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Uvod

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

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

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

Mgr. Kristyna Mothejzikovd
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[IMUNITA

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

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

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

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

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

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

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

Obé imunitni reakce spole¢né, vrozend i adaptivni, jsou zasadni pro
nase zdravi a preziti. Slozky vrozené imunity odhali patogen. Predavaji
informaci o ném slozkam adaptivni imunity. KdyZ mnoZzstvi patogenu
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prekro¢i ur¢itou mez, nastartuje se specificka odezva. Jak jsme si rekli
vySe, vrozend i adaptivni imunita jsou tvoreny bunécnou a humoralni
slozkou. Bunéc¢nou cast tvori rtizné typy bilych krvinek, které se vyvi-
jeji v kostni dfeni z kmenovych bunék (viz obr. niZe). KaZdy typ bilych
krvinek ma v imunitnich reakcich své misto a navzajem se dopliuji.
Hlavni typy si struc¢né priblizime.

L —=—

kostni dfen @
lymfoidni
/ T progenitor
kmenova
burika \

mer0|dn|

/ A
oo @.0@ ©0@ @©©

krevnl erytrocyty monocyt bazofil neutrofil eosinofil

©
©

re-B pre-T

o

desticky \ J J
I; zralé
makrofag dendriticka plazmocyt efektory
burka

Obr. 1: Vyvoj jednotlivych bunécnych typi bilych krvinek z kmenové
buriky v kostni dfeni. NK - prirozeni zabijeci (natural killers), pre-B,
pre-T - nezrala vyvojova stadia lymfocytt, T. — cytotoxické lymfocyty,
Th — pomocné lymfocyty, Bl a B2 - B-lymfocyty
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Zhruba tti Ctvrtiny vSech bilych krvinek tvofi granulocyty (z nichZ
nejvice je neutrofild, par procent tvori eozinofily a dopliiuji je bazofily).
Granulocyty obsahuji v cytoplazmé tzv. granula (odtud nazev), vacky
s bioaktivnimi latkami. Cirkuluji v krvi a lymfé a jsou soucasti prirozené
imunity. Diky nim organismus odolava parazitiim a infekcim a pomahaji
prihojeni tkani. V pripadé infekce ¢i zanétu jsou pritahovany do posti-
Zeného mista a plisobi tam jako ,prvni linie obrany“ a tiklidova ceta.

Dalsim typem bilych krvinek jsou enzofily. Jejich hlavni funkci je
obrana proti parazitarnim infekcim a regulace alergickych reakci.
Tyto buriky mohou uvoliiovat enzymy a dalsi latky, které jsou uc¢inné
proti parazitim. Bazofily jsou zodpovédné za uvoliovani histaminu
a dalsich chemickych latek po setkani s alergenem a hraji klicovou roli
v alergickych reakcich a zanétlivych procesech. V tkanich je oznacu-
jeme jako mastocyty nebo Zirné bunky. A neutrofily maji schopnost
tzv. fagocytozy.

Fagocytéza je proces, kdy bilé krvinky pohlcuji velké pevné Castice
¢i mikroorganismy nebo odumfelé buiiky, vtahuji je do sebe do mem-
branového vacku (fagozému), nasledné je enzymaticky travi, pripadné
pak vystavi na svém povrchu ¢asti patogenu (tzv. prezentuji antigen)
pro slozky adaptivni imunity. Jde o zakladni mechanismus vrozené
imunity pro obranu proti infekcim a odstraniovani bunéc¢ného odpadu.

Monocyty jsou nejvétsi bilé krvinky a ve vrozené i adaptivni imu-
nité hraji klicovou roli. Monocyt mé také schopnost fagocytdzy, ale na
rozdil od neutrofilu je navic schopny opustit krevni obéh a presunout
se do tkané, kde se preméni na vétsi a vykonnéjsi makrofag.

Makrofagy funguji jako strazci v tkanich. Uvoliiuji cytokiny (viz
str. 19), ¢cimZ ridi zanétlivé reakce, a jsou zasadni i pro regeneraci tka-
amnozi se uvniti bunék hostitele (napi. chlamydie, listérie, bakterie
tuberkuldzy aj.), a mohou tak unikat béZznym imunitnim mechanis-
miim a nékterym antibiotiklim. Makrofagy také ,predstavuji“ anti-
geny T-lymfocytiim a ,uci“ slozky adaptivni imunity, kdo je nepritel
(viz dale).

18



Diilezitou a obdivuhodnou schopnosti fagocytujicich neutrofila
amakrofagi je tzv. oxidacni vzplanuti. Jedna se o soubor chemickych
reakci po pohlceni patogenu do fagozému - bunka prudce zvysi spo-
tiebu kysliku a produkuje vysoce reaktivni formy kysliku - superoxid,
peroxid vodiku, hydroxylové radikaly - a dalsi jedovaté latky, které
slouzi k likvidaci patogenu (napf. chlornan, jinak znamy jako Savo).

Dendritické bunky v malém mnozstvi hlidkuji témét v kazdém
organu kromé mozku, varlat a rohovky. Také umi fagocytovat a vysta-
vovat casti vlastnich odumrelych bunék i patogent. Patfi mezi nej-
ucinnéjsi bunky prezentujici antigen a jsou spojovacim ¢lankem
mezi vrozenou a adaptivni imunitou. Vystaveni antigent na povrchu
a jejich ,predkladani” jinym bunikdm imunitniho systému je stézejni
krok v rozpoznani patogenu a spusténi imunitnf odpovédi. Dendritic-
ké buiiky jsou zaroven dilezité v procesu, kdy se slozky imunity uci
rozeznavat vlastni od ciziho.

Dal$imi ¢initeli ptispivajicimi k rychlé obrané proti infekcim a cizim
latkam jsou rtizné bilkoviny. Jsou podstatné pii rozpoznavani a neut-
ralizaci patogent a cizich latek. Cytokiny jsou malé signalni proteiny
(napt. interleukiny, interferony, TNF-alfa), které slouZi pro komunikaci
mezi buitkami, reguluji jejich riist, délenf a aktivaci a koordinuji obra-
nu proti infekcim a zanétlim, zahajeni a ukon¢eni imunitni odpovédi.
Jejich nadmérné uvolnéni (tzv. cytokinova boure) miize byt nebezpec-
né, protoZze muize vést k nekontrolovanému zanétu, poskozeni tkani
a multiorganovému selhani. Interferony zpomaluji Sifeni virové in-
fekce tim, Ze snizuji schopnost vira se replikovat a pak infikovat dalsi
buiiky. Komplement je soubor desitek proteinti, které spolupracuji
na zniceni patogent. Také dovedou pohlceny patogen upravit tak, ze
je pro fagocytujici butiky vice pritazlivy a 1épe pohltitelny.

Jinym typem skvélych obranct jsou NK bunky (natural killer cells),
bilé krvinky s ,povolenim zabijet". DokaZou rychle rozpoznat a znicit
ciz{ nebo vlastni poSkozené buriky (napt. nddorové nebo infikované
viry). Obsahuji enzymy (perforiny, granzymy), které vpravi do cilo-
vé bunky a zplisobi tak jeji zanik. Tim, Ze pribézné odstranuji takové
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buniky (které se v téle objevuji denné), zabranuji rozvoji infekce nebo
nadorového onemocnéni.

Evoluc¢né pokrocilejsi, adaptivni imunita je zprostiedkovana zejmé-
na B- a T-lymfocyty, které rozpoznavaji specifické antigeny a vedou
k produkci protilatek nebo primo likviduji infikované buriky. Tento
systém obrany vyZaduje predchozi seznameni s, protivnikem®

T-lymfocyty také maji ,povoleni zabijet’, ale jsou peclivé cvi¢ené
proti konkrétnim protivniktim. Tyto bilé krvinky vznikaji v kostni direni
anasledné putuji do brzliku, kde dochazi k jejich dalsimu vyvoji pomoci
pozitivni a negativni selekce. Nejprve se T-lymfocyty testuji, zda jsou
vybaveny receptory, které umozni rozpoznat ¢asti patogena. V dalsi fazi
jsou eliminovany tzv. autoreaktivni klony T-lymfocytq, které by mohly
utodit na struktury télu vlastni. Brzlik je takové drastické ,vycvikové
stredisko agenti“. Timto dvojim vybérem neprojde 90 az 98 % T-lym-
focytd. Rlizné podtypy T-lymfocytli dokazou nachazet a ni¢it nevhodné
buriky, koordinovat imunitni odpovéd' i regulovat jeji silu.

Pii autoimunitnim onemocnéni imunitni systém selhava v rozliso-
vani vlastnich a cizich tkani. Klicovou roli v tomto procesu hraji T-lym-
focyty, které omylem vnimaji zdravé bunky téla jako hrozbu a zahaji
jejich pitimou likvidaci nebo vyvolaji masivni zanét. Lidé s autoimunit-
nim onemocnénim (napt. revmatoidni artritida, Hashimotova struma
¢iroztrousend sklerdza aj.) by méli byt pri posilovani imunity opatrni.
Potraviny ¢i potravinové dopliiky vhodné pro zdravého ¢lovéka mohou
posilit,Spatné nastavenou imunitu“ a tim zhorsit zdravotni stav osoby
s poruchou imunity.

B-lymfocyty se vyvijeji v kostni dfeni a na rozdil od T-lymfocyta
nemuseji projit tak naro¢nym ,Skolicim systémem®, autoreaktvni klo-
ny B-lymfocytl jsou totiZ odstraiiovany piimo v kostni dieni. Ty, které
projdou selekci, putuji pro dalsi dozravani a aktivaci do sekundarnich
lymfatickych organi (slezina, lymfatické uzliny...).

B-lymfocyty jsou jako ,vyrobci zbrani“ zodpovédné za produkci
protilatek (imunoglobulini). Kazdy B-lymfocyt ma na svém povr-
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chu specificky receptor, diky némuZ rozpoznd urcity antigen. Receptor
a antigen funguji jako kli¢ a zamek a jejich spravné spojeni nastartu-
je dalsi reakci. Po rozpoznani antigenu se B-lymfocyty diferencuji na
tzv. plazmatické buniky, které produkuji velké mnozstvi specifickych
protilatek. Po odeznéni imunitni reakce zlistavaji nékteré B-lymfocyty,
které nedospély do stadia plazmatické buriky, jako pamétové burky
(v krevni dreni, ve sleziné, ale i jinde), coZ zajistuje rychlou imunitni
reakci pri ndsledném setkani s patogenem. Pravé T-lymfocyty a B-lym-
focyty jsou zodpovédné za tzv. imunologickou pamét.

Imunoglobuliny dokazou blokovat funkci patogent, jeZ pak nemo-
hou infikovat nebo poskozovat nase dalsi bunky. Nékteré umi také ozna-
Cit patogeny pro fagocytozu, coz usnadnuje jejich zniceni fagocytarnimi
burnikami, a aktivovat tzv. komplement (viz s. 19), coZ vede ke znicenf ci-
lovych bunék nebo podpore zanétu a imunitni odpovédi. Imunoglobiny
se déli do nékolika trid: IgM, IgG (IgGl-I1gG4), IgA (IgAl-1gA2), IgD
a IgE. Mohli jste je zahlédnout v 1ékat'ské zpravé mezi vysledky imuno-
logickych krevnich testti. Kazda tfida se vyznacuje unikatni strukturou
amav téle odlisné funkce a distribuci. BliZe zminime jen nékolik z nich.

IgM je prvni z protilatek, kterd se objevuje v reakci na novou infekci
nebo oCkovani.

IgG pomaha chranit télo prred infekcemi napft. tim, Ze se vaze na pa-
togen a aktivuje mechanismy imunitniho systému, jeZ pak patogeny
neutralizuji. Toxiny mtiZe rovnou zneskodnit sdm. Prochazi placentou
a chrani novorozence jesté priblizné v prvnich dvou mésicich zivota.

IgE je protilatka, ktera se u zdravych jedinct obvykle nevyskytuje
ve vétSim mnozZstvi. Jeji tloha je v boji proti parazitim a uplatiuje
se i v alergickych reakcich. Pomaha aktivovat buriky, které mohou
parazity eliminovat. Paraziti mivaime ¢im dal méné, a tak se imu-
nita ,nudi“. Proto nartlista vyskyt alergickych onemocnéni, kdy jde
o precitlivélou reakci imunity napft. na pyly rostlin, zvireci chlupy,
plisné nebo potravinové proteiny. Navazani alergenu na IgE spousti
uvolnovani biologicky aktivnich latek. Histamin, heparin a dalsi latky
pak zpiisobuji alergické priznaky - svédéni, zarudnuti, otok, kychani,
kaSel, rymu, ziZeni pradusek a dalsi projevy. V krajnim piipadé miize
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dojit i k anafylaktickému Soku, coZ je Zivot ohroZujici stav (typicky po
hmyzim bodnuti).

IgA slouzi v ochrané sliznic pred infekcemi. Na slizni¢nich povrsich
(napf. v priduskach, strevech, dychacich cestach a dal$ich) tvori IgA
prvni linii obrany proti patogeniim, vaZe se na cizorodé ¢astice a neut-
ralizuje je. Matka miiZe predavat specifické IgA protilatky svému ditéti
pres matet'ské mléko. Timto zpisobem novorozenci ziskavaji pasivni
imunitu a ochranu proti urc¢itym infekcim, dokud si jejich imunitni sys-
tém nevytvori vlastni protilatky.

Pro alergie (a pripadné histaminovou intoleranci) plati podobné varo-
vani jako u autoimunitnich nemoci. Imunitu neni vhodné potravinami
bezhlaveé stimulovat. Je lepsi se vyhnout silnym Zivotabudictim, jako je
echinacea, rakytnik, Zen$en nebo mlady je¢men. Tyto latky aktivuji
imunitu a mohou nechténé rozbéhnout bourlivéjsi alergickou reakci.
Opatrné také se vcelimi produkty. Materi kasicka, propolis nebo
pyl pro alergiky predstavuji velmi Casto spoustéce silné alergické re-
akce. A nékteré ovoce a kvasené potraviny, které jsou vétSinou povazo-
vany za zdravé, obsahuji prirozené vysoké mnozstvi histaminu (napit:
kysané zeli ¢i dlouho zrajici syry), které alergikiim pritizi.

Soucasti nasi obrany jsou i buiiky sliznic. Sliznice jako povrch tkani
nebo organt (napt. Usta, stfeva, mocovy méchyt nebo pohlavni dstroji)
jsou Casto mistem prvniho kontaktu s patogeny a cizimi latkami, kte-
ré se snazi proniknout do téla. Je proto dtilezité, aby plnily i obrannou
funkci. Tvoii bunécnou vrstvu, pasivni tésnou bariéru, ale zarover jsou
schopné produkovat latky, které ptisobi proti mikroblim a pomahaji
zpomalit jejich Sifeni. Napft. sliny a slzy obsahuji antimikrobialni lat-
Ky (napft. lysozym, ktery nici bakterie Stépenim jejich bunécné stény),
sliz ¢i hlen na povrchu sliznic je lepkavy a bohaty na imunitni faktory
a prispiva k zachyceni patogenti i cizich latek a brani jim v priniku do
téla. A pohyby rasinek Ci peristaltika stirev se také podileji na odstra-
novani patogen z téla.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Imunita a mikrobiom.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



