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Vas imunitni systém ma za tikol ochrénit véas pred nemocemi
a infekcemi. Je kriticky dtilezity v boji proti virovym i bakte-
ridlnim infekcim.

Mnoho lidi se s informacemi o dtlezitosti obranyschop-
nosti téla setkava az v dobé epidemie ¢i pandemie. Ovlivnit
své zdravi a imunitu a chranit se proti infekcim ovsem doka-
Zeme lépe nez jen mytim rukou a dezinfekci. Je s podivem, Ze
takové zakladni hygienické navyky nemaji vSichni lidé od dét-
stvi. Jakkoli Ize zpomalit §iteni infekci karanténou nebo izola-
ci, viry a bakterie kolem nés budou existovat stale. A oslabena
imunitni soustava vas vystavi vy$§imu riziku v libovolné dobé.

Nejlepsim 1ékem na infekce soucasné i budouci nejsou
vakciny nebo 1éky ani magické pilulka v jakékoli podobé, ale
komplex faktort souvisejicich se Zivotospravou, které vedou
k silné imunit€, pricemz jeji posileni zdsadné zavisi na zmeé-
néch v Zivotosprave.

Zmény pocitite sami a rychle podle toho, jak budete nasle-
dovat vétSinu doporuceni. Regenerace organismu a bunék se
projevi ristem Zivotni energie, zmizenim tinavy, zdravéjsi po-
kozkou, Gpravou zazivacich obtiZzi, snizenim davek 1éki apod.
Podle mych zkuSenosti lidé pri zméné Zivotospravy nejen
omladnou fyzicky, ale zlepsi se i jejich psychika.

Silna imunita a prevence v podobé spravné Zivotospravy
samozrejmé neznamenaji, Ze jste automaticky imunni pro-
ti virim nebo bakteriim. Jen silny a zdravy obranny systém
téla nam ale umozni vyporadat se s infekcemi a civiliza¢nimi
nemocemi, které s obranyschopnosti souviseji. Kdyz uz one-
mocnite, intenzita priznak(i a délka nemoci budou niZsi nez
u ¢lovéka s oslabenou imunitou.

Nejdtlezitéjsi véci, kterou mizete udélat pro svij imunit-
ni systém, je vyvazena Zivotosprava, kterda mu poskytne vse,
co potrebuje pro optiméalni funkci.

Budte opatrni, ale zaroven Zijte naplno a budte si jisti, Ze
délate vse, co mtzete, abyste zistali zdravi.

Pevna imunita je totiz jako stabilni bitevni lod, ktera odola
jak bourkam, tak Gtokiim nepratel.
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KdyzZ se rekne imunita

NeZ zacnete ¢ist tuto knihu, méli byste si uvédomit: Na3 or-
ganismus je Zivy celek, ve kterém se neustéle néco odehrava,
kde permanentné néco koluje a chemicky reaguje. Seznami-
te se v ni s fadou pojm, které pro vas mozna budou nezna-
mé. Snazil jsem se je priblizit tak, aby jim porozumél i tiplny
laik — vSechny pojmy i funkce naseho imunitniho systému.
Bude pro vas opravdu dobré, kdyZ se s nimi sezndmite, i kdyz
vam tfeba medicina neni vlastni, protoze tak lépe pochopite
tajemstvi vasi imunity a budete ji moci ovlivnit.

Od narozeni jsme osidleni mikroby, jejichZ jedinym cilem je
Zit a mnozit se v teplém, vilhkém prostredi, bohatém na Ziviny.
VSechny nas ale neohrozuji: naptiklad mikrobiom ma s nasim
stfevem symbioticky vztah a chrani nas pred nebezpecnymi
mikroorganismy. Mnohé bakterie a viry hledaji zptsoby, jak
infiltrovat nase télo, nachéazeji vhodné podminky pro mnoze-
ni — coz také skute¢né udélaji — a potom nés opoustéji a na-
chazeji nového hostitele.

Pro boj s patogennimi mikroorganismy je nas§ imunitni
systém vybaven fyzickymi a biochemickymi bariérami, spe-
cializovanymi imunitnimi butikami a protilatkami. Pomahaiji
chranit a opravovat tkané poskozené vnéjsimi faktory, jako
jsou Skodliviny ve vnéjSim prostiedi, a toxickymi latkami
z jidla. Je jich prekvapivé dost a patti mezi né napiiklad karo-
toxiny v mrkvi, persiny v avokadu, glykoalkaloidy v brambo-
rach nebo lektiny ve fazolich, oresich a obilovinach.

NaSe zdravi a rovnovéaha souviseji s tim, jak funguje nas
imunitni systém. I kdyZ se s bakteriemi, viry, prachem a dalsi-
mi Skodlivinami setkdvame neustéle, presto nelezime kazdy
den v posteli s horec¢kou a tinavou. Armada bunék patticich
k imunitnimu systému stoji na strazi a stara se o to, aby do
na$eho téla nevnikly Skodlivé mikroorganismy a latky. A kdyz
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uZ se jim to podati, prijde na fadu nase imunita. Silny imunit-
ni systém znamena zdravi a vitalitu, protoZe nas chréani pred
infekcemi a také pred rakovinnymi bunkami.

Jeho hlavnim ukolem jako komplexniho systému bunék,
tkani a orgéand je:

obrana proti patogentim, jako jsou viry a bakterie;

odstraniovani poskozenych a nefunkénich tkéni;

neustala kontrola zmutovanych a rakovinnych bunék.

Imunitni systém je z tohoto pohledu nejvétsi lékarnou na nasi
planeté a vyzaduje, aby dostaval potfebné Ziviny, aby mohl
neustale stat na straZi proti nebezpedi. Casta nachlazeni, re-
spira¢ni infekce, koZni obtize, bolesti, inava, plisné, alergie,
nateklé uzliny, astma nebo zaZivaci obtiZe jsou jen nékterymi
projevy toho, Ze tento systém nefunguje spravné. Zevni pro-
stfedi a mikrobi nas ohrozuji denné. Infekci miZzeme dostat
prenosem kapének, pokozkou, sexem, krvi z jehly nebo hmy-
zu, kontaminovanou vodou nebo potravinami.

Oslabeny imunitni systém je hrozbou pro zdravi, protoze
nejen méné ucinné bojuje proti mikroblim, ale i toxickym
chemickym latkam, antigentim, 1éktim a burikdm, které jsou
potencialné rakovinné. Kromé této ochrany musi rozeznavat
celou tuto zaplavu a pritom odliSovat Skodlivé od neskod-
nych. Imunitni systém musi detekovat $kodlivé mikroorganis-
my a odlisit je od vlastnich zdravych bunék. Zdrava imunita si
zachovava toleranci viici vlastnim tkanim, stejné tak nettoci
vici neSkodnym prachovym casticim nebo pylu.

Galén ve 2. stoleti nebo renesanc¢ni Paracelsus predepisovali
pusty a stfidmou stravu, polévky, Stavy a odpocinek. Koncept
imunity vznikl v Hippokratové ére na prelomu 5. a 4. stole-
ti pt. n. 1., kdy slavny 1ékat kromé jiného 1é¢il jidlem.

Slovo imunita je odvozené od latinského slova immunis, v pti-

vodnim vyznamu osvobozeni od vojenské sluzby, od place-
ni dani nebo vykonavani verejnych sluzeb. Jako prvni popsal
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zvlastni chovani lidského téla athénsky historik Thukydides,
ktery je povaZovan za zakladatele tzv. pragmatického déjepi-
sectvi. Roku 430 pr. n. L. si ve mésté v§imal epidemie moru
a toho, Ze kdo ho dostal a prezil, nemoc na néj ,uz podruhé
neusedla nebo nemeéla smrtelné dusledky”. Pojem immunes
se poprvé dostal do poezie roku 60 pr. n. 1. Basenn ma nazev
Pharsalia a napsal ji Senekiiv synovec a Nerontiv odptlirce Mar-
cus Annaeus Lucanus, ktery v ni popsal severoafricky kmen,
jenz dokazal odolavat hadimu jedu. Prvni zprava o snahach
preventivné ovlivnit neStovice pochazi z roku 1549 a jejim au-
torem byl pediatr dynastie Ming jménem Wan Quan, ktery se
jako prevenci proti nachlazeni pokousSel zavadét do té doby
nevidand opatteni, naptiklad sttidmé vystavovani mladych
néslednikll trinu slunci, vychazky na cerstvy vzduch nebo
cviceni. Védél také, Zze détem neprospiva strach a vydéseni.

Organismus soucasného ¢lovéka je odlisny od toho, jakym
disponoval naptiklad Jan Zizka z Trocnova.

Imunita je vedle genetiky ovlivnéné hlavné Zivotospravou,
chemickymi latkami kolem nas a stravou. Zevni faktory, na-
priklad toxické latky v ovzdusi a nespravny Zivotni styl, mo-
hou posouvat imunitu zcela mimo hranice rovnovéhy. Oslabe-
né imunita pak vede k infekcim a dal$im nemocem. O vyzna-
mu stravy jsem psal v fadé knih, napriklad v publikaci Tucné
superpotraviny a oleje nebo Stravou proti zdnétu. Znecisténé
ovzdusi s volnymi radikaly maze pretizit antioxidac¢ni systém
v organismu. Oxidacni stres pak navodi zdnét a snizi imunitu
v dychacich cestach. Casté cestovani a kontakt s mnoha lidmi
po delsi dobu vystavuje imunitu mnoha patogentim, zejména
pokud neni Zivotosprava prili§ zdrava a strava neni vyvaze-
né. Opakem je ale hygienicka hypotéza, o které se dozvite na
str. 40.

Imunita jako komplexni sit specializovanych bunék, tkani, or-

gani a chemickych latek v nasem téle zavisi na spravné komu-
nikaci bun¢k mezi sebou.



Devadesat procent infek¢énich agens do nas vstupuje sliznice-
mi. Slizni¢ni imunitni systém se nachézi v plicich nebo mo-
¢ové-pohlavnim ustroji, ovSem nejvétsi je ve strevech, ktera
maji obrovskou rozlohu — az 400 m?2.

Lymfoidni tkan, jako souc¢ast imunitniho systému a sekun-
darni lymfaticky organ, se nachazi hlavné tam, kde hrozi, ze
viry a bakterie projdou ptes ochrannou hradbu tvorenou sliz-
nicemi na kiizi, v nosohltanu, v praduskach, ve sttfevé, na prsu,
v o¢nich spojivkach, ve stfednim uchu nebo v pochvé. Podle
toho se lymfoidni tkan nazyva:

NALT v nosohltanu;

BALT v dychacich cestach;

SALT v kiizi;

GALT ve sttrevni sliznici (tzv. Peyerské platy a slepé sttevo);

MALT v dalsich sliznicich a v urogenitalnim traktu.

Sedmdeséat procent imunologicky aktivnich bunék organismu
je sdruzeno sliznicemi zazivaciho traktu. Stfevni lymfoidni
tkan, nazyvana GALT, kde jsou buriky nahromadéné v Peyer-
skych platech a strevni sliznici, se evolu¢nim vyvojem odliSuje
od jiné slizni¢ni imunity.
Imunita nés brani i svoji protizanétlivou aktivitou. Buniky imu-
nitniho systému komunikuji s mikrobiomem a burikami strev-
ni vystelky, jeZ umi produkovat nékteré prozanétlivé enzymy
a cytokiny, antimikrobiotika a latky s antibiotickymi ucinky.

Rasinky, hlen a tésné spojeni bunék ve stievni sliznici bra-
ni mikroblm. Imunitni buiiky ovliviiuji transport elektrolytt
prochazejici pres kryci tkan zvanou epitel. Protilatky brani
prilnuti patogennich bakterii, osazovani vystelky stfevni sliz-
nice a mnoZeni. Mezi epitelovymi burikami jsou jesté vmeze-
rené T lymfocyty, které likviduji poSkozené buriky.

Imunitni systém traviciho traktu je tak slozity proto, Ze
jako hlavni imunitni orgén v téle ma tti hlavni akoly:

udrzuje zdravou sliznici,

bréani pronikani $kodlivych antigent,

udrzuje dynamickou rovnovahu.
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Kromé toho brani tomu, aby imunita reagovala na vlastni
antigeny nebo neSkodné ¢astice, jako je prach nebo nékteré
slozky stravy. Problém je, Ze tyto slozky se nerozlozi vzdy na
antigeny, které imunita povazuje za neSkodné. V zavislosti na
sloZeni na$i stravy se travenim mohou vytvaret az dvé pro-
centa antigent, na které ¢asto imunita reaguje jako na cizoro-
dé skodlivé castice.

IMUNITA A VEK

Vék ovliviiuje funkci imunitniho systému vyznamné. Novo-
rozenec je chranén proti cizorodym latkdm nejdrive pasivné
od matky pres placentu a kojenim s matetskymi protilatkami
a kromé toho ma vrozeny funkéni imunitni systém. Imunitni
burniky ze stfeva chrani plod a nasledné kojence pred antigeny
z traviciho Gstroji matky. Postupné se setkava s antigeny, coz
je dilezité pro dozravani a Sifeni imunitnich bunék v organis-
mu. Imunitni systém novorozence prochazi tréninkem a vy-
vojem. Jeho dulezitou soucésti je setkavani s mikrobidlnimi
antigeny, a to zejména z toho diivodu, aby imunitni systém
nereagoval proti vlastnim burikédm, coZ je podstatou autoimu-
nity, a sniZilo se riziko alergii a chronického zanétu.

Jak starneme, nase imunita klesa a zvySuje se riziko infekci
i nadord. Starsi lidé maji vyssi riziko infekénich onemocnéni
a s nimi spojenych tmrti. Respiracni infekce, chtipka a pneu-
monie jsou ¢astou pric¢inou umrti osob nad 65 let. Nékteri
védci to vysvétluji atrofii brzliku a poklesem T bunék v boji
proti infekcim. Jini poukazuji na pokles aktivity v kostni dre-
ni, kde se snizuji kmenové buriky, jez predstavuji zaklad pro
imunitni burky.

Ve stari se zvySuje chronicky zanét, zaroven klesa bunécna
imunita a riziko infekce je az desetkrat vys$si neZ u mladych
lidi. Byli jsme toho bohuZel svédky v roce 2020 pti pandemii
koronaviru. U starsich lidi je také ockovani proti chripce dale-
ko méné ucinné.
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IMUNITA SE VYVIi]i OD DETSTVIi

Détstvi
Nachylnost k infekénim chorobdm, infekce nékdy pro-
bihaji pomérné lehce, zac¢inaji se objevovat autoimu-
nitni choroby.

Dospélost
Clovek si vytvoril imunitu proti fadé patogentl, frek-
vence infekci je pomérné nizka, typické ,détské cho-
roby“ maji obvykle tézsi pribéh, nejcastéjsi je vyskyt
autoimunitnich chorob.

Stari
Imunitni aktivita klesa, stafi lidé mohou na infekce
umtit Castéji, casty je vyskyt autoprotilatek, nikoli
vSak autoimunitnich chorob.

Predevsim u starsi populace je zasadni vyvaZena strava, pro-
toZe Castou pricinou oslabené imunity je nedostatek mikro-
prvkd. Lidé ve stari méné jedi a celkové maji méné pestrou
stravu. Stari s sebou navic prinasi nedostatek nékterych zi-
vin kvuli jejich zhorSenému vstrebavani. Dal§imi negativnimi
faktory jsou nechutenstvi, zplisobené nemocemi, ale i vlivem
1ékd, nepohyblivosti a ¢asto také psychikou, kterad se vyraz-
né podili na oslabeni imunity, stejné jako osamélost, ztrata
blizkého clovéka nebo stres, ktery s sebou Casto prinasi péce
o nemocného partnera. Na oslabenou imunitu celé spole¢nos-
ti poukazuje i vzestup onkologickych onemocnéni, jiz druhé
nejcastéjsi pric¢iny umrti v nasi zemi.

HISTORIE PANDEMI{

Epidemie a pandemie provazeji lidstvo velmi dlouho. Prvni
zaznamenana pochazi ziejmé z roku 165 pt. n. L. Jednalo se
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patrné o neStovice. Pravé nestovice, cholera nebo chtipka za-
bijely od pocatku lidstva. Pravé nestovice zodpovidaji za nej-
horsi pandemie a podle odhadd maji v priibéhu 12 000 let ,na
uctu” na 500 miliont Gmrti.

Blechy na krysach, které tehdy cestovaly na lodich ze
stfedni Asie, prenesly z pristavist, center tehdejstho mést-
ského zivota, do celého obydleného svéta morovou epidemii,
¢ernou smrt z let 1346—53. Zcela zdevastovala tehdejsi po-
pulaci v Evropé, Asii a Africe. Do déjin vstoupil mor v Siené,
ktery roku 1348 zahubil polovinu tehdejsich obyvatel toskan-
ské metropole. V letech 1852 az 1860 protrpé€l svét pandemie
cholery, a v dobé rozvijejici se bakteriologie v letech 1889 az
1890 se objevila epidemie chripky typu A a po ni dalsi drtiva
pandemie chtipky v letech 1918 az 1920, ktera postihla treti-
nu svétové populace a zabila témér 50 miliond lidi; z toho po-
lovina zemftela v prvnim ptlilroce pandemie. Z vétsich pohrom
jmenujme asijskou chtipku v roce 1956, v roce 1968 pandemii
chripky A (H3N2), mutace viru H2N2. Pandemie HIV (AIDS)
usmrtila od roku 1981 pres 36 miliond lidi. Nékteré virdzy,
naprtiklad ebola virus, se do Evropy nastésti viibec nerozsitily.

Spanélska chiipka z let 1918 az 1920 klade otézky, zda
chybéjici vakcina opravdu zpisobila takové mnoZstvi umrti,
anebo za nimi staly vale¢ny stres a podvyZiva po valce. Podob-
nosti kupodivu nachazime i v sou¢asné dobé, kdy jime nutric-
né chudé potraviny z fastfoodovych provozoven a v poloto-
varech. Nejistota a strach vyvolavany negativnimi zpravami
v televizi jsou podhoubim pro nové epidemie.

Rlzné instituce se snaZi lidi presvédcit, Ze jedinou preven-
ci v dobé pandemie je vakcina s naslednou imunitou proti
virdm. Toto tvrzeni se ale naptiklad béhem tzv. praseci chtip-
ky ukazalo jako nepodloZené. Pokud by vakcina byla jedina
nadéje, pak by lidé umirali ve velkém poctu pravé na tuto
chripku. Skutec¢nosti bylo, Ze vakcina existovala, jenZe na
600 tisic davek za vice nez 100 milion1 korun musela nase
republika bez jakéhokoli uzitku vyhodit. Nebyly uz potreba,
protoZe pandemicky virus A (H1N1) se v populaci vyskytoval



jen malo, a naopak prevazoval typ chripky B, proti némuz
tato pandemicka vakcina nebyla Gi¢inna. Britsky epidemiolog
Tom Jefferson piisobici v Rimé uvadi, Ze vakciny se pouzivaji
jako ideologicka zbrari: To, co vidime kazdym rokem, je 200 az
300 rGznych mutaci viru. O¢kovani pritom funguje jen proti
dvéma z nich.

U ptaci chripky uvadél svétoznamy odbornik na vitaminy
dr. Robert F. Cathcart, Ze nevidél virézu, proti které by ne-
fungovaly masivni davky vitaminu C. U podobnych epidemii
miuiiZe podle néj denni mnozstvi dokonce presahovat 100 gra-
miu. Tato obrovska mnozstvi maji sviij divod: VétSina vir6z
totiz ohroZzuje organismus volnymi radikaly, proti kterym
funguji praveé velké davky kyseliny askorbové. V nejvaznéjsich
pripadech doporucuji 1ékati z ortomolekuldrni mediciny ni-
trozilné az 180 gramu kyseliny askorbové kazdych 24 hodin,
dokud se stav nezlepsi. Pfi pandemii vir6z je podobnym zpt-
sobem vytvaren strach, Ze vir6za mize zabit, pokud lidé ne-
budou ockovani. Jak uvadi dr. Marc Siegel v knize False Alarm:
The Truth About the Epidemic of Fear (FaleSny alarm: Pravda
o epidemii strachu), je strach nékdy vétsim neptitelem nez
epidemie sama.

Karanténa miize mit i svoje svétlé stranky: William Shake-
speare béhem své karantény za morové pandemie napsal né-
kolik her, naptiklad Macbetha nebo Krdle Leara. Mlady ma-
tematik Isaac Newton vytvoril nejlepsi ze svého dila béhem
karantény v letech 1664 a 1665 v dobé Velkého londynského
moru. V izolaci stravil paldruhého roku. Pozdéji to nazval
intelektudlné nejplodnéj$im obdobim svého Zivota, proto-
Ze béhem néj stanovil tfi zakony pohybu, zakladni fyzikalni
rovnici sily, principy optiky a kli¢ovy termin diferencialniho
poctu — derivaci.



NaSe zdravi, Zivotni rovnovaha a délka Zivota souviseji

s tim, jak funguje nas imunitni systém, nase obranyschop-
nost. Armada bunék, ktera do néj patfi, stoji na strazi

a stara se o to, aby do naseho téla nevnikly skodlivé mikro-
organismy a cizorodé latky. Silny imunitni systém znamena
zdravi a vitalitu, protoZe nas chrani pred infekcemi a také
pred rakovinnymi bunkami.

V této knize se seznamite s tim, jak imunitni systém fungu-
je, s faktory, které jej oslabuji, a predevsim s moznostmi,
jak je aktivné ovlivnit. Dozvite se, jak Zivotospravou —
kam patfi tfeba vyvaZzena strava, protistresové techniky,
pohyb nebo kvalita spanku — zdravé posilit obranyschop-
nost a prodlouiit si Zivot. Pomohou vam takeé dopliiky stra-
vy, byliny a jejich smési, které autor ovéFil svoji dlouhole-
tou praxi.

MUDr. David Frej

Po ukonéeni studia |ékafstvi v Praze pracoval
jako internista. Holistickou a funkéni medicinu
a wyZivu studoval v Albuquerque v Novém
Mexiku (USA), v Rakousku a v indické Puné.

V praxi se zabyva svym systémem funkénf me-
diciny zamérenym na lé¢bu zanétu a s nim sou-
visejicich chronickych civilizacnich nemoci, na

: vyZivu a Zivotosprdvu, biologické rytmy a pod-
poru detoxikace organismu. Vénuje se ozdravnym pobytiim, prednds-
kém a seminariim. Pravidelné publikuje v mésicniku Regenerace a je
castym hostem televiznich a rozhlasowych poradi.
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