Desat’ faktorov ako posilnit’ imunitu

Imunitny systém je siuhrnom Sirokej Skaly procesov,
ktoré chrania nase zdravie. V nasledujucom ¢élanku
sa dozviete nielen to, o vlastne imunitny systém je,
ale predovSetkym  spoznate desat’ ucéinnych
avedecky podlozenych krokov pre posilnenie
imunity. Tieto kroky su rozdelené do 2 €asti: v prvej
Casti najdete to, Comu by ste sa mali vyhybat' ak
chcete mat’ silni imunitu a druha ¢ast’ obsahuje tipy
ako posilnit’ imunitu.

Co je to imunitny systém?

Ludsky organizmus je neuveritelne zlozity, a zaroven
krehky ekosystém, oddeleny od vonkajSieho sveta tenkou vrstvou pokozky a sliznic. Tieto fyzické
bariéry su prvou obrannou liniou nasho imunitného systému a pomahaju udrziavat vonku neziaduce
baktérie, virusy, toxiny a dalSie Skodliviny z prostredia. PokozZka a sliznice pritom nie su len pasivnymi
bariérami. Zlazy v pokozke produkuju pot s antibakterialnymi enzymami a sliznice produkuju hlien,
ktory funguje ako pasca pre mikroorganizmy.

Ani nas traviaci trakt nie je bezmocny. Zalidok je vo svojej podstate vonkaj$im prostredim
a s pomocou kyseliny chlorovodikovej pomaha nielen travit bielkoviny, ale aj zabijat’ mikroorganizmy.
Ak sa baktéria, Ci virus predsa dostanu do nasSho vnutorného prostredia, nastupuju do prace bunky
imunitného systému, ktoré cudzich Utoénikov pohltia ¢&i znicia. Informacia o patogéne sa ulozi
do imunitnej pamate, aby pri budicom stretnuti bol este rychlejSie rozpoznany a znieny.

Vdaka svojej zlozZitosti a sofistikovanosti predstavuje imunitny systém velmi G€inny systém, ktory
sa dokaze efektivne vysporiadat so Sirokou Skalou hrozieb. Z rovnakého dévodu je vSak posilnenie
imunity zlozité a skuto€ne uc€inné lieky na imunitu €i potraviny pre posilnenie imunity prirodne, preto
chybaju. Naopak, oslabit imunitny systém je velmi lahké.

Ak sa pytate, €o naimunitu u dospelych? — v nasledujucich riadkoch sa dozviete pat
najdbleZitejSich faktorov, ktoré mézu imunitny systém oslabovat’ a tiez pat délezitych faktorov, ako
posilnit imunitu.

Co oslabuje imunitny systém?
Pozrite si 5 dblezitych faktorov, ktoré oslabuju imunitny systém ¢loveka, aby ste vedeli na ¢o si davat
pozor.

1. Chronicky stres a oslabena imunita

Stres nemusi byt vZzdy negativny. Kratko trvajuci stres, ktory nam pomébzZze dokonéit déleZzitu
Ulohu moéze byt dokonca priaznivy. Problém vSak nastava, ak stres trva prilis§ dlho a stava sa
chronickym.

Stres totiz spésobuje vyluéovanie horménu kortizolu, ktory timi zapal a niektoré funkcie bielych
krviniek. DIhodoby stres v praci, ktory nevieme pustit’ z hlavy ani doma, €i stresujice osobné vztahy,
sa skuto€ne mdzu podpisat na naSom zdravi a prejavom toho méze byt aj oslabena imunita

2. Nadvaha ako rizikovy faktor pre chripkové ochorenia

Tukové bunky nie su len pasivnymi zasobarfiami energie, produkuju tiez hormény a zapalové
cytokiny. Zapal je sice ddleZitou su€astou imunitnej reakcie, chronicky zapal vSak zvySuje riziko
ochoreni, ako napriklad cukrovky 2. typu, a naruSuje fungovanie bielych krviniek (T-lymfocytov).
Obezita bola preto dokonca identifikovana ako nezavisly rizikovy faktor pre chripkové ochorenia.

3. Alkohol nie je vhodnym prostriedkom na posilnenie imunity

Okrem toho, ze konzumacia alkoholu zvysSuje riziko rakoviny a ochoreni pecene, poskodzuje tiez
schopnost organizmu branit sa utokom. Podfa vyskumu uZz umiernena konzuméacia alkoholu
spbsobuje zmeny vo fungovani imunitného systému a chronickych konzumentov alkoholu potom vedci
zaradili dokonca medzi imunokompromitované osoby.

Alkohol navySe narusuje kvalitu spanku, ¢im dalej znizuje schopnosti imunitného systému.



4. Fajéenie a znecistené ovzdusie znizuje schopnost’ imunitného systému

Cigaretovy dym, vyfukové plyny a znedistené ovzduSie su zdrojmi tisicok réznych chemikalii, ktoré
priamo ovplyviuju imunitny systém. Znizuju aktivitu niektorych imunitnych procesov a naopak zvysuju
aktivitu inych.

Podla vyskumov su vSak tieto dopady v kone¢nom désledku prakticky vzdy Skodlivé. Oslabuju totiz
imunitu proti infekciam a paradoxne zaroven posilfiuji autoimunitné ochorenia. Prestat’ fajéit’
a vyhybat’ sa tabakovému dymu je jednym z najlepsich krokov pre zdravie.

Vystavenie sa zne€istenému ovzduSiu mbézeme vyrazne zniZit uz len tym, Ze budeme vetrat oknami
dalej od cesty. Ak to nie je mozné, mbézu pomdct domace CistiCky vzduchu s G€innym filtrom.

5. Cukor zvysuje riziko infekcie ¢o oslabuje imunitu

Biochémia Cloveka je zloZity komplex vzajomne sa ovplyvriujucich reakcii. Jedna latka tak nemusi mat’
v organizme rovnaky ucinok, ak ju prijimame v réznych formach.

Rafinovany cukor vo vedeckych vyskumoch objektivne oslabuje schopnost’ bielych krviniek
pohlcovat’ baktérie a poskytuje im tak viac ¢asu na mnozenie a zvySuje riziko prepuknutia infekcie.
Tento ucinok pritom trval az pat hodin po jedle s cukrom.

Rovnaky efekt mali sachar6za (bezny cukor), glukéza, fruktéza, pomaranovy dzus a med. Naopak
komplexné sacharidy (napriklad v strukovinach a obilninach) a ani ovocie tento negativny
ucinok nepreukazali.

Co je najlepsie na posilnenie imunity?
Nasledujucich 5 faktorov je dblezitych pre budovanie pevného zdravia a posilnenie imunity.

6. Spanok ako jednoducha a ucinna podpora imunity

Napriek tomu, Ze naSa mysel spi, imunitny systém zaraduje v spanku vySSiu rychlost. ZvySuje sa
produkcia zapalovych faktorov pre ni¢enie patogénov a posilfiuje sa imunitna pamat, aby znami
Skodcovia boli nabuduce zlikvidovani este efektivnejsie.

Kvalitny a neruseny spanok v no¢nych hodinach je jednoznacne tym najucinnejSim spdsobom, ako
posilnit’ imunitu a udrzat’ si zdravy imunitny systém. Spanok je natofko délezity, ze uz vysledkom
jednej prebdenej noci méze byt oslabena imunita az na niekolko tyzdnov.

Dospeli potrebuju 7 — 9 hodin ¢istého €asu spanku denne. ZhorSenie funkcie imunitného systému je
mozné zaznamenat uz pri skrateni spanku o jednu hodinu.

7. Pohyb efektivne zabera na posilnenie imunity

V priebehu cvi€enia, aj po jeho skon&eni, dochadza k uvolfiovaniu pro- a protizapalovych cytokinov
a zvysSuje sa aktivita bielych krviniek.

Potné Zfiazy spolu s potom produkuju antibakteridlne latky a v chladnych mesiacoch sa v dychacich
cestdch zvySuje vyluCovanie hlienu, ktory zachytdva Skodlivé patogény, €o priaznivo posobi
na posilnenie imunity. Ludia, ktori sa pravidelne pohybuju, maju niz8i vyskyt virusovych ochoreni,
miernejSie symptémy a nizSiu amrtnost’.

V priebehu pandémie koronavirusu Svetova zdravotnicka organizécia odporuca, aby sa zdravi Fudia
venovali pohybu najmenej 150 minut tyzdenne a deti a mladez 300 minut tyzdenne. Tento €as
mdze byt rozdeleny do niekolkych dni.

8. Dosledna hygiena je délezitym krokom ako zlepSit’ imunitu

Umyvanie ruk je v suvislosti s pandémiou COVID-19 €asto opakované, netyka sa vSak zdaleka len
rizika koronavirusu. Pomaha totiz predchadzat’ napriklad chripke, prechladnutiu, hnackovym
ochoreniam a infekénym ochoreniam o¢i. Len s pomocou Skoleni o spravhom umyvani ruk sa
podarilo v komunitach znizit vyskyt hnackovych ochoreni az o 40 %.

V pripade chripky napriklad stadi, ak chory kolega v kancelarii zaka$le a mikroskopické kvapdZky
pokryju okolité pracovné stoly. Potom sa uZ len stadi o stdl opriet a nasledne sa dotknut nosnej
sliznice €i Ust, aby bol prenos virusu dokonceny. Aj tomu sa da predchadzat’ pravidelnym umyvanim
ruk €i €istenim pracovnych pléch.

Okrem pravidelného umyvania ruk je vhodné tieZ pravidelne dezinfikovat’ mobilny telefén, ktory sa
inak moze stat’ zdrojom kontaminacie.

9. Pestra strava bohata na vitaminy na imunitu

Ako vitaminy na imunitu sa ¢asto oznacuju vitaminy C a D. Pre spravne fungovanie vSak potrebuje
organizmus vSetky esencidlne Ziviny a nedostatok vacsiny z nich sa mdze prejavit ako oslabena
imunita.



Najlepsim spésobom, ako ziskat velku vacsinu vitaminov, mineralnych latok, esencialnych mastnych
kyselin a aminokyselin, je pestra strava, so zastupenim piatich hlavnych skupin potravin: ovocie,
zelenina, strukoviny, celozrnné obilniny, orechy a semienka.

Tieto potraviny by sa preto mali v strave nachadzat kazdy den a vegani by si k nim mali pridat' tiez
vitamin B12.

10. Vitamin D ma nenahraditel'ny vplyv na posilnenie imunity

Vitamin D je dolezitym regulatorom imunitnej funkcie a jeho nedostatok zhorSuje autoimunitné
ochorenia, a zaroven oslabuje obranu proti infekciam. V lete je jeho najvhodnejSim zdrojom sInené
Ziarenie.

Od septembra najmenej do zaciatku aprila vSak potrebné UV-B Ziarenie neprenika vrstvou atmosféry
a vitamin D sa tak v pokozke netvori. A pretoZe ani potraviny neobsahuju vitaminu D dostatok, je
v tomto obdobi dblezité vitamin D doplfovat. Optimalna davka u dospelych je 2000 IU denne.
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