale rozproudi krev v téle spole¢né¢ s dechovymi cvi¢enimi, hluboké
nadechy a vydechy. Po cviCeni ranni sprcha, pouzivame pouze cCistou vodu, abychom

nesmivali ochranny film. Neni potieba se trapit pod ledovou sprchou, vhodnéjsi je stfidani

teplé a studené. (Geesing, 1993)

vvvvvv

spéchu, konzumovat potraviny, které dodavaji télu energii a podporuji nasi vykonnost.

Vhodné jsou hlavné mlé¢né vyrobky, miisli a ovoce.

V prubéhu dne se snazme co nejvice pohybovat. Cestou do zaméstnani vyuzijme spise
chiizi nebo jizdni kolo, misto automobilu, svezeni vytahem vyménme za chizi po schodech.
V zaméstnani si praci rozvrhnéme tak, abychom se zbyte¢né nedostali do ¢asové tisn¢ a do

stresu.

Hlavni jidlo by mélo byt pestré a ne pfilis syté. Vyhnéme se tu¢énym potravinadm, které
nadmérné zatézuji a zaméstnavaji nds$ organismu. ZvIlast’ vhodna je pestrd strava a Cerstvé
potraviny, co nejvice do naseho jidelnicku zaclenime ovoce a zeleninu. Po obéd¢ je vhodny
kratky odpocinek, postaci 10 — 15 minut klidu, které maji nesmirny vliv na na§ imunitni

systém, ktery mize v klidu regenerovat. (Geesing, 2007)

Po praci, zbytek dne prozijme co mozna nejpfijemnéji. Nikdo z nas se nevyhne
obvyklym domécim povinnostem, jen nezapominejme na proZzivani piijemnych chvil a na

odpocinek. DuSevni klid a pohoda vyrazné piispivaji k odolnému imunitnimu systému.
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Vecerni jidlo konzumujme miniméalné¢ dvé hodiny pied planovanym spankem.
Nekonzumujme tézce stravitelna jidla, kterd by rusila na$ klidny spanek a branila naSemu
imunitnimu systému v ¢innosti, kterd je ve spanku nejintenzivngj$i. Ve spanku nas
organismus regeneruje a probihaji v ném imunitni pochody, proto by mél byt spanek vydatny
a dlouhy alespont osm hodin. Cerstvy vzduch a chladno prospiva dobrému spanku, pokuste se

spat s otevienym oknem.

Tyto pro kazdého bézné denni Cinnosti vyrazné podporuji ¢innost imunitniho systému

bez vysokych narokl s minimalni Gpravou denniho rezimu.

Takovy denni rezim ndm davd mnoho moznosti, jak naSemu zdravi jesté vice prospét.
Konzumaci nasi potravy rozvrhneme do vice chodd po mensich porcich, do naseho jidelnicku
zafadme ryby a moiské plody a to alesponl jeden krat tydn€. Velmi vhodny je pro nas
organismus jeden bezmasy den a jeden oddechovy den, pfi kterém budeme konzumovat pouze
ovoce a pit mineralni vodu. Takovy ocistny den nas organismus ocisti od jedovatych a

toxickych latek uloZzenych v nasem téle. (Geesing, 1993, Geesing, 2007)
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7. Diskuse

7.1. Nazory odborniki — imunologii na moZznosti posileni imunitniho

systému

MUDr. Alena Novotna, Imunologie a Alergologie (Odborny l¢kat Strakonice)

Spravné fungovani imunitniho systému je velmi dalezité. Zajistuje nam ochranu pied
viry, bakteriemi, mikroorganismy, parazity, patogennimi houbami... a jinymi napadenimi. Je
diilezité svym chovanim a jednanim svému imunitnimu systému pomahat. Mnoho z nas svym

jednanim svij imunitni systém spiSe poskozuje a oslabuje, nez posiluje.

stitidma strava, kterd obsahuje pro nas organismus vSechny potifebné slozky vyzivy, vitaminy,
mineralni latky a jiné. Konzumaci kvalitni a pestré stravy, Cerstvé a tepelné neupravované
(ovoce a zelenina), dodame svému organismu vSechny potiebné slozky vyzivy. Neni potfeba
se vyhybat uritym potravindm, ani zivociSnym tukiim. Ve vSem je dulezitd pfimétrenost.
Konzumaci stravy s dostatenym piijmem vSech vyZzivnych latek neni potfeba pfijimat
potravinové dopliiky. Velmi vhodné je po narozeni kojeni. Matefské mléko je optimalni a
nenahraditelna strava pro kojence a batolata. Svym slozenim chrani pted rozvojem pozd¢jsich
civilizaénich chorob, pted infekcemi, pfed vznikem alergii. Co se tykéd o€kovani, tak rozhodné

ano, chrani pfed nemocemi a nadmérné z4t&zi organismu.

Se stravou jde ruku v ruce fyzicka aktivita, ktera je taktéz nepostradatelna. Pfiméfena a
pravidelna fyzicka aktivita blahodarné piisobi na nase télo. Je ale nutné trénovat pravidelné a
piiméfené a respektovat urcité hranice unavy a vyCerpani. Nadmérna fyzicka aktivita mtize

naopak znamenat ohrozeni zdravi.

Dulezitym faktorem, ktery ohrozuje spravnou funkci imunitniho systému, je nase
psychicka stranka a stres. Nekompenzovany stres pro nas znamené ohroZeni zdravi. Stres ne

nutné kompenzovat radosti ze zivota a dostate¢nym odpocinkem.

Jedno z nejvétsich ohrozeni pro nas imunitni systém je koufeni. Obranné mechanismy
dychacich cest, dokaze piekonat jen cigaretovy kouf, se kterym vnikaji do dychacich cest 1

Skodlivymi latkami.

Tyto vSechny faktory miizeme zahrnout pod zdravi nebo spravny zivotni styl.

Dodrzovanim zésad zdravého zivotniho stylu bychom meéli byt zdravéjsi a spokojené;si.
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Existuje mnoho dalSich zptsobl jak podpofit naS imunitni systém, jako jsou alternativni

metody, které mohou pomoci individualné ¢lovék od ¢loveka.
MUDr. Lenka Vanacova — Interna (Strakonice)

Nas spravné fungujici imunitni systém je velmi dulezity pro naSe zdravi. Pro spravné
fungovani a vétsi odolnost imunitniho systému je mozné ho posilovat mnoha zpisoby. |
setkavani se s patogeny (v malé mife) je dulezité, piehnana sterilita mize skodit. Ve velké
mife naS imunitni systém ovliviiuje strava - predevSim ve stravé také setkdvame s patogeny,
alergeny - dle nejnov¢jsich pediatrickych studii existuje "imunologické okno", které je mezi 4
- 6. mésicem zivota jedince, proto je dnes nové doporucovano nekojit plné do 6. mésicu, ale
jiz od dokonceného 4. mésice podavat -zeleninu, poté maso, ovoce a dokonce i lepek.
Ovlivnit imunitni systém stravou mizeme také predevs§im v podobé vyssiho pfijmu vitamint,
minerali a stopovych prvki. Zatadit bychom sem mohli i pfinos probiotik a prebiotik.
Nedostatek anebo naopak nadbytek stravy oslabuje IS a zplsobuje onemocnéni. VSechny
buiiky v téle, tudiz i obranny systém téla potiebuje ke své praci energii (a to predevSim v
podobé cukri a tuki), proto jeji nedostatek (pfi zdvaznych onemocnénich, dlouhodobém
hladovéni), vede ke snizeni imunity. Mezi nejvétsi imunitni organy patii té€Z imunitni systém
sttev (GALT), tyto stfevni buniky jsou nejen citlivé na nedostatek zivin, ale mohou byt
ur¢itymi latkami pfijimanymi a zpracovavanymi stievy poskozeny. Spravny (zdravy) Zivotni
styl je tedy dostate¢ny pro dobré fungovani imunitniho systému a pevnéj$i zdravi, ale i pies to

mohou autoimunni onemocnéni a genetické pfedpoklady nase zdravi ovlivnit.

Kojeni je velmi dilezita, je otdzka jak dlouho. Dle dostupnych studii je uvadéno, ze
dalezit¢ je kojit v prvnich 6 meésicich, pot¢ se jednd spiSe o socialni problematiku.
Kazdopadné nejduilezitéjsi je tuplné to prvotni mléko, tzv. mlezino (kolodium - pozn. to dnes
lze zakoupit 1 jako dopln¢k stravy, vétSinou kozi, kravské). Mlezivo obsahuje krom dulezitych
zivin 1 jiz hotové protilatky vytvofené matkou. Proto naptfiklad pii nachlazeni, teploté by
matky nemély prestavat kojit, ba naopak, dodaji totiz ditéti jiz hotové protilatky a je tudiz

mensi Sance, ze dité onemocni také.

Ockovani je dilezit¢é a mohu jen doporuc€it. Je mnoho studii pro ofkovani i1 proti
o¢kovani, mij nazor je odkovat. V CR jsou 2 typy o¢kovani, povinna (bez kterych nemize
dit¢ nastoupit do détského kolektivu jako je Skolka, Skola), a nepovinnd. Ockuje se bud'to
pfimo protilatkami, nebo se podava velmi malé mnozstvi zivého nebo oslabeného viru, na

ktery si télo protilatky teprve vytvoii a zatadi jako pamétoveé.
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Pii dodrzovani zasad spravné vyziv, neni potieba uzivat potravinové dopliky. Mezi
vyjimky bych zatadila pouze graviditu (kyselina listova, jod) - sice je to také dano nespravnou
stravou v nasem podnebnim pasmu (nedostatek ryb a listové zeleniny), ale hodnoty jsou

opravdu vysoké, takze by takové mnozstvi bylo t€zké "ujist".

Dle mého nézoru nejvice oslabuje nas$ imunitni systém stres. Jakozto oxidacni proces s
uvoliovanim kyslikovych radikali, které poskozuji buiikky a to jiz v jejich jadru a DNA.
Koufeni funguje vlastné na podobném principu a poté samoziejme premira ATB (ale to spise

v ramci rezistence na ATB).

Pohybova nebo fyzicka aktivita jsou velmi dulezité pro naSe zdravi, napomaha
naptiklad pfi proudéni lymfty (pfedev§im z dolnich koncetin), vede k spravnému prokrveni
(kGize patfi mezi nejveétsi imunitni organy téla), snizuje jiz zminovany stres. Naopak

pretézovani a nadmeérna fyzicka aktivita mizou vést k oslabeni imunitniho systému.

Alternativni medicina ma podle mého ndzoru na imunitu vliv spiSe kladny. Mohou
ovlivnit imunitu, masaze a akupresura jako stimulant lymfatické tkané, relaxace a snizeni

stresu, o né€kterych bylinach se tvrdi, Ze zvySuji imunitu - rakytnik, echinacea.

MUDr. Jifi Novak, Interna, Imunologie (Strakonice)

Netekl bych, Ze je imunitni systém mozné trénovat, ale spiSe bych pouzil posilovat,
ano, zejména nespecifickou imunitu (tj. vrozenou), jisty podil bude 1 v ziskané imunité, zde
predpokladam ménég. Jako piiklad bych pouzil specifickou alergenovou imunoterapii, kdy se
snazim desenzibilizovat imunitni systém vic¢i alergenu, jez zplsobuje alergické projevy,
navodit ,, jakousi* imunotoleranci. Pro posilovani imunitniho systému ma urcité zasadni vliv
piijimana strava, zejména ve vrozené, ale 1 ziskané imunité. Pti déletrvajicim hladovéni
dochazi ke zhorSeni bunécné, ale i humoralni imunity. Nejprve zmény v oblasti T lymfocytd,
poté postizeni komplementu. Snizeni tvorby Ig a cytokinl, zejména cytokin IL-1- jez
zpusobuje nedostateCnou proliferaci lymfocytt, zhorSenou fagocytozu. Nedostatek nebo

nadbytek stravy vyraznym zptisobem oslabuje imunitu a tim i zdravi kazdého jedince.

Zdravotni odolnost jedince zavisi na mnoha proménnych (genetika, zevni prostiedi,

socidlni situace, geografické rozdily) ne jenom na dodrzovani zdravého Zivotniho stylu. Proc¢
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u déti v JV Asii, jez patii do socialné slabé ttidy, stravujici se pfevazné rostlinnou stravou a
konzumujici burské ofisky a z nich vyrobky, se u nich nevyvine hepatocelularni karcinom v
diisledku velkého obsahu aflatoxinti napt. v arasidovém masle, zatimco déti z bohatych vrstev

konzumujici masitou stravou jsou nachylnéjsi ke vzniku karcinomu jater.

Podle m¢ je kojeni velmi dulezité, jak dlouho kojit je otazkou. Dnes se doporucuje
mezi 4. a 6. mésicem zatizit dit¢ plnou stravou (v upravené formé- napt. polévky, mixovana
strava), resp. stievo, aby nastala tzv. imunologicka tolerance vii€i antigenim v potravé a
nedochazelo k rozvoji alergiim na potraviny. Tim jsem i odpovédé¢l, jak dlouho kojit, pln¢ do

4 mésice, poté piikrmy + kojeni.

Oc¢kovani je dilezité, doporucuji. V individudlnich ptipadech se sestavi individualni
plan ockovani. Je diskutabilni, zda ockovat hepatitidou B kojence, zde bych ockovani posunul

do vyssiho veku, resp. do prepubertalniho.

Potravinové dopliiky dle mého nazoru pii spravné vyzivé a U zdravého jedince nejsou
treba.
Nas§ imunitni systém ty vlivy, jez jsou negativni, nékteré plsobi piimo napf. stres, jina
nepiimo, ATB urcité neposkozuji imunitni systém, zplsobi nam dysmikrobii (naruSeni
rovnovahy stfevnich bakterii) ve sttevnim mikrobiomu, jez miiZze ovliviiovat imunitni systém.
Pohybova aktivita ma kladny vliv na na§ imunitni systém, je dulezita v kontextu s dalsimi

aspekty (strava, socialni stav a jin¢).

Alternativni medicina a jeji kladny vliv na imunitni systém a nase zdrav? Dle mého
nazoru se jedna pouze o dedukci, pokud vySe uvedené metody navodi ,, harmonii vnitiniho
prostredi® jist€¢ to bude mit kladny podil na imunitni systém a tim jeho napf. posileni.

Domnivam se, ze studie nejsou k dispozici, které by toto potvrzovaly.

7. 2. Diskuse

Byt zdravy, ,,stav psychickém fyzické, socidlni a estetické pohody*, (definice WHO),
je pro kazdého velmi dulezité. Zdravy Clovek snaze zvlada a prekonava negativni vlivy, které

na né¢ho kazdy den plsobi.
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Spravnou a bezchybnou funkci imunitniho systému ovliviiuje mnoho faktori. Mnoho
Z téchto vlivi mizeme svym jednanim a chovdnim ovlivnit, jiné jsou naSimi silami tézce
ovlivnitelné a jiné faktory nemtizeme ovlivnit, jsou dané. Mezi dané vlivy patii geneticky
piedpoklad jedince. Mezi nesnadno ovlivnitelné vlivy je mozné zatadit Zivotni prostfedi a
klimatické podminky, ve kterych zijeme. Ve své bakalaiské praci jsem se zaméfil na vlivy,
které miizeme svym jednanim a chovéni nejvice ovlivnit a tim znaén¢ posilit svlij imunitni

systém.

Odolnost organismu a schopnost vypofddat se snezddoucimi vlivy, které na
organismus pusobi, jako jsou viry, bakterie, paraziti, patogenni houby aj., vyzaduje silny a
odolny imunitni systém. Zdravy organismus rozezna vSechna moznd nebezpeci, jeZ na nas
V okolnim Zivotnim prostiedi ¢ihaji. (Geesing 1993). Jak nas organismus funguje a jak je
vykonny, zavisi na mnoha vlivech, které na nds ptsobi na na$ imunitni systém. Jednim
stravy, kterd je zakladni Zivotni potfebou, neni Zivot mozny. Dnes$ni rychld doba vyuziva
velké mnozstvi primysloveé zpravovanych potravin a pfipravenych polotovari, které pro svou
dlouhou zivotnost obsahuji mnoho konzervacnich latek a chemikalii. ,,Moderni strava
zpusobuje tragické snizeni imunitnich schopnosti. Protoze jime stdle vice polotovard,
pramyslové zpracovanych potravin, ,nahrazek“ a doplnkll stravy a vSech téch
rakovinotvornych prvki, které potraviny obsahuji, soucasna strava nam casto zdravi spi$
nici.” (Fuhrman, 2014) Spravné fungovani organismu vyzaduje piijem kvalitni a pestré
stravy. Kvalitni a stfidma strava, kterd obsahuje pro na§ organismus vSechny potiebné slozky
Vyzivy, vitaminy, mineralni latky, nekalorické mikronutrienty (mikroziviny) a jiné. (Fuhrman,
2014) Bez stravy bychom nemohli zit. Stfidmy zpUsob stravovani, kvalitni a vyvazena strava
znaéné ovliviiuje spravné fungovani organismu a posiluje na$ imunitni systém. Naopak
nadmérnd nebo nedostacujici strava zpisobuje onemocnéni. ,,Jime, abychom zili, nezijeme
proto, abychom jedli.“ (Zemanova, Dolezal, 1992)

Vitaminy jsou velmi dilezité pro spravné fungovani imunitniho systému. Vitamin K je
velmi duleZity pro krve tvorbu a sraZeni krve. Vitamin D ovliviiuje metabolismus véapniku a
fosforu. Vitamin C je nezbytny k Zivotu a udrZeni télesného zdravi. Vitamin E je duleZity
antioxidant, chrani bunééné membrany pied poskozenim volnymi radikaly. ,,Vitaminy 1éc¢i
organismus a ochrafiuji jej pfed vaznymi poruchami: dodéavaji pocit zdroje sily naSich dvaceti
let.”“ (Fant6, 1993) Kazdy vitamin ma v organismu svou funkci, je nenahraditelny a je nutné

je pfijimat v dostatecné mife. Jsou dulezitymi a nepostradatelnymi latky pro spravné
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fungovani naseho organismu, podporuji nd§ imunitni systém, maji zasadni vliv na nase zdravi

a maji i léCivé ucinky pii nekterych onemocnénich.

Pohyb a pohybova aktivita pfirozenou soucésti zivota kazdého Cloveka. O potiebé
pohybu a jeho prospésnosti a dilezitosti pro podporu spravného fungovani naseho organismu
a zdravi neni pochyb. Pfiméfena zatéZz, spiSe aerobniho charakteru, zvySuje odolnost
organismu a jeho trénovanost. Naopak nadmérné zatizeni a pretézovani zvIasté u mladych lidi
v puberté¢ vede K oslabovani imunitniho systému. ,,Sportem ku zdravi nebo K trvalé
invalidité.” (Mfk centrum). ,,Sport posiluje a upeviiuje imunitni systém pouze tehdy, je-li
piiméfené prizpusoben individudlnim schopnostem a zvysuji-li se tréninkové davky vzdy

umérné k dosahované vykonnosti.“  (Geesing, 1993)

Dal$im velmi dilezitym faktorem vyrazné ovliviiujici naSe zdravi je nasSe psychicka
stranka a stres. Stresova reakce, jako pfiprava organismu na ohroZeni je potfebny a Gctyhodny
vykon organismu. ,Osudové vsak pro nas je, ze stejné silnym stresem reagujeme i na
situace, u nichz to ani neni nutné a pfi nichZ nam dohromady niv nehrozi.“ (Geesing, 1993)
Dnesni doba klade vysoké naroky na psychickou stranku lidi. KaZzdodenni shon, vysoké
pracovni tempo, zZivotni nejistota velmi zatézuje psychiku. Stresu neni mozné se vyhnout, je
béznou soucasti zivota. Pro organismus je dilezita kompenzace a odbouravani stresu, protoze
Skodlivy je dlouhotrvajici a nekompenzovany stres.

Uzivani 1ékti jakéhokoliv druhu se v dnesni dobé stava béznou véci. Zijeme v dobé
reklam, a velkych farmaceutickych spolecnosti s velkym ekonomickym vlivem, pro které je
zéazraéna pilulka, ktera naSe neduhy vyléci.  ,Nepochybujte o tom, ze vSechny 1€ky jsou
navykové a mohou jen uspiSit vasi smrt.“  (Fuhrman, 2014) Kazdé uzivani 1éki, nebo
zbyte¢né naduzivani zatéZuje biologické funkce naseho organismu. Nésledky poZzivani 1€kt
jsou pro vSechny vazné, m¢li by se uzivat pouze tehdy, jeli uzitek vétSi nez Skodlivost.

(Fuhrman, 2014)

7.3. Diskuse lékaru

Spravné fungujici imunitni systém je pro zdravi kazdého velmi dualezity. Jak spravné
na$ imunitni systém bude fungovat, zalezi na mnoha faktorech. Nejvice je nase imunita
ovlivnéna genetikou, zasadni vliv hraje prostiedi, ve kterém zijeme, a dulezity faktor je nase
jednani. NaSe kazdodenni jedndni zasadné ovliviluje nasi imunitu. Nejvice ovliviujicim
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faktorem je vyziva. Vyziva ma zésadni vyznam zejména ve vrozené, ale i ziskané imunité. Pti
déletrvajicim hladovéni dochazi ke zhorSeni bunééné, ale i humoralni imunity. Nejprve zmény
v oblasti T lymfocytl, poté postizeni komplementu.(Novak) Konzumaci kvalitni a pestré
stravy, Cerstvé a tepelné neupravované (ovoce a zelenina), dodame svému organismu v§echny
potiebné slozky vyzivy. (Novotna) PoruSovani spravné Zivotospravy, kompenzujeme tento
pfijem vitaminl, minerali, stopovych prvki doplnénim stravy mnozstvim doplikl stravy.
Dopliiky stravy jako soucdst vyzivy, jsou v soucasné dobé u mnoha lidi béznou soucasti
zivota. Pii dodrzovani pravidel spravné vyzivy, pfijmu pestré a Cerstvé stravy bohaté na
vSechny potfebné latky, makroziviny a hlavné mikroziviny, neni potfeba konzumovat zadné
potravinové dopliiky.(Novak, Novotnd) Dopliiky stravy by bylo mozné uzivat v narocnych
zivotnich obdobich, jako pubescence a hlavné gravidita, nebot’ pozadavky na ptijem latek

jako kyselina listova, jod jsou vysoké. (Vanacova)

Fyzicka aktivita je pro spravné fungovani imunitniho systému velmi dilezita. Pohyb a
pfimétend pohybova aktivita je dilezity prostfedek pro posileni imunitniho systému. Pfispiva
k zvySeni odolnosti a trénovanosti jedince, napomaha k prokrveni a proudéni lymfy.
(Vanacova) Pfimétena a pravidelna fyzicka aktivita blahodarné puisobi na nase télo. Je ale
nutné trénovat pravidelné¢ a pfiméfené a respektovat ur€ité hranice Gnavy a vycerpani.

(Novotna)

Psychické stranka velmi ovliviiuje zdravi osob a ma zasadni vliv na spravnou funkci
imunitniho systému. Nekompenzovany stres pro nds znamend ohroZeni zdravi. Stres ne nutné
kompenzovat radosti ze zivota a dostatecnym odpocinkem. (Novotna) Stres ma negativni vliv
a pfimo pasobi na imunitni systém. Jakozto oxidac¢ni proces s uvoliiovanim kyslikovych

radikalt, které poskozuji bunky a to jiz v jejich jadru a DNA. (Vanacova, Novak)

V soucasné dobé spolecnost uzivd velké mnoZstvi rlznych léciv. NaduZivani
nékterych druht 1é¢iv, mezi které patii hlavné antibiotika, se v souc¢asné dobé stava velkym
problémem. Naduzivani antibiotik vede k rezistenci na ATB. (Vanacova) Antibiotika nepiimo
ovlivituji na$i imunitu. Antibiotika samy o sobé& urcit¢ nepoSkozujici imunitni systém,
zpusobuji ndm dysmikrobii ve stfevnim mikrobiomu (naruSeni rovnovéhy stievnich bakterii),

a tim ovliviiyji imunitni systém.(Novak)
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8. Zavér

V této bakalaiské praci jsem se snazil pfiblizit problematiku imunitniho systému, jak
je pro kazdého z nés imunita dilezitd pro naSe zdravi, jaké obranné a ochranné funkce
V organismu vykonava. Kazdy den na nas imunitni systém plisobi razné vlivy, které ovliviuji
jeho funkci jak kladnym, tak i zapornym zpusobem. Vysoka obranyschopnost naSeho

imunitniho systému dokéze zcela eliminovat vlivy, poskozujici nase zdravi.

Vsechny dostupné informace uvedené v literatuie poukazuji na to, jak je pro kazdého
Z nas dualezity spravné fungujici imunitni systém. Spravné fungujici, odolny a vykonny
imunitni systém dokdze odstranit pfevaznou vétSinu, ne-li vSechna ndm hrozici rizika. Pro
kazdého je nutné co nejdiive ziskat spravné stravovaci a zivotni navyky, nebot’ poté nam
podpora naseho zdravi pfipadne normalni a bézna. Nase zdravi ovlivitluje mnoho faktort.
Mezi faktory, které nejvice ovliviiuji nase zdravi a imunitu, jsou hlavné strava, vzduch, voda,
slunce, dusevni stav, télesné cviceni, odpocinek a zdrZzovani se toxickych latek. (Pamplona,

1995)

Vysoké pracovni nasazeni, stres, malo odpocinku, nekvalitni strava, Zivotni prostiedi
zamoiené chemickymi latkami a zplodinami a mnoho dalSich vlivli, negativné plsobi na
imunitni systém a lidsky organismus. I diky témto vlivim maji lidé sv{ij imunitni systém
oslabeny nebo Spatné fungujici. Oslabeny imunitni systém nedokaZze bez podpory napor
Skodlivych vlivll zvladnout. To ma za nésledek vysokou nemocnost a zbyte¢nou konzumaci
lékd. Zvysujici se konzumaci 1éku se ale celkova nemocnost nesnizuje, pravé naopak.
Fuhrman (2014) uvadi, ze Iéky by se mély uzivat jen tehdy, jeli jejich uzitek vEtsi nez jejich
Skodlivost. Nejefektivnéji 1ze imunitni systém posilit dodrzovanim zdravého Zivotniho stylu.
To v prvni fadé zahrnuje konzumaci pestré a hlavné Cerstvé stravy. V dneSni dobé€ si lidé
konzumaci stravy spiSe $kodi a oslabuji Si svij imunitni systém. Dne$ni moderni strava je
plnd konzervacnich latek pro dlouhou trvanlivost, barviv a chemickych latek,
rakovinotvornych prvkil, které nadmérné zatézuji organismus a zdravi ndm spiSe nici.

(Fuhrman, 2014)

Nespravnd funkce vznikd dlouhodobym pfetézovanim nebo naopak nedostateCnym
tréninkem. (Geesing, 2007) Podpora naSeho imunitniho systému by se méla stit nasim
zivotnim stylem. Posilovani imunity by mélo mit podobu kazdodenniho a systematického

tréninku s dodrzovanim nékterych doporuceni. Denné je nutné rozproudit obéhovy systém
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pohybem, ktery eliminuje stres a negativni emoce, konzumovat zdravou a Cerstvou stravu,

relaxovat, dilezité je dostatecné spat a délat si kazdy den radost. (Geesing, 2007)

Dobfe fungujici imunitni systém ma az zazracné schopnosti pro udrzeni spravného
fungovani organismu. Proto ud€lejme vSe co je v nasSich silach, aby kazdy co nejvice podpofil

svou imunitu ke zlepSeni svého zdravi. Je to jen na Vas.
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