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1 Uvod

Tato prace se zabyva vsemi prostiedky, které ndm mohou pomoci stimulovat imunitu.
ZaCatek této prace je obeznameni simunitnim systémem a jeho funkci, spravné
fungujici imunitni systém je pro nds totiz samozifejmosti, dokud se nase télo nedokdze
vyporadat se zanétem nebo néjakym druhem chronického onemocnéni. V této situaci
se hleda nejrychlejsi a nejintenzivnéjsi zplsob jak ho posilit. Proto jsou zde vysvétleny
imunostimulanty, do kterych spada fada pfirodnich i farmaceutickych prostfedkd nebo

Cinnosti i praktik, které maji velmi pozitivni ucinky na nasi obranyschopnost.

V prvni fadé jsou zminéné a podrobné popsané imunostimulaéni prostredky
pfirodni, na které by se mél ¢lovék obracet nejdfive. JelikoZ se lidé v dnesni dobé se
zacinaji od pfirody odvracet, mélo by byt toto tvrzeni pfipomindno a opakovano.
Mnoho ztéchto pfirodnich prostfedkld jsou béiné pfistupné a jejich uzivani ci
konzumace sebou nenese Zadné negativni Ucinky. Latky obsazené v téchto
imunostimulantech jsou dopodrobna rozepsany, aby bylo zjevné, co a jak je naSemu
zdravi prospésné. Poté je v této praci prfedstaveno nékolik ¢innosti, jak Ize preventivné
posilovat imunitu v pribéhu bézného dne a v dnesni dobé vyhledavané alternativni
metody mediciny. Farmaceutickych prostfedkd tykajicich se naseho imunitniho
systému je méné a vétsSina z nich byva na predpis, ale kdyZz nepomuze priroda, musi
Clovék sahnout po téchto prostfedcich. Vzhledem k mému zaméstnani vjednom
z nejvétsich ceskych prodejc doplnkd stravy, beru za velmi vhodné pomocniky pro
nase zdravi, moderni suplementy. Tyto doplnky stravy dopliuji latky, mineraly nebo
vitaminy, které v takovém mnozstvi nejsme schopni pfijmout z bézné potravy, ale jsou

zde vypsany i jejich negativa.

Jako posledni téma prdce jsou negativni vlivy na spravnou funkci imunity, pocinaje
Spatnym stravovanim a konée uzivanim tvrdych drog a jejich dopad na nasSe zdravi a

funkci imunity.



2 Imunitni systém

Imunitu je moZzno definovat jako schopnost organizmu branit se proti cemukoliv, co by
mohlo zpUsobit poskozeni zdravi nebo dokonce smrt. Vetfelce — antigeny tvofi
raznorodé bakterie, viry, plisné nebo paraziti. Imunitni systém je schopen rozpoznat
vlastni antigen od ciziho, zajiStuje v organismu rovnovahu vnitfniho prostredi,

obranyschopnost a imunitni dohled (Horejsi a kol., 2013).

Imunitni odpovéd tvofi fada na sebe navazujicich udalosti. Spousti ji podnét
zavleceny do organizmu neboli antigen a jejim vyvrcholenim je odstranéni cinitele,
ktery reakci vyvolal. Imunitni odpovéd' je zavisld na tfech hlavnich typech bunék: na
makrofagdach, lymfocytech T a lymfocytech B. Tyto buriky vzajemné spolupracuji a
ovliviiuji se, bud pfimo nebo prostiednictvim interleukin( ( centralnich signalnich latek

pro cilenou obranu) (O'Leary, 1990).

Imunitni systém je naprosto dokonaly funkéni celek zabezpecujici ochranu zdravi.
Jiz vobdobi pred narozenim novorozence, v obdobi raného détstvi a mladi se
v jednotlivych orgdnech vyvijeji specifializovand pracovisté, ve kterych se bunky
imunitniho systému Skoli a uéi rozliSovat charakter |latek pro organizmus vlastnich od
latek cizich. Déje se tak predevsim v brzliku, kostni dfeni a ve sleziné. Po celém téle
jsou na kontrolnich stanovistich rozmisténa cidla v podobé lymfatickych uzlin a
bezpoclet specializovanych bunék v lymfé, krvi a tkanich. Tam, kde je povrch organu
lidského téla pfimo v kontaktu s agresivnim prostredim (jako napf. kliZe, sliznice), tam
je obranna bariéra imunitniho systému znacné posilena vlastnostmi kryci tkané bunék
(struktura, hustota bunécné tkané, kyselost prostredi, tukové buriky). S vékem prebira
zodpovédnost za hlavni tlohu T-lymfocyta kliZze a tim nahrazuje funkci brzliku, ktery je
nejvice aktivni v raném détstvi. Jsou dva typy imunitnich mechanismu, které délime na

vrozeny a ziskany. Ty se navzajem ovliviiuji a doplfiuji (Horejsi a kol., 2013).
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2.1 Nespecificka (vrozend) imunita

Nespecifickou imunitou mame na mysli pfirozenou neboli vrozenou schopnost
organismu reagovat na cizorodé mikroorganismy nebo na jiné materidly. Tyto procesy
jsou oznaceny jako nespecifické, protoZze nejsou zaméreny k rozeznani specifického
antigenu, nejsou zavislé na drivéjSim setkani a nevytvareni imunologickou pamét, ale
maji za ukol zajistit primarni obrannou reakci organismu tim, Ze brani vniku latek do
téla. Na nespecifické obrané od vnéjsich vlivQi a cizorodych latek nas chrani zdrava,
neporusena kize a sliznice. V pfipadé infekce neadaptivni imunita reaguje okamzité
raznymi mechanickymi zdbranami jako imunitou sliznic (hlen), zvySenim télesné
teploty (pyrogeny), baktericidnimi latkami v télnich tekutinadch (sliny, slzy, kyselé
prostredi v Zaludku pH2), aktivaci proteinl z krevniho séra, a také pohlcovanim
cizorodych castic neboli fagocytdzy urcitych bilych krvinek (neutrofilni granulocyty a
makrofagy). Na nespecifické imunité se podili nejen nékteré leukocyty, ale také dalsi
faktory. Dalsimi faktory jsou napfiklad prirozené bariéry, kdy povrch klze a sliznic
zabranuje proniknuti patogennich organismi dale do lidského organismu. Tuto bariéru
Ize porusit riznym zplsobem, jako napftiklad infekci z oteviené rany nebo bodnutim
hmyzem. Dalsi faktory jsou nepfiznivé prostredi (je tvofeno z vrstvy hlenu na sliznici a
brani v proniknuti patogennich bakterii a virl) nebo zanét a pyrogeny. Zanét je
nejvyznamnéjsi obrana, ale zaroven poskozujici reakce organismu. Projevuje se

zarudnutim, bolesti, otokem nebo zvysenim teploty (Doan, 2013).
2.2 Specificka (ziskand) imunita

Nespecificka imunita chrani organismus prvni dny, kdy doslo k infekci organismu.
Specificka imunita nastupuje az pozdéji, protoze jeji mechanismy funguji se zdrzenim,
ale presné proti konkrétnimu patogennimu ciniteli (bakterie, viry, toxiny a cizorodé
tkané). Efektivita a rychlost reakce rozeznat antigeny je zavisla na tom, po kolikaté se
imunitni systém s danym antigenem uz setkal nebo zda se s nim setkava poprvé (lilek,

2014).
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2.3 Krev a organy imunitniho systému

Velice dllezitym organem imunitniho systému je krev. Objem krve v téle dospélého
Clovéka je 4 — 6 |, to je 60ml krve na 1kg hmotnosti a to je 6 — 9 % celkové hmotnosti.
Krev je tvorena cervenymi krvinkami (erytrocyty) které obsahuji hemoglobin (krevni
barvivo) a distribuuji kyslik. Cervené krvinky tvofi krev z 96%. Dale krevni plazmou,
ktera obsahuje 90% vody a dala by se nazvat jakymsi vodnim roztokem dodavajici krvi
kapalné skupenstvi. 3% tvofi leukocyty (bilé krvinky) a 1% tvofi trombocyty neboli

krevni desticky, které zapficinuji srazlivost krve (Horejsi a kol.2013).
2.3.1 Primarni lymfatické organy: Brzlik (thymus) a kostni dieri:

Brzlik (thymus) se fadi mezi primarni (centralni) lymfatické organy, ponévad:i zde
buriky imunitniho systému vyzravaji. Od doby puberty se zmensuje a tkan se postupné
méni na vazivo a tukovou tkan. Vznikaji zde T lymfocyty, které tvofi 90% jeho
hmotnosti, a T burky. Brzlik je prvni lymfaticky organ, ktery se v téle vyviji. Jeho
velikost se béhem obdobi plodu a novorozenéte zvétSuje a dozrdvd az v obdobi
adolescence, kdy se velikost redukuje a tkan je nahrazovana tukovou tkani a vazivem.
Velikost brzliku je ovlivnéna zdravotni strankou clovéka. Zdravy dospély ¢lovék ma
brzlik relativné velky, ale ne uz tak pruzny jako déti a mladistvi. Naopak nemocni lidé

jej maji zakrnély, protoze si ho vycerpali (Doan, 2013).

Kostni difen se déli na kostni drfen cervenou, kostni drfen Zlutou a kostni dren
Sedou. NejdUleZitéjsi z téchto tfi druhd pro nds imunitni systém je kostni dien cervena,
ve které se spolu s erytrocyty (Cervené krvinky) tvofi i vétsSina leukocytl (bilé krvinky)

(Horejsi a kol.,2013).

2.3.2 Sekundarni lymfatické organy: mizni uzliny, slezina, Peyerovy platy:

Lymfatické uzliny, slezina a Peyerovy platy neboli lymfoidni tkan tenkého stfeva patfi
mezi sekundarni lymfatické organy. Spolu s nimi se tam radi i shluky lymfoidni tkané ve
sliznici Ust nebo tonzily (mandle). Tyto vSechny rGznorodé struktury osidluji zralé
imunocyty, které se zde mohou podle dominujicich bunéc¢nych typ( soustfedovat do

z6ny T nebo B podle prevladajicich lymfocytl (Hamplova a kol., 2015).
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2.3.3 Lymfocyty

Lymfocyty jsou buriky specifické (ziskané, adaptivni) imunity, bez nich by nebylo zadné
imunity a proto jsou nezbytné k preziti. Jako jediné bilé krvinky maji schopnost
rozpoznat antigen. Déli se na dva druhy podle své funkce v organismu. T- lymfocyty
podle slova Thymus (brzlik), B- lymfocyty jsou nazvany podle Fabriciovy burzy (
lymfoidni organ ptakd) a takzvané nulové bunky. V téchto organech dochazi k vychové
danych lymfocytli. U ¢lovéka a savcli jsou B- lymfocyty vychovavany v kostni dfeni a ve
stfevech. Mezi dlleZitou vlastnost lymfocytl patfi schopnost premistovani se mezi krvi
a lymfou, cirkuluji tak do perifernich lymfatickych tkani, z kterych se po néjakém case
opét vraceji zpatky. Béhem tohoto procesu cirkulace se setkdva rada lymfocytd s
antigeny v lymfatickych tkanich a zajistuje tak trvaly imunitni dozor (Horejsi a

kol.,2013).

2.4 Bunky imunitniho systému

Buniky imunitniho systému jsou bunky zodpovédné za imunitni reakci organismu. Maji
rozsahlou strukturu, funkci i spousty spolecnych ryst jako napfiklad plvod. Vsechny
imunocyty ( nejzndméjsi — krevni leukocyty) se vyvijeji v kostni dfeni z kmenovych

buneék (Jilek,2014).
2.4.1 Kmenové bunky

Jsou velice nadané buriky schopné sebeobnovy a déleni, diky vlivu prostredi v kostni
dreni se postupné mnoZi a rozrUstaji. Vznikaji z nich dvé hlavni fady imunocytq,
lymfoidni kmenové buriky a myloidni kmenové buriky. Na zakladé téchto kmenovych
bunék vznika bunécné potomstvo, které se v fadach dozravajicich mezistadii postupné

tvarové i funkéné méni ve specializované vykonné bunky (Jilek, 2014).

2.4.2 Bilé krvinky

Bilé krvinky (leukocyty), které jsou v téle mobilnimi jednotkami obranného systému, se
na rozdil od ¢ervenych krvinek chovaiji jako Zivé organismy, rozmnozujici se délenim.
Primérny pocet leukocytd u obou pohlavi ¢lovéka je 5000-10000 v 1dm3 krve.
Novorozenci maji téchto krvinek znatelné vice. V dospélosti mlzZe zvySeny pocet

signalizovat infekéni onemocnéni. Oproti poctu cervenych krvinek se u zdravého
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Clovéka udrZuji v konstantnim rozmezi, ale mnohem vice kolisaji. Kolisani m{zeme
pocitit pfi velkém fyzickém vykonu nebo pfi vlivu stresovych situaci jako napfiklad
velice intenzivni slunecni zareni, horko, hypoxie. Rozvod leukocytli po organismu
probiha v krvi podle potieby. Dospély organismus vlastni hned nékolik druh( leukocyt(
a kazdy druh ma jiné procentudlni zastoupeni. Leukocyty jsou pohyblivé a adhezni
(pfilnavé k rdznym povrchim). Pfilnavost leukocytl je zajiStovana adheznimi
molekulami na rGznych burikdch, ale nejcastéji na cévnim endotelu. Vlastnosti bilych
krvinek je diapedéza, neboli schopnost vystoupit z krevniho recisté (kde se nachazeji)

do tkani a tam se uplatiuji (Jilek 2014).

3 Imunostimulacni prostredky

Imunostimulanty pfirodni ¢i farmaceutické znamé také jako imunostimulatory, jsou
latky (Iéky a Ziviny), které stimuluji imunitni systém vyvolanim aktivace nebo zvySenim
aktivity nékteré z jeho slozek. Specifické imunostimulanty poskytuji antigenni
specificitu v imunitni odpovédi, jako jsou vakciny nebo jakykoliv antigen. Nespecifické
imunostimulanty plsobi bez ohledu na antigenni specificitu, aby zvysily imunitni
odpovéd jiného antigenu nebo stimulovaly slozky imunitniho systému bez antigenni
specificity.Cilem imunostimulace je s vyuZitim rlznych imunostimuldtord zvysit funkce
nespecifické i specifické imunity a podnitit nebo zesilit imunitni odpovéd, tim padem

zlepsit obranyschopnost pacienta (en.wikipedia.org, sciencedirect.com, [online], 2017).

3.1 Prirodni imunostimulacni prostredky

Rostlinnd imunostimulace patfi do skupiny nespecifickych latek, pouzivajici se ke
zvySeni imunitni odpovédi proti riznym infekénim chorobam jako napf. chfipka, ale lze
je téz uplatnit pfi vaznych chorobdch jako je napfiklad rakovina. Nevyznamnéjsi roli v
posilovani imunitniho systému hraji polysacharidy ziskané z hub, prakticky pfedevsim
pfi lé¢bé nadorl po radioterapii. Obsah polysacharid( ve vyssich zelenych rostlinach se
zacind uplatnovat az v posledni dobé, nalezneme je napftiklad v fepé, ovsu, ale také i v
nékterych adaptogennich rostlinach jako je ZenSen nebo echinacea. V pfirodnich
imunostimulantech nalezneme i dlilezité antioxidanty, coz jsou latky omezujici aktivitu

volnych radikal(i a pfiznivé pfispivajici k ochrané imunitniho systému. Ddle mezi nimi
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najdeme napf. pfirodni antibiotika, projimadla, a mnohé dalsi. UZ dFivéjsi civilizace
znaly pfirodni prostiedky, které maji blahodarny vliv na nasi imunitu. Clovék by mél

nejprve sdhnout po pomoci od pfirody, az poté hledat jiné prostredky (Janc¢a,2007).
3.1.1 Vyzivou k podpofe imunity

Strava je pro spravnou funkci imunitniho systému velice dulezita a to zvlasté pro travici
soustavu. Zdsadnim krokem je nejen omezit, ale popfipadé i vysadit potraviny, které
nam Skodi. Strava musi byt pestrd a musi obsahovat vie potiebné v takovém poméru,
aby télu nic nechybélo. Zdaklad nasi stravy by mél byt sloZen z potravin, které se v
nasem zemépisném pasmu konzumovalo u mnoho generaci nasich predk(.
Samoziejmé musime brat v potaz genetickou Upravu a chemické prostfedky pouzivané
v dnesni dobé, tim totiz klesa i kvalita potravin. Pravé proto bychom méli zarazovat do

naseho denniho pfijmu vétsi mnozstvi neupravené stravy (Bllatna a kol., 2005).
Celozrnné obiloviny

Dostatek potravin jako jsou jahly, ryze, jecmen, pohanka, kukufice, Zito, oves, amarant
ma priznivy vliv na stfeva a slinivku bfisni. Maji dostatek vlakniny, vitamin(, mineral( a
enzymU. Zarazujeme je do potravin, které slouzi jako zdroj energie, ale na rozdil od
rychlého cukru, ktery vede k prekyseleni vnitiniho prostredi a zatézuje slinivku bfisni
jsou obiloviny to pravé pro nase télo. DuleZité je, aby byly celozrnné kvali svému
dostatku potiebnych latek k dikladnému zpracovani a vstifebani. Neni zde uvedena
pSenice, protoze psSeni¢ny lepek mnoha lidem poskozuje stfeva a imunitni systém

(institut-celostnimedicina.cz, [online], 2017).
Mov'ské Fasy

Patfi mezi né fada morskych rostlin a jsou velice oblibenou potravinou v asijské
kuchyni. Jelikoz béhem poslednich let rapidné stoupla Uroven znecisténi Zivotniho
prostfedi, nabyvaji na vyznamu. Obsahuji slou¢eniny, které chrani pred nékterymi
druhy onemocnéni a vyrazné také podporuji imunitni systém. V dennim pfijmu velice
dobrfe doplfiuji télu minerdly ve vyvazieném poméru a ddle maji antioxidacni,

antialergenni a Cdistici ucinky. Jedlé druhy se lisSi barvou a velikosti. Nejcastéji se
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napfiklad setkdvame sdruhy, jako jsou Nori, Kelp, Kombu, Dulse (institut-

celostnimedicina.cz, [online], 2017).
Sojova omacka (miso pasta)

Jsou to fermentované vyrobky ze séji, obilovin a soli. DuleZité je abychom pouzivali
pfirodné fermentované, protoze primyslové vyrabéné omacky mohou naopak nasemu
zdravi Skodit. Pfipravou a zranim vznikaji velice vhodné enzymy s procistujicim a
l[écebnym efektem. Jejich procistujici efekt Ize vysvétlit jako odstranéni tézkych kovu a
zvlasté radioaktivity z téla. Nesou s sebou velké mnozstvi enzym{, nezbytnych k traveni
potravy. Nejcastéji jsou pouzivany k dochuceni nebo jako kofenidlo do rdznych
pokrmu, je zde také dllezité dbat na mnoistvi, jelikoz velky nadbytek muze byt
nepfiznivy. Je duleZité dbat i na kvalitu produktu. Nenechme se zmast nazvem, jelikoz
to casto byva to jediné, co maji tyto produkty spolecné a na rozdil od zdravi
prospésného produktu obsahuji znacné velké mnozstvi toxickych latek. Mezi nejznaméjsi
fermentované sojové omacky patfi omacka TAMARI, kterd obsahuje mnoho minerdll a
stopovych prvkd, je vyrabéna pouze ze soéji, tim padem ji mohou zaradit i celiaci.
DalSimi druhy jsou napfiklad JOHNSEN SHOYU a KIKKOMAN (institut-

celostnimedicina.cz, [online], 2017).

Potraviny s omega 3

Omega-3 nenasycené mastné kyseliny, zejména EPA (eikosapentaenova kyselina) a
DHA (dokosahexaenova kyselina), prospivaji naSemu zdravi, ale télo si je nedovede
vyrobit samo, proto je dulezity jejich pfisun z potravy. Zdrojem jsou predevsim ryby,
ale také nékteré rostlinné zdroje (ofechy, fepkovy a sojovy olej nebo dyriova seminka).
Rostlinné zdroje obsahuji mastnou kyselinu ALA (alfa-linolenova kyselina) a ta se
teprve v nasem organismu musi $tépit na vlastni ucinné latky EPA a DHA. V rybim oleji
jsou obsazeny tyto dvé zmifiované mastné kyseliny pfimo a télo si je nemusi z niceho
vyrabét. Hlavnim problémem rostlinnych omega-3 je preména z ALA na EPA a DHA,
kdy se vtéle pfeménuje pouze 2-5%. Na rozdil od pfimé konzumace EPA a DHA
obsazenych v rybach a rybim oleji musime zkonzumovat mnohem vice rostlinnych

zdroju, abychom dosahli stejného efektu (astinapharm.cz,[online], 2017).
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Konzumace omega-3 mastnych kyselin, predeviim EPA a DHA je nezbytna pro
spravnou obranyschopnost organismu a to predevSim z pfirozenych, tudiz l|épe
vstiebavatelnych formach. O vhodnosti a G¢inku omega-3 védéli své jiz nasi predkové,
kdy dbali na zvySeni pfijmu téchto potravin u déti. Nejen Ze posiluji imunitu, ale jsou
pro lidsky organismus nepostradatelné z mnoha dalSich divod( jako je omezeni
starnuti bunék, snizuji riziko nadorovych onemocnéni a hladinu cholesterolu v krvi, tim
brani ucpavani cév a vyskytu vysokého krevniho tlaku. Jaky zdroj rybiho oleje si tedy
odpovédi, Ze nejvhodnéjsi je rybi olej z lososd. Ano, losos obsahuje velké mnoZstvi
omega-3 nenasycenych mastnych kyselin, ale mnozstvi neurcuje kvalitu a neni divod
tvrdit, Ze by omega-3 EPA a DHA z lososa byly jiné Ci lepsi, neZ ziskané z jinych druht
ryb. Vezmeme-li v potaz dnesni intenzivni chov v umélych podminkach (lososovych
farmach) a krmeni, které je bezesporu odlisné od plivodniho morského prostredi, tak
Ize toto tvrzeni o nejlepSim rybim tuku snadno wvyvratit (Elixir, Viry utodi posilte

imunitu, leden, 2013-2014, ¢. prosinec, str.42).

3.1.2 Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina stdle nabyva na vétSim vyznamu ve spravné vyzivé ¢lovéka. Jeden z
nejlepsich zpUsobd, jak udrzet vas imunitni systém silny a vyhnout se tak napft. chfipce
je zarazeni ovoce a zeleniny do nasich jidelni¢kd. Jsou to nenahraditelné potraviny.
Obsahuiji fadu vyznamnych latek, potfebnych pro Zivotni pochody v organismu. Snadno
stravitelnych glycid, organickych kyselin, vitaminl, mineral(. Pravidelnym a
dostate¢nym prisunem téchto latek zvysime odolnost organismu proti onemocnénim.
Tyto latky obsaZzené v ovoci a zeleniné jsou v biologicky idealni formé, které nelze
adekvdatné nahradit jakymkoliv uméle syntetizovanym produktem. Ovoce spolu se
zeleninou ma diky rostlinnym latkdm ucinny antikarcinogenni efekt (PRUGAR et al.,

2008).
Ovoce k lepsi funkci imunity

K zdravéjsSimu a delSimu Zivotu je nutné konzumovat rliznorodé a neupravené ovoce.
Spoleénym znakem ovoce je priméreny obsah cukru. DalSim znakem je pomérné

vysoka kyselost. Malo ktera pfirodni potravina je tak bohatd na zdravi prospésné latky.
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Ovoce doddva nasemu télu velice dllezité vitaminy (vitamin A, vitaminy skupiny B,
vitamin C, vitamin E) a mnoho dalSich. Dale minerdlni latky (draslik, horcik, vapnik,
sodik, Zelezo a jiné) spolu s mnoha enzymy. Krom ofechd, jedlych kastani a mandli
obsahuji vSechny druhy s duznatymi plody i malé mnoiZstvi bilkovin a tuk( (Fuhrman,

2014).

Cerny rybiz pro lep$i imunitu a cévy. Vtéchto malych plodech je obsazeno
neuvéritelné mnozstvi vitaminu C. Uvadi se, Ze ve sto gramech cerného rybizu
nalezneme cca 87-219mg vitaminu C, tato ddvka odpovidd 108-270 procentlim
doporucené denni davky. Zalezi také samoziejmé na odridé. Dale ma vysoky obsah
retinolu, karoten(, antioxidant(, vapniku a dalSich nezbytnych Zivit k posileni nasi

imunity (HAIGH, Charlotte, 2007).

Meruniky, jinak zndmé jako nejcennéjsi peckové ovoce posilujici nejen imunitni
systém. Barva tohoto oranZového plodu je ovlivnéna obsahem beta-karotenu
vyznamnému antioxidantu. Jsou zdrojem vldkniny ale hlavné spousty vitamina (C, A, B)
a mineralu (draslik, Zelezo). Pravidelnou konzumaci merunék Ize skvéle posilit imunitu,
peristaltiku stfev a docilit i snizené hladiny cholesterolu v krvi nebo krevniho tlaku.
Kombinaci kyseliny listové s bohatym obsahem médi a kobaltu jsou merunky idedlnim
ovocem pro chudokrevné a bledé lidi. Lyofilizované neboli susené mrazem mohou
obsahovat vice termolabilnich vitaminG (vitaminy citlivé na teplotu) (HAIGH, Charlotte,

2007).

Jablka jsou pro nds bézné obycejné ovoce, pfitom bohaté na vitaminy a mineraly.
Obsahuiji i vlakninu a dalSi zdravi prospésné latky. K lepsSimu fungovani nasi imunity
prispivad obsazZeny zinek a vldknina. Jablka maji nejvice pektinu ze viech druh( ovoce,
ktery spolu s vlakninou a enzymy napomahaji ke spravnému fungovani traveni, s ¢imz
souvisi obranyschopnost téla. Jablka detoxikuji organismus, pomahaji pfi
hemeroidech, revmatu a jaternich i ledvinovych onemocnénich (HAIGH, Charlotte,

2007).

Citron je oblibené ovoce a jeho pfiznivé Ucéinky na imunitu jsou vSude znamé.
V boji proti oslabené imunité je tento citrusovy plod velice vhodnym pomocnikem. Je

dobrym zdrojem kyseliny askorbové a kyseliny citronové. Dale obsahuje bioflavonoidy,
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pektin a zvitaminG provitamin A spolu s vitaminem B. Je také zdrojem drasliku,
vapniku, fosforu, hotciku, Zeleza, zinku a dalSich. NejenZe podporuje traveni, ale diky
vysoké zdsaditosti pomaha odkyselovat télo. Néktefi odbornici doporuduji kazdé rano
vymackat pal citronu do vlazné vody se Spetkou himalajské soli, ¢imZ pfi dlouhodobém
praktikovani docilime odkyseleni organismu a lepsi funkci imunitniho systému. Citron
Ize nahradit limetou Limeta je pfibuzny citrus podobny citronu, ale plody jsou bez
pecek a sladsi. Tento citrus dokaze zmirnit alergické reakce. Ma také jako citron vysoky
obsah vitamin C, ktery ma antivirové ucinky a udrzuje rovnovahu imunitniho systému

(KUNOVA,2011).
Lesni plody

Bordvky a brusinky jsou vyteénymi zdroji antioxidaénich latek. Cim vice barviv, tim vice
antioxidantl. V tomto lesnim ovoci jsou ve velmi dobfre vyuZitelné formé zejména
anthokyany, polyfenoly a flavonoidy. Ztoho antokyaniny obsaZzené v borlvkach
regeneruji sitnici a zlepsuji zrak. Obsahuji dale vitamin C, vitamin K a kyselinu listovou.
Z mineral(l obsahuji zejména horcik sdraslikem. Tyto malé zazracné plody maiji
antibakteridlni vlastnosti, které zabranuji ptilnuti bakterii v mocovych cestach, coi je
brano jako veliké plus pro Zeny, které timto problémem vétSinou trpi a na rozdil od
|é¢eni antibiotiky nevyvoldvaji brusinky a bortvky resistenci. Zlepsuji imunitu, plsobi
preventivné proti infekcim, snizuji hladinu cholesterolu v krvi a télesné burky proti
volnym radikalim. Zmrazenim borlvek a brusinek nezni¢ime jejich pozitivni ucéinky a

to je brano jako velké plus (KUNOVA,2011).

Cerstvé ostruziny jsou dal$im z fady skvélych zdroji vitaminu C, latek nezbytnych
pro zdravi organismu a silnou imunitu. Jsou bohaté na karoteny a antioxidanty, které
bojuji proti volnym radikallim. Nalezneme v nich i hojné mnozistvi nasemu télu
nezbytnych latek, mnoho vitamin( skupiny B a z mineralnich latek pak Zelezo, horcik,
fosfor, draslik, a vapnik. Pfisun tohoto ovoce je vice nei vhodny pfi nachlazeni a
infekénich onemocnénich, anginé, chfipce. Vysokym obsahem bioflavonoid( (chrani
pred oxidaci) je IéCivy Ucinek téchto plodd znaéné posilen. Bioflavonoidy jsou nesmirné

dllezité latky pro lidi, ktefi trpi problémy cév, jako jsou kiecové Zily, vysoky krevni tlak,
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hemeroidy. Nejenze 1é¢i a zpevnuji cévy, posiluji také muZskou potenci

(KUNOVA,2011).

Zeleninou ke spravné funkci imunity

Imunitu Ize posilit i konzumaci tradi¢ni kofenové a listové zeleniny. Vzhledem
k charakteru zazivaciho systému a jeho enzym( je vhodnéjsi pouzivat kratce tepelné
upravenou zeleninu, ale i mensi mnozZstvi syrové zeleniny nesmi v dennim pfijmu
chybét. Dllezita pro imunitni systém je i mlécné kvasend zelenina, kterd na talifi
nechybéla ani nasim predklm. Nejidealnéjsim feSenim je stfidat druhy, zplUsob Upravy
nebo také zpusob, jakym zeleninu krajime. Vznikd tak mnoho kombinaci, které jsou

pestré, chutné i zdravé (KUNOVA,2011).

Cervené papriky obsahuji vysoky obsah vitaminu C a zafazenim do jidelni¢ku je
spravny krok k posileni imunity. Na rozdil od zelenych a Zlutych paprik v ni najdeme
mnohem vétSi mnozstvi beta karotenu. Chilli papricky se znamym alkaloidem
kapsaicinem jsou, nejen skvélé na prohtati metabolismu, ale patfi mezi silné stimulanty
imunitniho systému. U téchto papri¢ek plati, ¢im palivéjsi, tim efektivnéjsi (Rodina

dnes, 16.bfezna 2018)

Cervend Fepa je nejcastéji spojovana zelenina se slovem detox, mozna protoze
pfimo prekypuje zdravi prospésnymi latkami. Je bohata na vitaminy C, B, provitamin
karoten a mineraly jako jsou hoicik, draslik, vapnik, sodik, Zelezo, selen, zinek. VSechny
tyto obsaZiené vitaminy a mineradly jsou pravé napomocné pfi detoxu celého
organismu. Ddle pak antioxidanty, betain, betacyanin a pfedevsim velmi cenné stopové
prvky cesium a rubidium. Cervenou barvu fepé udava pravé zmifiované rubidium, které
se hodi jako prevence nebo k lé¢bé rakovinného bujeni. Nejvhodnéjsi je predevsim
Cerstva repna stava, ta je i pomocnikem pfi boji proti karcinomu tlustého streva a jater

(KOPEC,2010).

Cesnek kuchyrisky je odpraddvna bran jako 1é¢iva rostlina a pFirodni antibiotikum.
Je i t vyznamnym antioxidantem a pfindsi nasemu zdravi spousty benefitl. Slouzi jako
silny imunostimulant, pfispiva k normalni hladiné cukru, spravné Cinnosti srdce, jater a
mnoho dalSich. Lze ho konzumovat syrovy, ale nedoporucuje se lidem s oslabenym

Zluénikem. Jemné nasekany cesnek v sobé aktivuje enzym, ktery z ¢esneku uvolni
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zdravé latky. Obsahuje spousty dllezitych vitamin(, jako jsou vitaminy skupiny B,
vitamin C, A, selen, jod, vapnik. Navic obsahuje flavonoidy a polysacharidy, nejsilné;jsi

podporu imunitniho systému (KOPEC,2010).

Cibule jako pfirodni |ék. Nejen, Ze pomaha vylécit nachlazeni, chfipku, anginu, ale
jako prevence nam muzZe pomoci posilit obranyschopnost nebo zabrdnit vzniku
kife€ovych Zil. Cibule obsahuje jako ¢esnek spousty vitaminl a mineralQ. Je bohata na
kyselinu listovou, vitamin C, B, E a karoteny. Zasoby mineral( v cibuli jsou opravdu
nadmérné, z dllezitych prvk( obsahuje zinek, vapnik, sodik, hof¢ik méd, jéd pohledu
[éCivych ucink( je nejvyznamnéjsi latka allicin, se silnym antibiotickym Gc¢inkem

(VELISEK, J., HAJSLOVA 20009).

Kysané i obycejné zeli Cisti organismus a je preventivhim bojovnikem proti
rakoviné. Obsahuje vitamin B12 a vitamin C, oba tyto vitaminy jsou svym uc¢inkem
v organismu napomocné k zlepseni funkce imunitniho systému. Oproti jinym druhim
zeleniny nebo ovoce mda kysané zeli prednost znatelné mensiho poklesu obsahu
vitaminQ pfi delSim skladovani. Diky bakteridlnimu kvaseni je bohaté na urcité
mikroorganismy, které podporuji zdravi a bakterie ze zeli pomahaji udriet zdrava
stfeva. Doporucuje se ho konzumovat po dlouhodobém uzivani antibiotik k obnové
zeslabené strevni fléry. Pravidelnou konzumaci se vyrazné posiluje imunitni systém

(VELISEK, J., HAJSLOVA 20009).
3.2 Rostlinné imunostimulanty

Ke stimulaci imunity se pouZiva cela fada rostlin, které maji schopnost kladné
ovliviiovat obranyschopnost. Jsou v nich totiz obsazeny latky zodpovédné za stimulaci
nespecifické imunity a velké mnoZstvi antioxidant(i, které bojuji proti volnym
radikaldm. VyuZivani rostlin k lé¢ebnému ucelu je fazeno mezi alternativni styly
mediciny pod nazvem fototerapie. Témito bylinami dokaZeme zlikvidovat nezadouci

viry, bakterie, plisné ¢i parazity v naSem organismu (Janca, 2006).

Rostliny lze vyuzit hned nékolika zplUsoby podle typu uziti. Asi nejzndméjsi je
louhovani susenych bylin v horké vodé na ¢aj, miZzeme vSak vylouhovat i tuzsi c¢asti

rostlin jako jsou semena nebo kilira. Pro vétsi ucinek se mohou byliny kombinovat.
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Pokud nechame urcité mnoiZstvi rostlin louhovat po dobu nékolika hodin ¢i tydnd,
vznikne nam takzvany vyluh (macarat). Macardt se smicha s tukem ¢i olejem a slouzi
tak k vyrobé masti. Z pupenu, kofink( a kli¢kd, které jsou namdaceny naptiklad v 40%
alkoholu se rozpustné latky téchto rostlin vylouhuji do kapaliny, tim vznikd tzv.
tinktura. Dale se pak také vyuzivaji bylinné koupele, diky nim dochdzi k regeneraci ci

ocisté téla ( Podhorska, 2007).

Imunostimulanty z rostlinné fiSe, at uz jde o echinaceu, Zen-sen, mésicek lékarsky,
Cajovnik nebo aloe vera jsou diky obsahu latek na podporu imunity velmi uzitecné.
Nékteré z nich jsou prirodni antibiotika Ci antivirotika a aktivuji imunitni systém. Jiné,
jako napfiklad jmeli, v organismu plsobi protinddorové. U¢innost téchto bylin je dobre
znama, ale je zde tézko odhadnutelny Ié¢ebny efekt, presné i spravné uzivani pti lécbé
nebo prevenci konkrétniho onemocnéni. Mize se lisit zpracovani bylin nebo rozdilny

obsah ucinnych latek v nich (Rodina dnes, 16.bfezna 2018, ¢.11/16).

Echinacea purpurea neboli tfapatka nachova, je nejvice oblibenou lécivou bylinou,
ktera obsahuje potfebné a dualezité latky zvysujici schopnost obrany pred bakteriemi a
viry. Mezi nejvyznamnéjsi patfi glykoproteiny, flavonoidy a esencidlni oleje. Kombinace
téchto latek podporuje tvorbu, funkénost a aktivaci bilych krvinek. Tato bylina se pro
medicinské Ucely pouZiva celd a to od korfene po kvét i list (Rodina dnes, 16.bfezna

2018, ¢.11/16).

Panax ginseng (,korejsky” ¢i ,Cinsky” ZenSen) a Panax quinquefolius (americky
ZenSen) jsou dva nejvice pouzivané druhy ZenSenu, u kterych je zndm jejich pozitivni
vliv na nasi imunitu. Prvni zmifnovany Zensen ma ohfevné ucinky a americky ZenSen ma
ochlazujici ucinky na nds organismus. V kazdé c¢asti této rostliny nalezneme mnoho
aktivnich latek, jako jsou alkaloidy, fenoly, polypeptidy a vitaminy B1 a B2, ale i
vitaminy A, B6 nebo zinek napomahajici tvorbé hormon( brzliku. V kofenu asijského
ZenSenu najdeme triterpenové glykosidy (saponiny) oznacované jako ginsenosidy. Jsou
to podobné slouceniny jako steroidy a poskytuji adaptogenni vlatnosti napomahajici
uvedeni téla do rovnovahy v zavislosti, co dany jedinec zrovna potrebuje. Nékterému

jedinci dokazi snizit vysoky krevni tlak a druhému zvysit nizky krevni tlak. PGsobi proti
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stresu, stimuluji aktivitu NK bunék (granularni buriky imunitniho systému ) a chrani

nervovou tkan) (Rodina dnes, 16.brezna 2018, ¢.11/16).

Aloe vera (Aloe prava) je rostlina s duznatymi listy a slouzi nejen k okrase nasich
interiéru, ale ma velky rozsah lé¢ebnych ucink(, avsak uzivani této rostliny neni vhodné
pro kazdého. Gel z rostliny slouzi k vnitfnimu i zevnimu uziti. UZzivanim této rostliny si
Clovék dokaze zvysit odolnost proti riznym bakteriim, ekzémU0m i zmirnéni dalSich
koZnich problém(. Vnitiné pUsobi protizanétlivé, dezinfekéné a dokaze zpomalit rist
rakovinnych bunék. Ma tak celkové dobry vliv na posileni naSeho imunitniho systému.
Blahodarné ucinky aloe vera se pfipisuji obrovskému obsahu latek, které maji ptiznivy
vliv na lidské zdravi. Aloe vera v sobé skryva kolem dvaceti mineralli, mezi které patfi
naptiklad draslik, hotcik, zinek a selen, dale obsahuje dvanact dulezitych vitaminU jako
je cela rada vitamin( skupiny B (B2 ,B3, B5 ,B6, B12), vitamin C anebo vitamin E. Dalsi
soucdsti obsahu aloe vera jsou aminokyseliny a celd fada enzym0 s latkami, které se

podileji na lé¢ivych ucincich (Rodina dnes, 16. bfezna 2018, ¢.11/16).

Na lécbu vieklych onemocnéni maji podpurny vliv rostliny z kategorie adaptogent,
které pomohou v obrané organismu proti dlouhodobému stresu. Adaptogeny lze
nazvat také harmonizatory nebo antistresory. Mezi tyto byliny patfi i mimo citovaného
ZenSenu rada dalSich rostlin jako tfeba schizandra, leuzela tzv. marali kofen, rhodiola

rosea tzv. zlaty kofen a mnoho jinych

Mezi jihoamerické velice silné imunostimulanty pat¥i

Rudé lapacho (Tabebuia impetiginosa) je rostlina z jihoamerického kontinentu
pouzivana indianskymi kmeny, které ho nazyvaly tajy neboli strom boZské sily a
energie. Ve vnitini kire (lyku) se nachazeji latky, které velmi efektivné stimuluji vlastni
obranyschopnost organismu. Jednou z nejdilezitéjSich obsazenych latek v lapachu je
lapachol, napomahajici pti |écbé vice neZz deseti druh( rakoviny. Lze uZivat jako ¢aj

nebo podobu tinktury (Fitness,leden-unor, 2010, ¢.76).

Vilcacora (Uncaria tomentosa) tzv. koci¢i drap je lidna z amazonskych destnych
pralest pouzivana domorodymi indidny. Stejné jako u lapacha se vyuZiva pouze kira.
V klre je obsaZena jedinecna kombinace chemickych sloucenin (indolové a oxindolové
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alkaloidy), které podporuji tvorbu leukocytl (bilych krvinek). Nejéastéji se vilcacora
aplikuje u zanétd kloubu, Zaludku, stfev, mocovych cest nebo také pfi mnoha druzich
infekénich onemocnéni ¢i virdz. Tuto rostlinu Ize brat i jako podplrny prostifedek pfi

boji proti AIDS, aplikuje se formou odvaru nebo tablet (Fitness,leden-unor, 2010, ¢.76).

Sangre De Drago (Croton lecheri) je vysoky Stihly strom, kterému je pfi sklizni
nariznuta klra z ni se ziskava vytékajici pryskyfice, takzvand draci krev. Tato tmaveé
hnéda tekutina dokdze znicit rizné viry, bakterie, plisné a ma i antiseptické ucinky. Lze
pouzivat vnitfné i vné. Vnitiné se pouziva napriklad pfi |écbé nddorovych onemocnéni
Zaludku, zanétech streva, hepatitidé A i B. Je velkym pomocnikem k zvySeni imunity
organismu nebo pfi lé¢bé leukémie. Roziedime-li draci krev s vodou je pouZivana na
zanéty dasni, opary, afty nebo jako kloktadlo pfi anginach. K vnéjsSimu uziti se roztok
aplikuje na postizené misto, dezinfikuje a chrani tak pred infekci. Na doty¢ném
poranéném misté vytvofi ochrannou vrstvu, a ta urychli regeneraci tkané

(Fitness,leden-unor, 2010, ¢.76).

3.3 Houby

Houby jsou soucdsti tradi¢ni ¢inské mediciny a k lé¢ivym ucellm souZi po tisiceleti.
V moderni dobé je zkouman jejich blahodarny vliv véetné imunomodulacnich a
protirakovinnych G&inkG mnoha studiemi. Cistici u¢inek je spole¢nd vlastnost viech
hub, zvlasté hub difevokaznych, z nich nejvice houby shiitake — houznatec jedly. Jde-li o
houby, které maji vliv na nasi imunitu, tak vétsina studii doporucuje kombinaci reishi,
cordycepsu a vySe zminované shiitake. Pokud ve stravé zaradime pravidelné tfi az Ctyfi
plodnicky tydné, je to dalSim krokem ke zvySeni imunity. Pozor si vSak musi davat
oslabené osoby na predavkovani, jelikoZ jejich procistovaci efekt je tak velky, Ze pfi
velkém mnoZstvi mohou prohloubit slabost. Jedny z nejucinnéjsich imunostimulatort
jsou prirodni polysacharidy betaglukany, jez se nachazeji v bunécnych sténach kvasinek
a hub. Tyto zdravi prospésné polysacharidy byly ve znaéném mnozstvi nalezeny pravé v

téchto houbach (Vancurikova, 2012).

.....

.....
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Obsahuje velké mnoizstvi fytosterol, dostatek antioxidantl, vitamind, minerdld i
stopovych prvkd. Byly zde nalezeny i dalsi latky. Patfi mezi né napfiklad organicky
vazany stopovy prvek germanium, ktery zvySuje produkci interferon(i. V dusledku
svého sloZeni tedy nejen vyznamné podporuje pfirozenou obranyschopnost
organismu, ¢imZ vyrazné stimuluje imunitni systém, ale puUsobi také pfriznivé na

obéhovy systém (LepSova, 2004).

Coriolus (outkovka pestra) nazyvdan také travou Fise nebes. Cifiané jej pouzivali pro
jeho vitalizujici G¢inky na télo i mysl. Tradiéni medicina ho zafazuje pfi lécbé
nadorovych onemocnéni. Je totiz asi nejsilnéjsim nicitelem patogen, at uz jde o viry,

bakterie, chlamydie, borelie ¢i rakovinné buriky (LepSova, 2004).

Cordyceps (housenice ¢inska ) patfi mezi nejznaméjsi a nejsilnéjsi tonizator
energie. Je vhodny zaradit u Unavovych stav(, u sexudlnich pfitézi, pfi problému
s plodnosti nebo syndromu vyhoteni. V Ciné a Asii je pouZivana jako soucast 1é¢by fady
potizi v€etné mnoha rakovin. Cordycepin je jednou z aktivnich sloZek, ktera ma
prokazatelné nékolik desitek farmakologickych plsobeni vcéetné imunologické
stimulace a antivirovych, antibakteridlnich, antioxida¢nich a protinddorovych Gcinka.
Je velice prospésnou jako podpora pfi lé¢bé a po l1é¢bé pacientl s rakovinou (LepSova,

2004).

Hericium (kordlovec jezaty) upravuje fungovani imunitniho sytému, ochraniuje a
regeneruje nervovou soustavu. Je ¢asto pouzivan pfi neurologickych problémech ale i

pfi potizich s travenim (LepSova, 2004).

Beta-glukan z hlivy ustficné

eer

Hliva ustfi¢nd (Pleurotus ostreatus) je houba Zijici na stromech, z kterych €erpa silu a
mozna proto ma hliva témér zazra¢né vlastnosti. Roste volné i u nas v pfirodé a
ziskava stdle vétsi ohlas nejen kuchyni. Obsahuje mnoho vitaminl, minerdll a
stopovych prvkll, nejcennéjsi latky jsou vsak glukany, majici na lidské zdravi vice nez
pfiznivé Ucinky. Jde opravdu o jeden z nejvyznamnéjSich imunostimulator(i, které Ize
uzivat bez obav dlouhodobéji. Schopnost vyrazné posilovat imunitu dokldda mnoha

studii, pfitom se jedna o houbu bez negativnich ucink( (beta-glukan.cz, [online], 2017).
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Pro¢ pravé beta-glukan z této houby? Beta-glukan je pfirodni polysacharid slozen
zmnoha jednotek glukdzy, nalezneme ho ve vétSiné rostlinnych bunék. Ovsem
nejucinnéjsi biologicky ucinek ma beta-1,3-D glukan izolovany pfedevsim z dfevokazné
houby Pleurotus ostreatus neboli hlivy Ustfi¢né. ZvySenim prijmu beta-glukan( spolu s
kombinaci klasickych metod (chemoterapie a ozafovani) je velmi silné. Toto
kombinované |é¢eni ma vyznamny synergicky ucinek pfi boji proti nddorovym bunkam a
predevsim je v takovychto pfipadech dllezitd schopnost glukan(i plsobit proti snizené
imunité, kterd je vyvolavana klasickou protinadorovou terapii. Vedle antibakteridlni a
antivirové ucinnosti vtéle je beta-glukan vyznamny antioxidant. Zachycuje volné
radikdly, které mohou vznikat pfi nespravném stravovani nebo konzumaci potravin
s konzervacnimi latkami. Nékteré studie uvadéji doporucenny denni pfijem beta-
glukan® kolem tfi gramUl. Toto davkovani slouzi k snizeni hladiny LDL cholesterolu v krvi,
tim snizuje riziko kardiovaskularnich chorob. Glukany lze pfijimat v riznych formach.
SloZeni nabizenych pripravkl umozZnuje pfijmout beta-glukan v podobé kapek,
olejovych i alkoholovych extraktl, kapsli nebo dermdlnich ptipravk( jako krém( (beta-

glukan.cz, [online], 2017).
3.4 Slozky vyzivy stimulujici imunitni systém

Pro spravné fungovani imunitniho systému jsou nezbytné vitaminy a mineraly
z dostate¢ného mnoizstvi potrebnych Zivin, které zajisti vyvazena a pestrd strava.
Nedostatek urcitych vitaminG a minerdld sniZuje imunitni odpovéd. Rozdéluji se na
Hydrofilni vitaminy tzv. rozpustné ve vodé- B,C a Lipofilni vitaminy rozpustné v tucich -

A, D, E, K (Janca, 1997).
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3.4.1 Vitaminy

Vitamin C

Vitamin C (kyselina askorbova) je nejvice obsaZzen v zeleniné a ovoci. V téle se spise
vyskytuje v télni tekutiné misto v bunécnych lipidech a membrdnach. Tato ve vodé
rozpustna latka je velice silny antioxidant a navic zesiluje ucinky ostatnich antioxidantu.
Svou antioxidacni aktivitou chrani imunitni bunky pred oxidativnim poskozenim.
Nékteré organy soustfeduji vitamin C v hladinach nékolikandsobné vyssich nez v krvi.
Jednim z hlavnich orgdnu je brzlik, ktery je fazen mezi duleZité orgdny imunitniho
systému. VysSe koncentrace vitaminu C v imunitnich burikach je béhem infekce rapidné
snizovana. Imunitni odpovéd na infekci byva v pfipadech nedostatku vitaminu C
abnormalni, a proto hraje obzvlasté dllezitou roli ve funkci fagocytl. Vitamin C je
vynikajici prevenci proti nékterym typum infekce, obzvlasté respiracnich. Idedlni je
doplfiovat vitamin C z pfirozené stravy, ale nékdy prijem z potravy nestaci a je nutné
vitamin C pfijmout z doplfiku stravy. Lidé s timto pfijmem vitaminu C jsou nachlazeni
daleko kratsi dobu, neZ ostatni. Nej¢astéji zminované citrusy vSak nejsou nejvétsim
zdrojem tohoto vitaminu. Nejvice tohoto vitaminu nalezneme v Sipku, ¢erném rybizu,
razickové kapusté, kiwi, brokolici, zeli a v papaje (MINDELL, Earl, MUNDIS Hester
2010).

Vitamin D

Patfi mezi vitaminy rozpustné v tucich. Nejedna se vsak o jedinou chemickou latku,
zname i vitaminy D2, D3, D4, D5 neboli kalciferoly. Je velice daleZzitym reguldtorem
imunitniho systému. Z 80- 90% jeho pfijmu ziskavame ze slunecniho zareni, v potravé
ho pfijimame z tucnych ryb a mléénych vyrobk(. V ptipadé vétsich davek vitaminu D
prokazuji epidemiologické i klinické studie sniZeni rizika urcitych typla autoimunitnich
onemocnéni. Dostatkem vitaminu D se vyhneme Siroké skale infekénich onemocnéni
jako napriklad chfipka a snizime si také riziko kardiovaskularnich onemocnéni

(Michaels, 2013).

Vyzkumy provadéné na univerzité v Kodani potvrdily dileZitost vitaminu D pro

aktivaci naseho imunitniho systému takzvanych T bunék, proti virdm a bakteriim. Byly
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zkoumany obéti viru HIN1, které mély chronicky nedostatek vitaminu D, jelikoZ nebyla
nalezena zadnd odpovéd’ vlastniho imunitniho systému, byly snadnym teréem pro
tento typ viru. Polovina téchto nemocnych travi vétSinu casu v kancelafich a
uzavienych prostorech bez dostate¢ného pristupu slunce, za téchto podminek je
doporucovan vitamin D uZivat preventivné i vpodobé suplementu

(vitamindcouncil.org,[online] 2017).

Vitamin A

Vitamin A (axeroftol) je v tucich rozpustny vitamin a jde o skupinu latek, z nichz
nalezneme vyhradné v potravinach ZivocisSného plvodu ( Zloutek, jatra, tucné ryby a
mlécné vyrobky ), s nejvétsi vitaminovou aktivitou, tak karoteny ( napf. beta-karoten )
jsou predevsim v rostlindch (ovoci a zeleniné) které obsahuji karotenoidy pfeménujici
se vtéle pravé na zminovany vitamin A. Na rozdil od retinolu dosahuji karoteny
polovi¢niho ucinku. Nejlépe plsobi v kombinaci s vitaminy B, C, D, E. Mineraly, které
mohou ovlivnit vstfebdni vitaminu A jsou vapnik, fosfor, zinek, selen. Vhodné je mit
dostatek vitaminu A hlavné pro vyvoj a funkci mnoha typl krevnich bunék vcéetné
lymfocytl. Je také velice dulezity antioxidant a je i dulezity pro tvorbu rodopsinu
(zrakového pigmentu pouzivaného za nizké viditelnosti) Pfi nedostatku vitaminu A je
ohroZena plicni sliznice i travici a mocovy trakt. VSechny potraviny s velkym obsahem
tohoto vitaminu jsou zbarvené do oraniova nebo cervena alfa-karotenem, beta-

karotenem a lykopenem (Gredel, 2011., Zadak, 2008).
Vitamin E

Je to souhrnné pojmenovani pfirodnich chemickych latek (tokoferoll) derivata 6-
hydroxychromanu nebo tokolu. Vitamin E je rozpustny v tucich. Ziskat ho lze
predevsim zrostlinnych olejl, semen (nakliCenda obsahuji vétsi mnozstvi), maku,
ofechl nebo pseni¢nych zrn. Slouzi jako daleZity antioxidant a pfri reakci s vitaminem C
dochazi k regeneraci tokoferolu. Preventivné také plsobi na starnuti bunék a chrani
bunééné membrany pred volnymi radikaly. Je obzvlasté ucinny pfi prevenci nebo lécbé
hormonalné dependentnich typl rakoviny, mezi které spada rakovina prsu spolu
s rakovinou prostaty. U sportovcl je obliben diky detoxikacni schopnosti jater a
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ovliviiovani tvorby cervenych krvinek. Neobvyklou vlastnosti tohoto vitaminu je, Ze
zvySuje obranyschopnost organismu ve vétSim davkovani neZ je doporucend denni
davka. Uginky se prokazuji odlisné v zavislosti na mnoZstvi ddvkovani, véku a
podminkach Zivota atd. Nesmime vSak zapominat na fakt, kdy pfi dlouhodobém uzivani
vysokych davek muze vést aZz k zhorSeni vstfebavani vitaminu K a to vede ke snizené

srazlivosti krve (Beirne Ann Woodriff., Nicolle Lorraine, 2010).

Vitamin B6

Tento vitamin, také zndmy jako pyridoxin je soucasti enzymatickych latek ovliviujicich
metabolismus tukl a bilkovin. Jeho nedostatek narusuje imunitni funkci, jelikoz pfi
imunitni odpovédi organismu je potieba zvySené proteinové syntézy a B6 je zakladem
pro mnoho riznych druht reakci potfebnych k metabolismu aminokyselin. Nedostatek
vitaminu B6 se projevuje poruchami nervového a traviciho systému. Podle studii
zajimajicich se o tento problém, bylo prokdzano, Ze pfi nedostatku tohoto vitaminu
v téle je narusena produkce protilatek, aktivita T bunék, tak i hladina lymfocytl. Je

obsaZen v kvasnicich, driibezim a rybim mase, zeli, mrkvi, séji atd. (Michaels, 2013).

3.4.2 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky se od stopovych prvkd déli podle koncentrace v nasem organismu.
Stopové prvky jsou mineralni latky s koncentraci v nasem organismu nizsi nez 50mg/kg.
Nadmérna konzumace nékterych prvkl je pro nas organismus toxicka. Tyto esencialni
prvky se podileji na tvorbé enzymi a spole¢ném plisobeni, maji kladny vliv i na mnoho
dalSich procest organismu jako vliv hladiny cukru a cholesterolu v krvi nebo detoxikaci

organismu (Perlin, 2007).

Spolu s vitaminy, ackoli jsou odliSné chemickym sloZenim, jsou mineralni latky
fazeny mezi k Zivotu nepostradatelné. Tvori kolem 4% celkové télesné hmotnosti
¢lovéka. Nejsme schopni je samy vyprodukovat a je nutny pfijem z potravy nebo vody.
Lidsky organismus vyZzaduje pfijimat a vyuZivat vitaminy spolec¢né s minerdlnimi
latkami. Samotna vstiebatelnost z mineralnich latek z pfijmu je velice mald. Pro

predstavu si uvedeme napfriklad vyuZiti Zeleza, které je necelych 10% a vyuzitelnost
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chromu pouhych 6%. Lze vSak vyuziti minerdld organismem zvysit kombinaci vitamin(,
jako vitamin E. K Zivotu nezbytnych mineralnich latek je celkem 18 a ty se musi naSemu
organismu denné doddvat. Z téchto minerdll kladné pusobi na spravnou funkci

imunitniho systému nejvice selen a zinek (Perlin, 2007).

Selen

Je povaZovany za jeden z dllezitych antioxidantl pro nase télo, ktery ucinkuje pfi
metabolismu hormon( Stitné Zlazy tim, Ze reguluje ucinky thyroidealnich hormon(
tvorbou a deaktivovanim aktivniho hormonu T3. Clovék pfijima organicky selen,
protoze anorganicka forma se vyskytuje v pidach, horninach a vodé, ktera je pfijmutim
rostlin pfeménéna na organickou, nam pro lidsky organismus upotrebitelnou. Lze jej
ziskat i ze zvifat, které stejné jako ¢lovék konzumuji rostliny s obsahem selenu a ten se
uklada predevsim do Cisticich orgadn( (jatra, ledviny). Tento esencidlni stopovy prvek
Uzce kolaboruje svitaminem E a spolu pomahaji vylucovat jedy ztéla, zesiluji tak
ochranu pred civilizanimi chorobami. Selen se v nasem téle vyskytuje v nepatrné
malém mnoZstvi a je pfijiman v fadech pg. Pro jeho antioxidacni ochranu pred volnymi
radikaly, posilovani imunity a antikarcinogennim ucinkim patfi mezi velké hrace
v podpore obranyschopnosti. Mnozstvi selenu v Zivoc¢isSnych a rostlinnych zdrojich je
dan predevsim podle koncentrace selenu v ptdé. Jeho vysoky vyskyt je v potravinach
bohatych na bilkoviny, jako je maso, ryby, ofechy, a seminka. Z potravy se absorbuje

pfiblizné 80% selenu, také ale zavisi na druhu potraviny ( Heczkova, 2009).

Zinek

Zinek je esencidlni stopovy prvek a predstavuje ucinny ndastroj pro podporu funkce
imunitniho systému. Je pro nas dllezity v ochrané bunék pred plsobenim volnych
radikald, udrzeni zdravé pokozky, neht( i vlasi. Pomaha také v muZskych zélezZitostech
na plodnost, rozmnoZovaci systém a udrZzeni normalni hladiny testosteronu. Zinek ma
podle studii o néco vétsi zasluhu na obranyschopnosti nez selen. Je souc¢asti enzyma a
hormont produkovanych v brzliku, bez nichz by se nevyvijely a nedozravaly T-

lymfocyty s leukocyty, tvofici zaklad imunitniho systému. Lidské télo obsahuje kolem 2-
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3g zinku. V potravé ho nalezneme predevsim v mase, pSenicnych klickach, houbach,

pivovarskych kvasnicich, Zloutcich, lusténinach atd. (Gredel, 2011).

Ostatni mineraly

K normalni funkci imunitniho systému nenapomahaji jen selen a zinek, ale jsou tu i
dalsi dulezité mineraly, které by neméli v nasem dennim pfijmu chybét. Patfi mezi né
Jelezo (Fe), méd (Cu), magnesium (Mg) a mangan (Mn). Zelezo je nutné pro rlist
patogenl a pro adekvatni imunitni odpovéd. Jeho zvySeny pfijem muizZe mit vliv na
vznik novych patogennich bakterii. Méd' slouZi v téle k pfenosu Zeleza a pfispiva k
udrzeni normalniho stavu pojivovych tkani. Prispiva vsak i ke spravné funkci nervového
a imunitniho systému. Magnesium nejen, Ze aktivuje enzymy, které jsou potfebné pro
tvorbu imunitnich Iatek, tak dokdze pomoci pfi alergickych, toxickych ¢i stresovych
potizich. Biologicky vyznam manganu pro nds organismus je v jeho stopovém mnozstvi
zcela zasadnim a v pravidelném pfisunu z potravy je nezbytny pro spravnou funkci téla

(Gredel, 2011).

Antioxidanty

Molekuly antioxidantli neutralizuji nebezpecné volné radikaly. Jsou to vysoce
nestabilni latky, které si pretahuji elektrony z jinych molekul, vyvolavajici tak oxidacni
fetézovou reakci, kterd porusuje bunécné stény a to vede k onemocnénim, jakymi jsou
srdecni onemocnéni, artritida, rakovina a poskozuji dale i plice a o¢i. Mezi antioxidanty
patfi vitamin C, vitamin D, beta karoten nebo selen, ty neutralizuji volné radikaly a
prerusuji oxidacni fetézovou reakci, ¢imz chrani bunky pred poskozenim (Gredel,

2011).

Enzymy

Jsou to jednoduché nebo sloZzené bilkoviny, fidici vétSinu biologickych procest v nasem
téle, k nimz dochazi napriklad pfi traveni potravy. Enzymy tvofi biologickou a Zivotni
energii, dalo by se fici, Ze jsou pohon naseho téla neboli metabolismus. UZivanim drog,
konzumaci alkoholu a varené nebo chemicky upravené stravy si sniZujeme zdasoby
enzym( v naSem organismu, které Ize dokonce i vyCerpat. ZvySeny pfijem potravy
bohaté na enzymy zpomaluje vycCerpavani téchto zdroji. Pfi jejich nedostatku je
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organismus nachylny k srdecnim a degenerativnim problémim, obezité a rakoviné

(Howell, 2007).

Probiotika, prebiotika a vlaknina

Nejpodrobnéji o stavu organismu a jeho imunity vypovidaji stfeva a sliznice. Diky tomu
kazdy vi, ze zdkladem zdravi je mit stfevo v dobrém pofadku. Zde totiz zacind konflikt
imunitniho systému s patogennimi organismy, jako jsou streptokoci napfiklad
Escherichia coli a z kvasinek druh Candida albicans. Proto je vhodné dbat na zvyseny
pfijem probiotik s prebiotiky (Hamplova a kol, 2015).

Probiotika jsou Zivé mikroorganismy, které Ziji v zazivacim traktu a je jich vice nez
500 druhl. Kvuli tomuto obrovskému mnozstvi rznych bakterii je dileZité, aby byl
nas travici trakt osidlen témi sprdvnymi bakteriemi a to hlavné Lactobacilli s
Bifidobakteriemi. Tyto bakterie velice pfiznivé chrani organismus pred patogeny, které
maji negativni vliv na nas organismus. Pfiméreny pfijem téchto mikroorganismd ma
pfiznivy vliv na zdravotni stav. Odbornici se shoduji na faktu, Ze kombinace
jednotlivych probatickych kmenU sebou pfinasi skutecny efekt pro zdravi. Kazdy kmen
je totiz osidlen v jiné ¢asti traviciho traktu. Laktobacily s bifidobakteriemi maji Sirsi
ucinek na celé spektrum stfevnich potizi, napriklad redukuji stfevni infekce, nebo
chrani pred salmonelou. Prebiotika, obecné nazyvana vlaknina, a to predevsim na bazi
oligosacharidl. Nejsou latkami Zivymi, ale jsou potravou pro probiotika (zdravi
prospésné strevni bakterie Zijici v tlustém strevé ). Tyto bakterie ziskavaji z prebiotik
energii a soucasné vznikaji organické kyseliny fungujici jako zdroj energie pro burky
stfevnich stén. Prebiotika se nachazi predevsim v obilovinach, ale najdeme je i v ovoci

a zeleniné (Hamplova a kol, 2015).

4 Posileni imunity alternativnimi metodami

Alternativni medicina je neklasickou medicinou, kterou vétSinou provadi lécitel bez
medicinského vzdélani a |éCivé postupy nejsou uznavany jako medicinské postupy, tim padem
nejsou povazovany za standardni zpUsoby |éCby a nevztahuje se na né hrazeni zdravotni

pojistovnou. Alternativni medicina neni nahrazka standardni mediciny, ale slouZi jako doplnék
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a podpora védecké mediciny, nebo na ni navazuje. Vyuziva predevsim pfirodnich prostfedkd a
postupd, které podpofi prirozenou funkci organismu bez vedlejsich G¢ink( a docili tak nabuzeni
a posileni imunity. Lé¢ba pomoci pfirodni mediciny a jejimi prostfedky je velice dulezita
k dosazeni zdravi. V dnesni dobé po tomto stylu IéCeni vzrista znacna poptdvka. Tato medicina
zahrnuje velky pocet odvétvi a patfi mezi né aromaterapie, homeopatie, gemoterapie,
akupunktura, reflexni terapie, masaze, a dalSi. Tyto metody vyuZivaji kléCeni predevsim
pFirodni prostfedky a v dne$ni dobé jsou tyto druhy léceni &im dal tim vice vyhledavany (Janca,

2006).

4.1 Homeopatie

Léceni touto alternativni formou mediciny je brana za velmi G¢innou a netoxickou.
Tato forma zkoumad pacienta a jeho symptomy jako celek, ktery se i jako celek Iédi,
pred lé¢bou by se vsak mél dotyény poradit s odbornikem o danych prepardtech a
mozném uzivani. Homeopatika jsou vyrabéna z ZivocisSnych, rostlinnych, chemickych a
minerdlnich latek daného pulvodu. Seznam téchto |ék( obsahuje pres dva tisice
homeopatik. Ptiprava nerozpustnych latek spociva v krajeni nebo nékolikandsobnym
mletim, dokud nevznikne jemny prach. Rozpustné latky se zpracuji v roztok nebo
vyluh, je-li zpracovdvan roztok z jedovaté suroviny, musi se velmi nafedit a tim se
vyeliminuje nebezpedi jedovatosti pro nds organismus. Podle potizi by mél byt
odbornikem vybran a doporuéen vhodny homeopaticky Iék. Ve vétsiné plati, ze ¢im
vétsi zdravotni problém, tim je vhodnd vyssi potence preparatu a intenzita davkovani.
Diky velkému natedéni téchto preparatld nevznika zdavislost, vedlejsi ucinky ani toxicita
organismu. Jsou vhodné pro téhotné Zeny i déti. Pfi |éCbé homeopatiky neni vhodné
konzumovat alkohol, kofein, silné korfenéna jidla a vyvarovat se aromatickym olejlim

jako mata, mentol, eukalypt a jiné (Stumpf, 2009).

4.2 Gemoterapie

Gemoterapie patfi mezi novéjsi l1ééebnou alternativni medicinu, vyuZivajici pfirodni
zdroje diky svym terapeutickym ucinkim na nas$ organismus. Tato medicina vyuZiva
predevsim pupeny a zdrodky rlznych rostlin, protoZze obsahuji vSechnu budouci silu

strom0 a rostlin. Najdeme v nich také nejvétsi mnozstvi nukleovych kyselin, enzymu,
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vitaminG a mineral(. Lécivé schopnosti vyluhového koncentrdtu z pupenl zdvisi na

druhu rostliny, z které pochazi (Podhorna, 2007).

Gemopreparaty lze uzivat formou tinktury nebo v podobé rozprasovace do dutiny
ustni. Nejvice pouzivané jsou napftiklad preparaty z dubu, buku, bfizy nebo jilmu, ale za
zminku také stoji macarat z lipy s Cisticimi a moCopudnymi ucinky, tinktura z ¢erného
bezu, kterd obsahuje spousty vitaminu C a aminokyselin. Jako velmi cinné
gemoterapeutikum se osvédcil ofesak kralovsky nesouci sebou blahodarné ucinky pfi
zanétech, infekci sliznic a posileni obranyschopnosti organismu. PouZitim gemoterapie
dosdhneme regenerujicich az lécivych procesq, je také vhodna i jako prevence, ktera

nema zadny neblahy vliv pro nase télo (Podhornd, 2007).

4.3 Aromaterapie, masaz

Aromaterapie je alternativni medicinou, ktera Ié¢i pomoci vini. Pri této lécbé se diky
Cichu, navozuje jakasi harmonie téla a mysli. Vyuziva rostlinné éterické oleje nebo
rdzné vonné slozky slécivymi a procistujicimi ucinky. NejpouZivanéjsi oleje
v aromaterapii jsou slunecnicovy, olivovy, mandlovy, sezamovy aj., do kterych jsou
pridavany aromatické olejové esence. NejrozsSitenéjsi éterické oleje jsou: levandule,
borovice, jasmin, citronova trava, cedrové drevo, jasmin Ci rlize. Téchto vonnych olejli
je vyuzivano i pfi masazich a rozdéluji se podle potreby stimulace (jang) nebo uklidnéni

(jin (Hardingova, 2003,).

Masaz odbourdava fyzicky i dusevni stres, uvolfiuje emociondlni napéti a dokaze
navodit svalové uvolnéni. Terapeut |é¢i dotykem a Uc¢inky masaze maji také velky vliv
na nas imunitni systém. MasazZe jsou vhodné pfi poskozeni svall nebo chronickych
bolestech, ale dokazou také télo ocistit od toxickych a skodlivych latek (Hardingova,

2003,).

4.4 Reflexni terapie, akupunktura, akupresura

Reflexni terapie je povaZovdna za nejucinnéjsi metodu z alternativni mediciny, ale
Casto je zaménéna s akupresurou, pritom kazda tato metoda je zcela rozdilna a ma jiny
efekt. Reflexni terapie vyuziva tlaku nebo masazi reflexnich ploch chodidel nebo rukou,

pficemZ na rukou je efekt velmi maly. Podle reflexnich zén Ize urcit diagnostiku nebo
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rovnou zacit terapii. K uréitym orgdnim najdeme reflexni plosku podle podobného
tvaru a ucinnou terapii je mozné ihned aplikovat. Tato |écba je vhodnd pfi nékterych

akutnich problémech, bolestech nebo pfi prvni pomoci (Janca, 2006,).

Pti |écbé akupresurou je vyuzivan tlak prstd na akupunkturni body, které jsou po
celém téle ve velikosti cca 3mm. Tyto body je mnohdy velmi slozité i pro znalého
terapeuta. K vyhledani téchto bod( se proto pouZivaji rizné pfistroje, ale i tak muze
dojit pti ndlezu bodl k chybé. Stlacovanim akupunkturnich bod dosahneme plosného
efektu na dany organ a ucinek je méné razantni. Proto nelze mluvit o spolehlivosti této

metody a vysledny efekt akupresury je mnohdy otazkou delsi doby (Gilanders, 2012).

5 Farmaceutické imunostimulanty

Farmaceutické Iéky neboli farmaka, jsou latky podavané pacientovi za ucelem zlepsit
jeho zdravotni stav. Tyto |éCiva se vyrdbi zpracovanim I|éCivych latek a pridanim
vhodnych pomocnych latek, které jsou pak spole¢né zpracovany vyrobnimi procesy a
k ndm se uZ dostavaji v podobé lékl. Léky jsou predevsim urcité latky ¢i kombinace
raznych latek, které maji IéCivé nebo preventivni Ucinky. Nejcastéjsimi léCivymi latkami
jsou chemické substance. Rozdéluji se podle mechanism0 Gcinkd. K posileni imunitniho
systému obvykle postaéi prirodni prostfedky, zdrava strava, ktera je bohatd na
vitaminy a minerdly nebo pravidelné aktivity jako jsou sport, otuzovani a saunovani

( Hampl, Palecek, 2002).

V dnesni dobé jsou uz bézné k dostani rizné doplnky stravy, kterymi si ¢lovék splini
denni ptijem napfiklad potfebnych vitaminl ¢i minerdld, ale také uZz predem
pfipravené mnozstvi |éCiva, které ndm ma pomoci se vyporadat s nasimi zdravotnimi
problémy nebo premoci nemoc. Ovsem pokud se |écba béZznych nemoci prodluZuje a je
nam c¢im dal hlre, musi se zavainéjsi poruchy imunity lécit odbornou lécbou a
odpovidajicimi léky na predpis nebo v prevenci proti smrtelnym chorobdm v podobé

ockovani (Rodina dnes , 2018, ¢.16).
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5.1 Imunomodulatory

Pti poruse sekundarni imunity mohou velmi G¢inné pomoci bakterialni lyzaty neboli
imunomodulatory. Jsou to specidlni léky na imunitu a jednd se o smési rGzné
oslabenych mikrobl, které nejsou nakaZlivé, ale dokdzou UspéSné stimulovat a
zvySovat prirozenou obranyschopnost organismu. Jsou télem vnimany jako mirny
kontakt sinfekci a spusti tim nabuzeni imunitniho systému, ktery se pak dokaze
mnohem ucinnéji vyporadat s nemocemi. Nejvhodnéjsim vékem pro podavani téchto
imunomodulatort je ve véku od tii az Sesti let, kdy je détsky imunitni systém ve vyvinu.
Léky na modulaci imunity mohou uZivat i adolescenti nebo dospéli, u nichZ byl odhalen
silné oslabeny imunitni systém. LéCba imunomoduldtory neni urcena k trvalému
uzivani. Obvykle je predepisovana jedna tableta denné po dobu dvaceti osmi dni, po
které musi byt mési¢ni pauza a pak zopakovat kiru jesté jednou. Tézsi pfipady se Iéci

vétsim poctem kir, kdy se opakuje dvé az tfi sezony hned po sobé (Krejsek, 2004).

Vitamin B12

Byl objeven v roce 1926 Dr. Georgem R. Minotem a Dr. Wiliamem P. Murphym. B12
neboli kobalamin je nezbytnym vitaminem pro obnovu bunék, predevsim dulezity je
pro tvorbu cervenych krvinek. Hraje zdsadni roli pfi tvorbé genetického materialu
v burikdch (DNA a RNA). Tento vitamin naSe télo nem(zZe vstrebat, pokud Zaludek
nevytvari kyselinu solnou a pfislusné enzymy. Vitamin B12 podavany usty nelze
stoprocentné vstfebat a hlavné pokud byl dotyénému ze zdravotnich d(vodu
odstranén Zaludek, je vhodné podavat vitamin B12 injekéné. Kobalamin pozitivné
ovliviiuje dobry stav imunitniho systému. Casto je pro jeho Ucinky vyhledavéan
sportovci. Je idedIni zdroj energie, dokadze nastartovat cely metabolismus. Pravidelné
injekce vitaminu B12 lze uZivat i za Ucelem nabirani hmotnosti, jelikoZ zvySuje chut
k jidlu, byva Casto soucasti |écby anorexie. Pfi nedostatku tohoto vitaminu dochazi
k trvalym obrnam kvali poruse michy. Lékai mliZe tento vitamin predepsat v injekéni
formé vdlsledku dlouhodobé oslabené imunity. Podava se intramuskularné, ve
vétsiné pripadl se uzZiva jednorazové 1 mg/1 000 pg/i.m., pak uz zalezi na vyvoiji lécby,
stavu pacienta ¢i se zvysi pravidelnost aplikace nebo ddvka (kulturistika.com, [online],

2017).
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5.2 Doplnky stravy stimulujici imunitu

V dnesni dobé je na trhu stale vice doplrik( stravy, které zpracovany do formy kapsli,
tablet, prasku nebo tekutin. Doplriky stravy jsou definovany jako zvlastni kategorie
potravin obsahujici vitaminy, minerdly a dalSi nutricné ¢i fyziologicky ucinné latky,
které jsou béZné obsazené v potravindch. Jsou vyrdbény za Ucelem doplnit béZznou
stravu, ne vSak nahradit. S dneSnim mnoZstevnim chovem a péstovanim, ztraci
potraviny na obsahu a kvalité nutri¢nich slozek. Moderni konzumace polotovard,
smazenych a predpfipravenych jidel nas ochuzuje o potrebné latky pro nas vyvoj a
spravnou funkci organismu, zvlasté pak v détském a dospivajicim obdobi. V téhotenstvi
nebo nemoci je nutny zvySeni pfijem vitamin( a dalSich latek, proto je vhodné doplnit
télu chybéjici latky v podobé potravinovych dopliikl. Zajem o tyto produkty roste a
v kazdé druhé reklamé ci popisu produktu se dozviddme, jak nezaleZi na tom ¢im a jak
se stravujeme. Staci si precist navod k uzivani, denné spolknout par tablet doplnkl a
nase zdravi bude v poradku. Toto je vSak milné tvrzeni, a i dopliky stravy maji své
zaporné stranky. Nejcastéjsi suplementy pro lepsi funkci imunitniho systému jsou
nabizeny rGizné kapslové formy betaglukanu, samostatnych vitaminG, mineral( nebo
jejich kombinace, ale také rizné formy nejznaméjsich rostlinnych imunostimulantd.
Nikdy vSak nenalezneme lepsi vstiebatelnéjsi verzi vitaminG ¢i minerdld, nez z Cerstvé

potravy (Mach, 2012).

Mnoho lidi zapomina, Ze pfi konzumaci kapsle napriklad vitaminu C s obsahem 1g
tohoto vitaminu (Amix Vitamin C 1000mg), ma vsak pfi konzumaci celé této davky,
vstfebatelnost pouze cca 4-6%. Nepocitaje plastovy obal této kapsle, ktery se nam

v Zaludku rozlozi, pokud vibec (kulturistika.com, [online], 2017).

Pro kladny priklad doplfiku stravy jsem vybral velmi Gcinny produkt od firmy Prom-
in (100% zinc chalate). Tento produkt obsahuje kapsle s vysoce vyuzZitelnym zinkem
v cheldtové vazbé bisglycindtu slozeny ze dvoumocnych iontl zinku vazaného na
molekuly glycinu. Vtomto produktu je zinek vazan na neesencidlni aminokyselinu
glycin, tu si télo béiné syntetizuje, tim padem se jednd o latku télu vlastni

(kulturistika.com, [online], 2017).
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5.3 Ockovani

Ockovani nebo také vakcinace je ochranou pred infekénimi nemocemi a praktikuje se
uz od davné minulosti. Je to lékafsky zakrok, kdy se vpravi latka v méné nebezpecnym
mnozstvi do organismu. V téle na tento antigen probéhne aktivni imunizace. P¥i
vakcinaci hotové protilatky probéhne v téle pasivni imunizace. Imunita se tak pro pfisté
nauci rozpoznat prislusné antigeny a ockovany je chranén pred nakaZenim nebo pred
vaznym pribéhem onemocnéni, avSak reakce organismu nemusi vidy vést ke vzniku
imunity a proto ne kaidy je chrdanén pred danou infekci. Ockovani jednotlivcl je
zamérenim individualni imunity a ploSné ockovani populace je zajisténi kolektivni
imunity. V dnedni dobé je vétsi proockovanost populace a tim eliminujeme vyskyt
infekénich nemoci. Ockovani patfi mezi nejuspésnéjsi prevence proti chorobam. (

Geesing, 2008).

6 Dalsi varianty stimulace imunitniho sytému

6.1 Imunitni trénink

Imunitni trénink naseho téla by meéla byt forma Zivotniho stylu, pfi kterém si
udrzujeme néjaky svlij zazity rad a premyslet nad tim, co mam nebo nemam udélat.
Samoziejmé nepocitame vybéhnuti schodl, pokud nestihneme vytah, ¢i vyménu
jednoho jablka za néjaké jidlo v rychlém obcerstveni. Tyto jednotlivé Cinnosti jsou
urcité kladnym krokem pro nase zdravi, ale nelze na né hledét jako na dostatecné a ze
uz jsme pro svlj imunitni systém udélali dost. Imunitni trénink by mél probihat po cely

nas den, od probuzeni do ¢asu spanku (Geesing, 2008).

NasSe zdravi a imunitni systém lze podpofit spousty mali¢kostmi, které si obcas
¢lovék ani neuvédomuje. Zasadni chybou vétSiny populace je odkladani budiku a
prodluzovani si probuzeni a udrzovani si par minut polospanku. Télo znovu upadne do
lehkého spanku a citime se vice unaveni, nez kdybychom vstali hned. Organismus je po
cely den v jakémsi neprobuzeném stavu. Vstdvat bychom méli s dostate¢nou ¢asovou
rezervou a predstihem, abychom zabranili zbyte¢nému stresu z ¢asové tisné. Stres je

jednim z negativné ovliviujicich faktord nasi imunity (Geesing, 2008).

38



Kvalitni probuzeni organismu je klicové ke spravnému fungovani béhem dne.
Organismus lze po ranu rozproudit nékolika cviky na protaZeni téla a poté zarazenim
dechovych cvi¢enim. Po docviceni je vhodna ranni sprcha, ale pouze ¢istou vodou kvli
ochrannému filmu téla. Ledové sprcha neni nutnosti, v této situaci je pfijatelné;si
varianta stfidani teplé a studené. Pohyb béhem dne bychom méli mit na mysli i poté,

co jsme si rano odcvicili a zacali hezky den (Geesing, 2008).

Dalsi z mnoha krok( k lepsi imunité naseho organismu jsou strava a pitny rezim.
Kazdy by mél mit na védomi dllezitost pestré stravy a konzumace potravy v klidu.
Snidané je zdklad dne, proto by se mélo dbat na vybér potravin, které dodaji télu
energii na cely den, jako naptiklad mlééné vyrobky v kombinaci s ovocem nebo miisli.
Hlavni jidlo by nemélo byt zbytecné syté, ale pestré. Vyhnout bychom se méli tu¢nym
potravinam, které nas organismus zatézuji i nékolik hodin po konzumaci. IdedIni je
konzumovat Cerstvé potraviny a co nejvice zaradit do jidelnicku ovoce se zeleninou. Ne
nadarmo se dfive fikalo ,Dat si po obédé dvacet”. Tato strucna véta vystihuje vhodny
¢as odpocinku po hlavnim jidle dne. Po obédé vsak kazdy v zaméstnani nema moznost
spanku, télu postacdi i deset az patnact minut klidu. Tento psychicky i fyzicky odpocinek
ma nesmirny vliv na nasi obranyschopnost. Organismus mlze v klidu regenerovat.
Vecer je tfeba dbat na dvouhodinovy rozestup mezi poslednim jidlem a spankem.
TéZce stravitelna jidla rusi klidny spanek a brani nasemu imunitnimu systému, aktivité,
ktera je ve spanku nejintenzivnéjsi. Spanek je jednim z nejlepSich regeneraci, pfi némz
probihd mnoho imunitnich pochodd, proto je duleZité dodrzovat pribliznou délku
spanku kolem osmi hodin. Cerstvy vzduch a chladné prostfedi spanku jen prospéje. |

dusevni klid a pohoda prospivaji k odolnosti imunitniho systému (Geesing, 2008).

6.1.1 Zdravy spanek

Béhem spanku jsou nékteré z Zivotnich funkci udrzovany na minimum, za to imunitni
systém zacind byt pravé naopak aktivni a jeho obranné bunky pracuji. Z tohoto jevu
vypliva fakt, Ze spanek je nejen ¢as odpocinku, ale také dileZitou |é¢ebnou fazi pro nas

organismus. Podle studii je doba spanku ¢asem, kdy imunitni systém sbira sily. Je proto
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velice duleZité spanek nepodcenovat a doprat télu dostatecnou fyzickou i psychickou
regeneraci. Primérna doba spdnku je uvadéna 7-8 hodin, jde vSak opravdu jen o
pramér. Potreba spanku je velmi individualni zdleZitost. Pred spanim by se télo
nemélo vystavit situacim, které muzZou zatiZit organismus vyplavenim adrenalinu
(stresového hormonu), ktery by urychlil velké mnoZzstvi procest latkové vymény. V krvi
by se nahromadily cukry s tuky, tak jako tomu je pfi stresu a neni tedy moiné,
abychom usnuli v pofadku, dokud se tyto procesy neustali a nevrati do normalniho
stavu. Spdnek by byl pak neklidny a prferuSovany. Ndsledkem nekvalitniho spanku je
nervové podrazdéni jako nervozita, slaba koncentrace a fyzicka Unava. Nasledné pak
moznost poskozeni imunity a byla také prokazana souvislost s rozvojem cukrovky

(Geesing, 2008).

6.1.2 Pohyb

Pravidelny pohyb ma pozitivni vliv na imunitni systém a na produkci makrofaga.
Docasny narlst produkce téchto bunék pomahd chranit organismus proti bakteriim.
Z dlouhodobého hlediska vede pravidelné konzistentni cviceni k hojnym prinosim
zdravého imunitniho systému. Pfi cviceni ndm imunitni bunky cirkuluji télem rychleji a
Iépe se tak mohou vyporadat s bakteriemi a viry. Po cvi¢eni se imunitni systém navrati
do normalniho stavu, tuto dobu navrdceni lze prodlouzit éetnym a pravidelnym
cvicenim. Podle studii bylo zjisténo, ze necvicici lidé trpi mnohem vice nemocemi
nachlazenim a chfipkou nez pravidelni cvi¢enci. Denni mirné cviceni projevuje
kumulativni efekt, ktery vede k dlouhodobému zlepsSeni imunitniho systému. Je
doporucovano v dennim rezimu stridat klid s pohybovou aktivitou. Pokud bychom télu
nedoprali po pohybové aktivité dostatek odpocinku a relaxace, vyéerpany organismus

se tézko brani vnéjsim vliviim a oslabuje se tim i nase imunita (Quinn, 2016, on-line).

6.1.3 OtuzZovani

OtuzZovani je posilovnou pro ndas imunitni systém, uz drivéjsi generace dobre védély o
ucinku tohoto pfirozeného a béiné pristupného prostiedku na nas organismus.
OtuzZovani lze také nazvat |é¢bou teplem a chladem, pokud télo vystavime moc velké

teploté nebo naopak mrazivé teploté, tak to nepfinasi zadny lécebny efekt. Teplo ani
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chlad nejsou pfi¢inou onemocnéni, ale Spatna a nepfimérend reakce organismu na tyto
dva teplotni podméty. Je tedy vhodné dosahnout idedlni reakce organismu na teplotni
podnéty, toho docilime pravé otuziovanim. Vyrazného efektu lze dosdhnout také
postupnym otuzovanim. N&S imunitni systém je povzbuzen i jemnym stfidanim

béZnych teplot (Geesing, 2008).

Studend sprcha po ranu je jednim z nejjednodussich imunostimulant(l a to nejlépe
ihned po probuzeni, aby télo pocitilo teplotni rozdil a byl vyvoldn Sok, ktery pravé
stimuluje imunitni systém. Ovsem i otuZovani ma pro cileny efekt sva pravidla, ktera
by se méla dodrzovat. Pro Uplné zacatecniky se doporucuje, aby si dotyény zvykal na
studenou vodu naptiklad ve sprse, a po dobu par sekund si postupné ubiral na teploté
vody. Pokud je ¢lovék zvykly, mlze prejit na otuzovani Sokem, ovSem spravna sprcha
trvd jen par sekund a poté je velice dllezité se dlikladné vysusit. Otuzovani se

nedoporucuje ve stavu, kdy neni élovéku dobie (MEDUNKA , Unor, 2005, €.33).

Sauna

Sauna funguje na bazi zahrati téla a poté ochlazeni, takze Ize fici, Ze se bavime o druhu
otuzovani. Saunovani mda vyznamny podil na posileni nasi imunity a pravidelna
navstéva sauny nam dokaze zlepsit imunitu uZz v nékolika tydnech. Je studiemi
prokadzano, Ze pravidelné navstévovani vyhiaté sauny ma blahodarny vliv na produkci
bilych krvinek a to tak, Ze i za pouhou jednu patnactiminutovou etapu v sauné nam
dokaze zvysit pocet vyprodukovanych lymfocytl, bazofilli a neutrofilG. Tyto krvinky
jsou nejucinnéjsSim pomocnikem v boji proti riznym sezonnim onemocnénim. Sauna
zpUsobuje prehrivani téla a tim se nam v téle roztahnou vsechny kapilary, diky tomu se
potfebné latky dostanou krevnim fecistém do celého téla. Po zahrati v sauné vidy
nasleduje prudké ochlazeni ve studené sprse ¢i bazénu, abychom docilili kombinace
horka a chladu, jenz ndm zvySuje tep a zlepsSuje fyzicku. Proto je dullezZité, aby se
dodriovala pravidla sauny a my tak dosahli chténého ucinku na nasi imunitu. Saunou
vSak neposilujeme jen imunitu, ale také napomahame organismu se sndze zbavovat
nebezpecnych toxinl potem, jehoz Ucinek je pétkrat vétsi nez béziné poceni. Nesmime
vSak zapomenout i na blahodarny vliv sauny na psychickou pohodu, kterd je nedilnou
soucdsti celkového zdravi. Pisobeni chronického stresu oslabuje imunitu a organismus
se tak stavd nachylnéjsSim. Pravidelné saunovani v organismu uvolnuje dulezité
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hormony a ty vytvarfi pocit Stésti. DUleZitd je vySe zmifiovand pravidelnost navstévy
sauny, protoZe jedna navsStéva sauny nam neporazitelny imunitni systém opravdu
nevybuduje. Sauna ma na naSe celkové zdravi velmi prospésny efekt a patfi mezi

nejlepsi regeneracni prostiedky (MIKOLASEK, 2006).
6.1.4 Pust

PUst lIze definovat jako omezeni nebo vynechani potravy na néjaky cas. Je uréen
k ocisté organismu od Skodlivych latek, néktefi i oceni Ubytek na vaze, ktery je s nizkym
pfijmem stravy spojen. V minulosti se drZely hladovky ¢i plst za ucelem uzdraveni.
Nase télo si kontaminujeme kazdy den v podobé nevhodnych potravin, jako jsou Iéky,
tabak, alkohol, ale také nadmérnou konzumaci cukrl, tukl nebo nedostate¢nym
pfijmem vitaminG a minerall, ¢imz pfispivame k ukladani tuku a snadné propustnosti

jedovatych ¢i toxickych latek do téla (Malachov, 2007).

Plstem Ize velice rychle a ucinné organismus ocistit. Pokud télu zastavime pfijem
potravy, organismus zacne brat energii ze svych rezerv a zacne se zbavovat i toho co je
v télu nepotiebné jako jsou jedovaté mnohdy i toxické latky. DrZeni pulstu pusobi
kladné nejen na organismus, ale i na nasi mysl omlazovdnim cév. Plst se déli do
nékolika skupin, kdy kazdy organismu prospiva jinak. Pfi castecném pustu vyradime na
nékolik dni urcité potraviny. Ovocem a zeleninou se vycisti travici trakt a nastava uleva
pfi traveni. Pokud se rozhodneme pro klasicky plst, nas prijem je tvoren pouze Cistou
vodou a Zadné potraviny, tim nas metabolismus velice efektivné nastartuje ocistné
procesy organismu. Suchy plst by mél byt pod lékafskym dohledem, jelikoz se
nepfijima strava ani tekutiny, proto zde hrozi dehydratace ¢i zdravotni komplikace.
Dale mGzeme rozdélit plsty na kratkodoby, pfi kterém je po dobu tfi dnl pfijimana
pouze voda a dlouhodoby, ktery se mlze drzet az do Ctyriceti dnd. Doporucovany je
spiSe kratkodoby, ktery dosahne ocisty téla od toxickych latek v organismu, procisti

travici trakt a télo by mélo mit vice energie i rozjasnénou mysl (Malachov, 2007).
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7 Negativni vlivy na imunitu

7.1 Nezdrava strava

Strava je velice dllezita v zajisténi spravného fungovani lidského téla a jeji vyvazenost
ma na nasi imunitu a zdravi zdsadni vliv. V dnesni dobé je mnoho civilizacnich chorob
spojovano s neznalosti, nedodrzovdnim spravného stravovani a zdravého Zivotniho
stylu. Stale vice se vyskytuji pfipady Spatného stravovani v podobé nadmérného pfijmu
potravy, které nesou za ndsledek obezitu. Obezita je spojovdna s vétSim rizikem

vrve

zvySenym poctem télesného tuku (Gredel, 2011).

Druhy pfipad nezdravého stravovani je podvyZiva, kterd narusuje imunitni systém.
Podvyziveni lidé jsou vice ohrozeni proti bakterialnim nebo virovym infekcim, v situaci
kdy se dobfe Ziveny jedinec s nékterym virem vypordda lehkou nemoci, tak

podvyZiveny by mohl mit fatalni nasledky (Shetty, 2010).

7.2 Vliv zevniho prostredi

Je mnoho vliv(, které nasi imunitu mohou ovlivnit pozitivné ¢i negativné, predevsim je
to pusobeni toxickych a chemickych latek ze zevniho prostredi. Na$ organismus je
vystaven velké zatézi ze vzduchu, potravy, vody a dalSich predmét( tohoto druhu, proti
kterym se snaZi nase t&lo branit. Cim slabsi je imunitni systém, tim mensi je imunitni
odpovéd a obrana proti toxintim. Cim vice propusti obrana téla toxint do organismu,
tim vice je oslaben imunitni systém. Z tohoto zacarovaného kruhu se organismus snazi
dostat, Ze rozvine ocistné procesy v podobé chronickych onemocnéni. Nynéjsi rozmach
téchto toxinu je tak velky, Ze nase generace je na tom velice Spatné. Lidstvo by se mélo
zaCit snaZit co nejlépe eliminovat zatéze tohoto druhu (REGENERACE, Ffijen 1999,

str.13).

Chemické latky nds ovliviiuji nékolika zpUsoby a rovnou z nékolika stran. Ze zbytkd
hnojiv a chemickych postfika, které se pouzivaji pfi péstovani rostlin, zistanou tyto
prisady v potravinach. Dalsi chemické prisady jsou ty, co jsou pridavany do potravin pfi

zpracovani. Tim jsou myslena barviva, konzervacni latky, aroma, stabilizatory a jiné.
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Tyto Ilatky nejsou pfijimany ve velkém mnoiZstvi, takze nehrozi otrava ani nic
podobného, ale z hlediska dlouhodobé konzumace mohou byt mnohem vice toxické
nez jedna vysokd jednorazova davka. Ukladaji se v tenkém stfevé a poté ho zde
zaCinaji poskozovat, nasledné tak i jeho imunitni funkci. Tyto toxiny zatéZuji déle také
jatra a ledviny, které jsou vyznamnymi orgdny pro funkcéni obranyschopnost téla.
Chemické latky na nds ale nepUlsobi jen z potravin, ale také v béZzném prostredi jako
formaldehyd, ktery se pouzivd pfi vyrobé nabytku, takto snim bohuzel béiné

pfichazime do styku (REGENERACE, fijen 1999, str.13 ).

Tézké kovy skodi nejen funkci imunitnich bunék, ale i metabolismu riznych latek
v téle. Stejné tak ovliviuji organy spolu s hormonalnim a nervovym systémem. Asi
nejznamé;jsi z tézkych kovu, které nam skodi, jsou rtut a olovo. Rtut poskozuje nervovy
systém, imunitni systém i hormonalni #lazy. Skéla $kodlivych poskozeni rtuti je
neprebernd. Zdrojl rtuti je spousty, nalezneme ji v rliznych potravinach, ale nejvice se
uvolriuje z amalgamovych plomb v nasich zubech. Uvolriovana rtut je sice v mikro
davkach, ale plsobi predevsim agresivnéji a do hloubky. Toto dlouhodobé pusobeni
latky ma vazny dopad na nase zdravi a imunitu. Olovo je dalsi toxicky prvek, se kterym
pfichdzime nejcastéji do kontaktu z vyfukovych plynl aut a tovdrnich komind.

vsve

jako infarkt nebo mozkova ptihoda (REGENERACE, fijen 1999, str.13 ).

Radioaktivita neni zanedbatelna, i kdyZ nepracujeme pobliz nebo pfimo v jaderné
elektrarné. Plsobi hlavné na kostni dfef a po nahromadéni uréitého mnozstvi v téle,
vede k poruchdm imunity organismu. Zdroj radioaktivity mohou byt i nékteré
potravina, které jsou takto konzervovany. Vnimani radioaktivniho plsobeni ma kazdy
jiné, zalezi na charakteru a sile poskozeni imunitniho systému a na nékterych

vrozenych dispozicich (REGENERACE, fijen 1999, str.13 ).

7.3 Stres

Dlouhodoby stres pretézuje organismus a maze tak mit velmi vazny dopad na imunitni
systém. Ackoliv tim myslime psychologicky charakter stresu, organismus reaguje
stejnym mechanismem jako na fyzicky. Stres je blizce spjat s pohybem a to tak, pokud

ma clovék madlo pohybu, tim méné télo metabolizuje a pfi moc casté aktivaci

44



stresovych mechanism( dochazi z dlouhodobého hlediska k pretéZovani organismu a u
oslabenych jedinci vede aZ kcivilizatnim chorobdm. Hlavni pti¢inou poskozeni
imunitniho systému neni namahava a ndrocnd prace s pfemirou povinnosti, ale stav
neustalého a nesmysiného poplachu. Nadmérny stres vede také kzanétim a
oslabovani nadledvinek. Télo pak postrada dllezité hormony jako adrenalin a kortizol.
Adrenalin je vyplavovan béhem stresové situace, méni aktivitu obrannych bunék,
jejichz pocet velmi rychle stoupd a nepretrzita poplasna zatéz vylerpava organismus.
Stres mlze zpUsobit i zavazné poskozeni funkce sleziny a lymfatickych uzlin, proto jsou
jedinci, ktefi jsou dlouhodobé vystavovani stresu malo odolni proti infekcim. Je tu i
relativné nové psychologické odvétvi psychoneuroimunologie, které zkouma dopad

stresu a psychopatologie na imunitni systém ( Geesing, 2008).

7.4 Hormonadlni nerovnovaha

Imunitni systém je “supersystém®, do kterého je zahrnut nervovy a hormonalni
systém. Pokud nejsou hormonadlni hladiny v pofadku, organismus je oslaben a tim i
imunita. Nadledvinkova Zlaza produkuje hormony, které jsou dulezité pro nékolik
metabolickych funkci pocinaje DHEA, kortizolu, adrenalinu, progesteronu a

testosteronu (Michaels, 2013).

Produkce kortizolu je zaklad ke spravné imunité, avsak jeho nadprodukce imunitni
systém oslabuje. Pti optimdlni hodnoté stitné zlazy jsou obranné buriky vice aktivni a
Iépe bojuji proti cizim, pro nas organismus skodlivym latkdm. Pro spravnou aktivitu T-
bunék a obrannych bunék je dllezity hormon progesteron, ktery byva pfi jeho nizké
hladiné spojovan s nékterymi autoimunitnimi onemocnénimi. Spravna hladina
progresteronu také napomaha k vyvoji imunitniho systému plodu v téhotenstvi. Mezi
dalsi vyznamné hormony ovlivAujici imunitu patfi estrogen - holci¢i pohlavni hormon a
testosteron - muzsky pohlavni hormon. Vysoka i nizkd hodnota estrogenu ovliviiuje
imunitni systém. Moc estrogenu v téle redukuje hladiny obrannych bunék a snizuje
velikost brzliku. PFfi nizké hladiné estrogenu je sniZzena aktivita B-lymfocytl a T-bunék,
které se podili na spravné funkci imunitni odpovédi. Testosteron v téle reguluje
produkci monocytl a lymfocyt(l. Vysoky testosteron v téle ovliviiuje hladiny kortizolu a

to oslabuje imunitu, naopak nizka hladina testosteronu podporuje produkci T-bunék,
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které pfi vhodném poctu bojuji proti infekci, ale nadprodukce T-bunék muze zapficinit

nékteré autoimunitni onemocnéni (Michaels, 2013).

7.5 Antibiotika

Antibiotika jsou v dnesni mediciné brana jako vSéemocny lék na vSechny nemoci, diky
kterym se znacné snizil poCet bakteridlnich nemoci. OvSsem druha stranka tohoto Iéku
je chybné uzivani nebo zbytecné predepisovani od doktord na obycejné nemoci. Jelikoz
maji dlouhodoby ucinek na rozvoj rezistence, je zdsadni co nejrychlejSi a spravné
oSetfeni. Antibiotika jsou vétSinou chybné pouZivana pfi virovych nemocich, které tvori
pres padesat procent nemoci, kdy nejsou vibec potreba a i tak jsou podavana ( WHOm

[online], 2017).

Nejcastéji pacienti nedodrzuji dobu mezi uzivdnim a vysazeni, kdyz se jim hned po
zabrani antibiotik ulevi. V nejhorsich ptipadech pak dochdzi k vyuZiti zbylych Iéka
z predeslé nemoci a pacient si sdm naordinuje takzvanou samolécbu, zvlasté pak takto
samo nasazend antibiotika Skodi détem, které maji nedostate¢né vyvinuty imunitni
systém a pfi dalSim uzivanim antibiotik spiSe télo oslabuje, tim se plUvodce nemoci
mUzZe rozsifit po celém organismu. Prilis ¢asté uzivani antibiotik vede k vraceni nemoci

a nachylnostem k zdnétlim (Landa, 2005).

7.6 Navykové latky
7.6.1 Koufreni

Kazdy si uvédomuje, jak Skodlivy dopad ma koureni na nase zdravi a jaka vSechna rizika
jsou s tim spojenad a i pres to vsechno si lidé nici zdravi nadale. Koufeni ma velky dopad
i na imunitni systém, jelikoZz dychaci Ustroji ma mimoradné vynikajici systém obrany.
Béhem koureni zlstavaji bilé krvinky na velmi vysoké hladingé, tak je imunitni systém
kuraka neustale zatéZovan obrannymi procesy. Vysoky pocet bilych krvinek je znamka
stresu, pod kterym je télo kvali konstantnimu boji proti zdnétu a posSramoceni
zplUsobenému tabakem. Kuraci tak maji daleko vétsi sanci ndkazy rGznymi viry chfipky.
Koureni je spojovano se zvySenym rizikem srdecnich mrtvic, infarkt( a rakoviny nejen

plic, ale také nosohltanu nebo jazyka. Pokud je organismus vycerpan a uz neni schopen
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vynaloZit dostatecnou obranu, dostava prostor rakovina plic, kterd je podle statistik

jedna z nejhorsich druhl pfi nejvétsim poctu umrtnosti (Geesing, 2008).

7.6.2 Alkohol

V dnesni dobé je alkohol jedna z nejvice rozsifenych ndvykovych latek a konzumace
stdle narlstd. Konzumace velkého mnoiZstvi alkoholu omezuje vyvoj T-bunék a
ohroZuje schopnost likvidacnich bunék branit télo prfed nadorovymi burikami. Toto
oslabeni ¢ini organismus zranitelnym proti bakteriim a virim. Alkohol neboli etanol
ma na télo spousty negativnich Gcinkd. Nejen Ze oslabuje imunitu, ale nadmérné piti
alkoholickych napoji s sebou nese rizika zavaznych onemocnéni jako cirhézu jater,
razné druhy rakoviny, poruchy spanku, nebo vysoky tlak. Alkoholici maji vyrazné
zvySenou uroven imunoglobin( E, které sou typické napfiklad pfi alergii. Méni se jim i
bunécnd imunita vcetné snizené reakce na tuberkulin. Nadmérné konzumovani
alkoholu mlze vést az k imunodefienci a zvySenému vyskytu souvisejicich chorob jako
tuberkuldza, zpomalené procesy hojeni ran nebo také k zvySenému riziku prenosu HIV
a sexualnich chorob. Naopak piti nékterych alkoholickych ndpojad bohatych na
polyphenol, jako napfiklad vino nebo pivo mlZe v malych davkach pfinést i urcité
zdravotni vyhody. Je vSak velice pochybné polemizovat o tom, jaké mnozstvi ma

blahodarny vliv na imunitu a jaké mnoZstvi uz skodi (Nespor, 2007).

7.6.3 Tvrdé drogy

UzZivani téchto drog oslabuje imunitni systém tak, Ze uz neni schopen spravné plnit
svou funkci. Oslabovani obranyschopnosti zlezi na typu drogy a stylu uzivani. Nékteré
drogy lze konzumovat Usty, aplikovat nitroZilné, vdechnout pomoci nosu nebo koufit.
Pfi kazdém prijeti drogy do téla, ptrivadime organismus do stresové situace, kdy spousti
obrané procesy. Cim vétsi je zavislost ¢lovéka na droze, tim musi pfijimat drogu ¢astéji,
a tim méné c¢asu ma organismus, aby se stihl vzpamatovat. Pokud je télo vyCerpané,
stdva se snadnym cilem pro viry a toxiny z vnéjsiho prostredi. UZivatelé tvrdych drog se
Casto potykaji s poruchami ledvin a jater, poruchami vidéni, sluchu, mozku a zhorSenim
reflexd. Nékteré latky mohou zpuUsobovat vycerpanost, fobie a dalsi nepfijemné
komplikace. Neprimo se vystavujeme i rizikim spojenym s pouzivanim injekcnich jehel
jako jsou Zloutenka nebo otrava krve, dale pak sexudlné prenosné nemoci, HIV. Mezi
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tvrdé drogy patfi napfriklad extdze, heroin, kokain, LSD, pervitin, toulen a dalsi. (

KALINA, K., A KOLEKTIV,2003).
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8 Zaver

V této bakalarské praci jsem se snazil pfiblizit problematiku imunitniho systému a
nashromazdit informace o prostrfedcich, které ndm nasi imunitu pomohou posilit.
Pracovni nasazeni, neustdly stres, malo odpocinku, nezdrava strava, dnesni Zivotni
prostiedi zamorené chemickymi latkami a mnoho dalSich vlivi, negativné pUsobi na
imunitni systém a lidsky organismus. Diky témto vlivim ma dnesni populace svij
imunitni systém oslabeny. Oslabeny imunitni systém neni bez podpory schopen napor

Skodlivych vliv( zvladnout.

Nejefektivnéji Ize imunitu posilit zdravym Zivotnim stylem, tim je myslena konzumace
pestré a hlavné Cerstvé stravy. V dnesni dobé si bohuzel lidé nici svij imunitni systém
stravou obsahujici plno konzervacénich latek pro dlouhou trvanlivost, barviv a rGznych
chemickych latek, proto jsou v této prdci vypsané urcité druhy potravin, které maji

velmi prospésny vliv na nas imunitni systém a celkové zdravi (Fuhrman, 2014).

Pokud by se méli vSechny vypsané prostfedky ¢i faktory rozdélit podle vyhodnosti, tak
na prvnim misté je urcité priroda, které sebou nenesou zadné vedlejsi ucinky a jsou
béZzné dostupné. Ddle jsou vhodné alternativni metody mediciny a r(izné druhy
imunitniho tréninku. U téchto metod zvySovani imunitniho sytému vSak nejsou
prokazany podrobné lé¢ebné ucinky, ale napfiklad u pacientli co podstoupili l1é¢bu
chemoterapii, se osvédcili. Farmaceutické imunostimulanty jsou ve vétsiné pripadd na
predpis a jsou az poslednim feSenim nasi zdravotni situace, kdy uz ¢lovéku nepomaha

7

zadny z vySe zmifiovanych.
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