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Uvod

Ak drzite v rukach tuto knihu, je pravdepodobné, ze autoimunitné ochorenie
zasiahlo vas alebo niekoho z vasich blizkych. MozZno ste prave dostali diagnézu

a hladate odpovede.

Mozno sa uZ roky snaZite zmiernit Unavu, bolesti, traviace tazkosti ¢i dalSie
priznaky, ktoré ovplyvnuju vas kazdodenny Zivot. Alebo jednoducho chcete
lepSie pochopit, ¢o sa vo vasom tele deje.

Autoimunitné ochorenia patria medzi najvacsie zdravotné vyzvy sucasnosti. Ich
vyskyt v poslednych desatrociach neustale rastie a dnes postihuju miliény ludi
na celom svete. Napriek tomu zostdva vela otdzok nezodpovedanych.

Preco imunitny systém zacne napadat vlastné tkaniva? Preco sa ochorenie
rozvinie u jedného ¢loveka, zatial Co iny s podobnou genetickou vybavou
zostane cely Zivot zdravy? A ¢o mdzZeme urobit pre to, aby sme podporili
prirodzenu rovnovahu organizmu?

Moderna medicina dokaZze mnohé autoimunitné ochorenia Gcinne liecit a
spomalit ich progresiu. Jej zakladnym cielom je zmiernit zapal, obmedzit
poskodzovanie tkaniv a zlepsit kvalitu Zivota pacientov. Mnohi ludia vsak popri
Standardnej liecbe hladaju aj dalSie moZnosti, ako aktivne podporit svoje
zdravie. Prave tu ma svoje miesto Zivotny Styl, vyziva, pohyb, kvalitny spanok,
zvladanie stresu ¢i starostlivost o ¢revny mikrobiom.

Tato kniha nie je ndvodom na zazracné vylieCenie autoimunitnych ochoreni.
Také riesenie dnes, Zial, nepozname. Jej cielom je ukazat, Ze existuje mnozstvo
vedecky skimanych spdsobov, ktorymi mozno podporit spravne fungovanie
imunitného systému, zmiernit zapalové procesy a vytvorit organizmu co
najlepsie podmienky na regeneraciu.

V jednotlivych kapitolach sa zozndmite s najcastejSimi pri¢inami a rizikovymi
faktormi autoimunity, dozviete sa viac o Ulohe ¢revného mikrobidomu, vyzivy,

vitaminov a mineralov, pohybu, stresu aj spanku.



Predstavime si tieZ prirodné latky a rastliny, ktorych ucinky skimali vedecké
Studie. VZdy sa pritom budeme opierat o dostupné vedecké poznatky a jasne
odlisSovat dobre podloZené informacie od hypotéz alebo neoverenych tvrdeni.

Verim, Ze najvacsou silou tejto knihy nebude jedind rada ani jediny "zazracny"
objav. Skuto€na zmena totiz zvy€ajne nevznika jednym velkym krokom, ale
mnozstvom malych rozhodnuti, ktoré robime kazdy den. Kazdé kvalitné jedlo,
kazda prechdadzka, kazda pokojne prespata noc Ci chvila venovana zvladaniu
stresu predstavuju maly dielik skladacky.

Dufam, Ze vam tato kniha pomoze lepsie porozumiet vlastnému telu,
orientovat sa v ¢asto protichodnych informdciach a najst cestu k navykom,
ktoré podporuju zdravie.

Hoci autoimunitné ochorenie méze priniest mnoho vyziev, nemusi vam vziat
nadej ani moznost aktivne ovplyviiovat to, ako sa budete citit a ako budete Zit.



1. Ked telo bojuje samo proti sebe

Imunitny systém nas kazdy den chrani pred virusmi, baktériami a dalSimi
Skodlivymi mikroorganizmami. Za normalnych okolnosti dokaze spolahlivo
rozlisit medzi tym, ¢o do tela patri, a tym, ¢o predstavuje hrozbu. Niekedy v3ak
tento jemne vyladeny systém zlyha a za¢ne napadat vlastné bunky a tkaniva.

Preco sa to deje, preco autoimunitnych ochoreni neustdle pribuda a aké
priznaky by sme nemali prehliadat? V tejto kapitole sa pozrieme na zakladné
principy fungovania autoimunity a vytvorime si pevny zaklad pre pochopenie
vsetkého, ¢o bude nasledovat v dalSich ¢astiach knihy.

1.1 Co je autoimunita?

Autoimunita je stav, pri ktorom imunitny systém prestane spolahlivo rozliSovat
medzi cudzorodymi latkami a vlastnymi bunkami. Namiesto toho, aby chranil
organizmus pred virusmi a baktériami, zacne omylom napadat zdravé tkaniva.
Vysledkom je chronicky zapal, ktory mdzZe postupne poskodzovat rézne organy.

Podla toho, ktora Cast tela je zasiahnutd, vznikaju r6zne autoimunitné
ochorenia. Ak imunitny systém Utoc¢i na sStitnu zlazu, moze vzniknut
Hashimotova tyreoiditida, pri napadani klbov reumatoidna artritida a pri

poskodzovani €revne;j sliznice celiakia.

Presna pric¢ina autoimunitnych ochoreni zatial nie je znama. Odbornici sa
zhoduju, Ze na ich vzniku sa podiela kombinacia genetickej predispozicie a
faktorov prostredia, ako su niektoré infekcie, fajcenie, dlhodoby stres ¢i dalsie
vplyvy Zivotného Stylu.

1.2 Najcastejsie priznaky autoimunitnych ochoreni

Autoimunitné ochorenia mo6zZu postihnut takmer ktorukolvek cast tela, preto sa
ich priznaky znacne lisia. Napriek tomu existuje niekolko tazkosti, ktoré sa
opakuju najcastejSie a mozu naznacovat, Ze imunitny systém nefunguje
spravne.

Jednym z najtypickejsSich priznakov je pretrvavajiuca Unava, ktora neustupuje
ani po dostato¢nom odpocinku. Mnohi fudia opisuju pocit vyCerpania, akoby im
chybala energia na bezné kazdodenné cinnosti.



Castym problémom su aj bolesti kibov a svalov, ranna stuhnutost alebo opuchy.
Niektoré ochorenia sa prejavuju koznymi vyrazkami, zaCervenanim Ci zvySenou
citlivostou koZe na slnec¢né Ziarenie.

Autoimunita mo6ze ovplyvnit aj traviaci systém. Objavit sa m6zu bolesti brucha,
naduvanie, hnacky alebo zapcha. Pri ochoreniach stitnej zZlazy byvaju Casté
vykyvy telesnej hmotnosti, neznasanlivost chladu alebo tepla, busenie srdca i
zmeny nalady.

Niektori ludia trpia opakovanymi aftami, suchymi o¢ami a Ustami, vypadavanim
vlasov alebo zvaésenymi lymfatickymi uzlinami. Ak autoimunitné ochorenie
zasiahne nervovy systém, moze spdsobovat tfpnutie koncatin, poruchy
rovnovahy, slabost svalov alebo problémy so zrakom.

Tieto priznaky samy osebe eSte neznamenaju, Ze ¢lovek trpi autoimunitnym
ochorenim. Mnohé z nich sa vyskytuju aj pri inych zdravotnych problémoch.

Ak vsak pretrvavaju dlhsi ¢as, opakovane sa vracaju alebo sa objavuju vo
vzajomnej kombindcii, je vhodné poradit sa s lekdrom, ktory podla klinického
obrazu a vysledkov vysetreni rozhodne o dalSom postupe.

1.3 Preco pribuda autoimunitnych ochoreni?

Pocet ludi s autoimunitnymi ochoreniami sa v poslednych desatrociach vyrazne
zvysil. Odbornici sa zhoduju, Ze samotna genetika tento narast nedokaze
vysvetlit. Ludsky geneticky kod sa totiz za taky kratky cas vyraznejsie nezmenil.
Zmenilo sa vSak prostredie, v ktorom Zijeme.

Na vzniku autoimunitnych ochoreni sa pravdepodobne podiela kombinacia
viacerych faktorov. Patri medzi ne vyrazna zmena stravovania, vyssia
konzumadcia priemyselne spracovanych potravin, nedostatok pohybu, chronicky

stres, horsia kvalita spanku ¢i narusenie ¢revného mikrobidomu.

Svoju ulohu mo6zu zohravat aj niektoré virusové infekcie, fajéenie, znecistené
Zivotné prostredie alebo nedostatok vitaminu D.

Vyznamnym faktorom je aj takzvana geneticka predispozicia. Niektori ludia
zdedia gény, ktoré zvysuju nachylnost na autoimunitné ochorenia. Samotné
gény vsak zvyCajne nestacia. Ochorenie sa Casto rozvinie az vtedy, ked'sa k tejto
predispozicii pridaju nepriaznivé vplyvy prostredia.



Nemozno vylucit ani to, Ze ¢ast ndrastu suvisi s lepSou diagnostikou. Dnes lekari
dokazu mnohé autoimunitné ochorenia odhalit skor a presnejsie ako v
minulosti. Napriek tomu vacésina odbornikov zastava nazor, zZe skutocny vyskyt
tychto ochoreni naozaj rastie.

Hoci presnu pricinu vzniku autoimunity zatial nepozname, ¢oraz viac vyskumov
naznacuje, Ze zdravy Zivotny Styl, pestra strava, dostatok pohybu, kvalitny
spanok, zvladanie stresu a starostlivost o ¢revny mikrobiom moézu prispiet k
spravnemu fungovaniu imunitného systému.

Neexistuje sice zaruka, Ze autoimunitnému ochoreniu Uplne zabrania, no
predstavuju doéleZitu sucast prevencie aj celkovej starostlivosti o zdravie.



2. Skryté pricCiny a spustace autoimunity

Preco sa u niektorych fudi imunitny systém obrati proti vlastnému telu, zatial
¢o u inych funguje bez problémov cely Zivot?

Na tuto otazku zatial nepozname jednoznacnu odpoved. Vedci sa vSak zhodujq,
Ze autoimunitné ochorenia nevznikaju z jedinej priciny, ale su vysledkom
posobenia viacerych faktorov, ktoré sa navzajom ovplyviuju.

V tejto kapitole sa pozrieme na najdélezitejSie rizikové faktory, ktoré podla
sucasnych vedeckych poznatkov mo6zu prispiet k vzniku autoimunitnych
ochoreni. Spoznate ulohu genetiky, ¢revného zdravia, infekcii, chronického
stresu, Zivotného Stylu aj dalSich vplyvov, ktoré mozu narusit rovnovahu
imunitného systému.

2.1 Genetika a epigenetika — gény nie su osud

Geneticka predispozicia patri medzi najvyznamnejsie rizikové faktory
autoimunitnych ochoreni. Ak sa vo vasej rodine vyskytuje Hashimotova
tyreoiditida, reumatoidna artritida alebo iné autoimunitné ochorenie, riziko je
vysSie aj u vas. Neznamena to vsak, Zze ochoriete. Gény vytvaraju iba
nachylnost, nie definitivny osud.

O tom, Ci sa geneticka predispozicia prejavi, rozhoduje aj epigenetika —
mechanizmy, ktoré reguluju aktivitu génov bez zmeny samotnej DNA. Na tieto
procesy vplyva Zivotny Styl a prostredie, napriklad strava, stres, spanok, fyzicka
aktivita, crevny mikrobiom, fajcenie Ci niektoré infekcie.

Hoci svoje gény zmenit nedokaZzeme, zdravy Zivotny Styl moZe priaznivo
ovplyvnit ich aktivitu a podporit spravne fungovanie imunitného systému.

Nie je sice zarukou prevencie autoimunitnych ochoreni, no predstavuje jeden z
dolezitych faktorov, ktoré mame do urcitej miery pod kontrolou.

2.2 Priepustné crevo a autoimunita

Coraz viac vyskumov naznaduje, Zze vyznamnu tlohu pri vzniku niektorych
autoimunitnych ochoreni méze zohravat narusena ¢revna bariéra, oznacovana

aj ako syndrom zvysenej Crevnej priepustnosti alebo ,priepustné crevo®.
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Za normalnych okolnosti ¢revna stena prepusta do krvi iba Ziviny a zaroven
brani prenikaniu baktérii, toxinov ¢i nestravenych Castic potravy. Ak sa vsak jej
ochranna funkcia narusi, do krvného obehu sa m6zu dostat latky, ktoré aktivuju
imunitny systém a podporuju chronicky zapal.

Vedci predpokladaju, ze u geneticky predisponovanych fudi méze tento
dlhodoby zapal prispiet k strate tolerancie voci vlastnym tkanivam a zvysit
riziko vzniku niektorych autoimunitnych ochoreni.

Hoci ide o intenzivne skimanu oblast, presna uloha zvysenej ¢revnej
priepustnosti pri rozvoji autoimunity zatial nie je Uplne objasnena.

2.3 Infekcie ako mozZny spustac¢ autoimunity

Niektoré virusové a bakterialne infekcie mbzu u geneticky predisponovanych
[udi prispiet k vzniku autoimunitného ochorenia. Predpoklada sa, Zze po
prekonani infekcie imunitny systém v ojedinelych pripadoch zaéne omylom
napadat aj vlastné tkaniva.

Jednym z vysvetleni je jav nazyvany molekularna mimikry. Niektoré bielkoviny
virusov alebo baktérii sa totiz podobaju na bielkoviny ludského tela. Imunitny
systém, ktory sa naucil rozpoznavat povodcu infekcie, nasledne reaguje aj na

vlastné bunky.

Vyskumy skimaju suvislost medzi niektorymi infekciami a autoimunitnymi
ochoreniami, napriklad medzi virusom Epstein—Barrovej (EBV) a sklerézou
multiplex ¢i lupusom. Samotnad infekcia vSak zvy¢ajne nestaci.

Autoimunitné ochorenie vznika pravdepodobne az kombindciou genetickej
predispozicie a dalSich rizikovych faktorov.

2.4 Chronicky stres

Kratkodoby stres je prirodzenou sucastou Zivota a pomaha organizmu zvladat
narocné situdcie. Ak vsak pretrvava celé mesiace alebo roky, mdéze nepriaznivo

ovplyvnit fungovanie imunitného systému.

Dlhodoby stres zvySuje hladinu stresovych horménov, narusa kvalitu spanku,
podporuje zapalové procesy a negativne ovplyviuje aj crevny mikrobiom. Tieto
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zmeny moézu u geneticky predisponovanych fudi narusit rovnovahu imunitného
systému a prispiet k rozvoju autoimunitného ochorenia.

Viaceré studie ukazuju, Ze mnohi pacienti uddvaju obdobie silného alebo
dlhodobého stresu este pred objavenim prvych priznakov. Samotny stres vsak
autoimunitu nespdsobuje. Pravdepodobne ide o jeden z viacerych faktorov,
ktoré sa podielaju na jej vzniku.

2.5 Environmentalne toxiny

Na vznik autoimunitnych ochoreni vplyvaju aj niektoré latky z okolitého
prostredia. Kazdy den prichadzame do kontaktu s tisickami chemickych
zlucenin v ovzdusi, vode, potravinach, kozmetike ¢i domacnosti.

Vacsina z nich je pri beznom vystaveni povazovana za bezpecnu, no pri
niektorych existuju dékazy alebo podozrenia, Ze m6zu narusat fungovanie
imunitného systému.

Najlepsie preskimanym rizikovym faktorom je fajéenie. Okrem toho, ze
poskodzuje pluca a cievy, zvySuje aj riziko viacerych autoimunitnych ochoreni,
najma reumatoidnej artritidy.

Medzi dalSie skimané faktory patria znecistené ovzdusie, jemné prachové
Castice, niektoré pesticidy, organické rozpustadla pouZivané v priemysle, tazké
kovy, ako ortut ¢i kadmium, a niektoré chemické latky nardsajuce hormonalny
systém, napriklad bisfenol A (BPA) alebo PFAS, oznacované aj ako ,vecné
chemikalie”.

Tieto latky podporuju chronicky zapal, zvySuju oxidacny stres a menia spOsob,
akym imunitny systém reaguje na podnety z okolia. Predpoklada sa, Zze u
geneticky predisponovanych ludi mozu prispiet k strate imunologickej

tolerancie a zvysit riziko rozvoja autoimunitného ochorenia.

To vSak neznamena, Ze kontakt s tymito latkami automaticky vedie k
autoimunite. Rozhodujtca je dizka expozicie, jej intenzita aj individuélna
citlivost organizmu.

Napriek tomu ma zmysel zniZovat zbyto¢né vystavenie znamym skodlivinam —
nefajcit, obomedzovat kontakt s pesticidmi a priemyselnymi chemikaliami,
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vetrat domdcnost, pouzivat ochranné pomécky pri praci s chemikaliami a
uprednostnovat ¢o najmenej spracované potraviny.

Hoci tym nemozZno autoimunitnym ochoreniam Uplne predist, ide o rozumné
opatrenia, ktoré prospievaju celkovému zdraviu.

2.6 Obezita

Obezita nie je iba problémom nadmerného mnozstva telesného tuku. Tukové
tkanivo je aktivny orgdn, ktory produkuje latky ovplyvnujice zdpalové procesy a
fungovanie imunitného systému.

Pri obezite sa v organizme Casto udrziava dlhodoby nizkostupnovy zapal, ktory
mo&ze narusit imunitnd rovnovahu.

Vyskumy naznacuju, ze u geneticky predisponovanych [udi obezita prispieva k
vzniku alebo zhorseniu niektorych autoimunitnych ochoreni. Udrziavanie
zdravej telesnej hmotnosti preto patri medzi dolezité opatrenia na podporu
spravneho fungovania imunitného systému.

2.7 Nedostatok dolezitych zivin

Imunitny systém potrebuje na spravne fungovanie dostatok vitaminov,
mineralov a dalsich Zivin. Ak niektoré z nich dlhodobo chybaju, méze dojst k
naruseniu jemnej rovnovahy medzi obrannymi a regula¢nymi mechanizmami
imunity.

To samo osebe autoimunitné ochorenie nespdsobuje, no u geneticky
predisponovanych ludi prispieva k jeho vzniku alebo zhorsuje jeho priebeh.

Jednym z najviac skimanych je vitamin D, ktory neovplyviiuje iba zdravie kosti,
ale zohrava vyznamnu ulohu aj pri regulacii imunitného systému. Nizke hladiny
vitaminu D sa opakovane spajaju s vyssim vyskytom viacerych autoimunitnych
ochoreni vratane sklerézy multiplex, reumatoidnej artritidy ¢i Hashimotovej
tyreoiditidy.

Délezitu ulohu zohravaju aj zinok a selén. Zinok je nevyhnutny pre spravne
fungovanie imunitnych buniek a hojenie tkaniv, zatial ¢o selén pomaha chranit
bunky pred oxidacnym stresom a je dblezity najma pre zdravie stitnej zlazy.
Nedostatok tychto mineralov mo6ze nepriaznivo ovplyvnit imunitnd odpoved.
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Vyznam maju aj omega-3 mastné kyseliny, vitaminy skupiny B, vitamin C,
vitamin A, horcik a Zelezo. Kazda z tychto Zivin sa podiela na procesoch, ktoré
pomahaju udrziavat imunitny systém v rovnovahe a timit nadmerné zapalové
reakcie.

Samotné doplifianie vitaminov a mineralov véak autoimunitné ochorenie
nevyliedi. Ak je ich nedostatok potvrdeny, jeho Uprava byva déleZitou sucastou
celkovej starostlivosti o zdravie a podporuje spravne fungovanie imunitného
systému.

2.8 Hormonalne vplyvy

Autoimunitné ochorenia postihuju Zeny priblizne dvakrat az desatkrat Castejsie
ako muzov, v zavislosti od konkrétnej diagndzy. Tento vyrazny rozdiel
naznacuje, ze dblezitu ulohu pri ich vzniku zohravaju pohlavné hormény.

Estrogén, progesterdn a testosterdn ovplyvnuju aktivitu imunitného systému.
Estrogén napriklad podporuje niektoré obranné mechanizmy organizmu, ¢o
Zenam pomaha ucinnejsie bojovat proti infekciam. Zaroven vSak moze za
urcitych okolnosti zvysit sklon imunitného systému reagovat aj proti vlastnym
tkanivam.

Mnohé Zeny si vSimnu prvé priznaky alebo zhorSenie autoimunitného
ochorenia v obdobi vyraznych hormonalnych zmien, napriklad pocas
tehotenstva, po porode alebo v obdobi menopauzy. Je zndme, Ze niektoré
autoimunitné ochorenia sa pocas tehotenstva zmiernuju, zatial ¢o po pérode sa
mozZu opat zhorsit.

Samotné hormondlne zmeny vSak autoimunitné ochorenie nesp6sobuju. Su iba
jednym z viacerych faktorov, ktoré sa u geneticky predisponovanych ludi
podielaju na jeho vzniku alebo ovplyviuju jeho priebeh.

NajcCastejsie myty
Mytus: Autoimunitné ochorenia su sposobené iba génmi.

Fakt: Genetika zohrava délezitu ulohu, no sama o sebe zvycajne nestaci. O tom,
Ci sa ochorenie rozvinie, ¢asto rozhoduje kombinacia genetickej predispozicie a
faktorov Zivotného stylu Ci prostredia.
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Mytus: Ak sa vo vasej rodine autoimunitné ochorenia nevyskytuju, nemozete
nimi ochoriet.

Fakt: Mnoho pacientov nema pozitivnu rodinnd anamnézu. Autoimunita méze
vzniknut aj bez toho, aby sa ochorenie vyskytovalo u blizkych pribuznych.

Mytus: Existuje jedna hlavna pric¢ina autoimunitnych ochoreni.

Fakt: Sucasné poznatky ukazuju, Ze autoimunita vznikd posobenim viacerych
faktorov. Patria medzi ne genetika, crevny mikrobidom, infekcie, chronicky stres,

hormondlne zmeny, obezita, nedostatok niektorych Zivin aj environmentalne
vplyvy.

Mytus: Chronicky stres sposobuje autoimunitné ochorenia.

Fakt: Samotny stres zvyCajne nie je jedinou pri¢inou ochorenia. DIhodoby stres

vsak mozZe narusat regulaciu imunitného systému, podporovat zapal a u
geneticky predisponovanych ludi prispiet k rozvoju alebo zhorseniu ochorenia.

Mytus: Autoimunite sa neda nijako predchadzat.

Fakt: Geneticku vybavu sice zmenit nemozZeme, no viaceré ovplyvnitelné
faktory ano. Starostlivost o ¢revny mikrobiom, kvalitna strava, dostatok
pohybu, spanku, zvladanie stresu a udrziavanie zdravej telesnej hmotnosti
prispievaju k spravnemu fungovaniu imunitného systému.

Mytus: Ak odstranite jeden rizikovy faktor, autoimunitné ochorenie zmizne.

Fakt: Autoimunita je komplexné ochorenie. Zlepsenie zdravotného stavu
zvy€ajne neprindsa jedna zmena, ale dlhodobé posobenie viacerych opatreni,
ktoré podporuju rovnovahu imunitného systému.

Co si zapamiitat z tejto kapitoly

o Autoimunitné ochorenia nevznikaju z jednej pric€iny. Su vysledkom
posobenia viacerych genetickych, imunologickych a environmentalnych
faktorov.

« Genetika predstavuje predispoziciu, nie osud. O tom, ¢i sa ochorenie
rozvinie, ¢asto rozhoduju aj faktory zivotného stylu a prostredia.
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Crevny mikrobiém a érevna bariéra zohravaju délezita tlohu pri
regulacii imunity. Ich narusenie mo6Ze podporovat chronicky zapal a
prispievat k rozvoju autoimunitnych ochoreni.

Infekcie u niektorych ludi pésobia ako spusta¢ autoimunitnej reakcie.

Samy osebe vSak zvy€ajne nie su jedinou pric¢inou ochorenia.

Chronicky stres, obezita, hormonalne zmeny, nedostatok niektorych
zZivin a environmentalne toxiny mézu nardsat rovnovahu imunitného

systému.

Viaceré rizikové faktory mozno ovplyvnit. Zdrava strava, dostatok
pohybu, kvalitny spanok, zvladanie stresu a starostlivost o ¢revné zdravie
patria medzi najddlezitejSie opatrenia na podporu spravneho fungovania

imunity.

Cim skor zaénete odstrafiovat ovplyvnitel'né rizikové faktory, tym
vacsiu Sancu mate podporit dlhodobi rovnovahu imunitného systému.

16



3. Crevo: Koreri mnohych problémov

DIhé roky sa ¢revo povazovalo predovsetkym za organ zabezpecujuci travenie.
Dnes vSak vieme, Ze zohrava ovela vyznamnejsiu ulohu. Prave v Creve sa
nachadza priblizne 70 az 80 % buniek imunitného systému a zaroven tu ziju
biliony mikroorganizmov, ktoré ovplyvnuju zapalové procesy, metabolizmus aj

obranyschopnost organizmu.

Nie je preto prekvapenim, Ze ¢oraz viac vyskumov poukazuje na Uzku suvislost
medzi zdravim ¢reva a vznikom autoimunitnych ochoreni. V nasledujucich
kapitolach sa pozrieme na to, ako ¢revny mikrobioém, priepustnost Creva a
dalsie faktory ovplyvruju fungovanie imunitného systému a preco méze byt
starostlivost o ¢revo jednym z najdolezitejsich krokov na ceste k lepSiemu

zdraviu.
3.1 Crevny mikrobiéom a imunitny systém

Crevny mikrobidm tvori priblizne 100 biliénov baktérii, virusov, hub a dal3ich
mikroorganizmov, ktoré prirodzene osidluju nase ¢reva. Hoci sa ich casto
obavame, vacsina z nich je pre nase zdravie nevyhnutna. Pomahaju travit
potravu, produkuju niektoré vitaminy, vytvaraju prospesné mastné kyseliny s
kratkym retazcom a chrania nas pred premnozenim skodlivych

mikroorganizmov.

Ich azda najdélezitejSou ulohou je vSak neustala komunikacia s imunitnym
systémom. Crevné baktérie doslova ,trénuju” imunitné bunky, aby dokazali
rozliSovat medzi skuto¢nou hrozbou a neskodnymi latkami. Ucia ich primerane
reagovat na virusy a baktérie, no zaroven tolerovat vlastné tkaniva, potravu ¢i
prospesné mikroorganizmy.

Ak je mikrobidom pestry a vyvazeny, podporuje tvorbu regulacnych T-
lymfocytov (Treg), ktoré pomahaju timit nadmerné imunitné reakcie a
udrZiavat imunitny systém v rovnovahe.

Naopak, naruseny mikrobidom, oznacovany ako dysbidéza, moze podporovat
zapal, oslabovat ¢revnu bariéru a zniZzovat schopnost organizmu spravne
regulovat imunitnu odpoved.
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Prave preto vedci v poslednych rokoch intenzivne skimaju suvislost medzi
dysbidzou a autoimunitnymi ochoreniami, ako su Hashimotova tyreoiditida,
celiakia, Crohnova choroba, ulcerdzna kolitida, reumatoidnd artritida i skleréza
multiplex.

Hoci zatial nie je jasné, Ci je naruseny mikrobiém pricinou alebo désledkom
tychto ochoreni, Coraz viac dokazov naznacuje, Ze zohrava vyznamnu ulohu pri
ich vzniku aj priebehu.

Dobrou spravou je, Ze ¢revny mikrobidm patri medzi faktory, ktoré mozno do
urcitej miery ovplyvnit. Pestra strava bohatd na vlakninu, fermentované
potraviny, dostatok pohybu, kvalitny spanok a rozumné pouzivanie antibiotik
vytvaraju prostredie, v ktorom sa prospesnym mikroorganizmom dari.

Starostlivost o ¢revny mikrobiém preto dnes predstavuje jednu z
najperspektivnejSich oblasti prevencie a podpory lieCby autoimunitnych
ochoreni.

3.2 Syndrom zvysenej €revnej priepustnosti

Crevna stena predstavuje jednu z najdéleZitejich ochrannych bariér ludského
tela. Jej ulohou je prepustat do krvného obehu Ziviny z potravy a zaroven
zabranovat prenikaniu baktérii, toxinov a nestravenych ¢astic potravy. Tuto
funkciu zabezpecuju bunky crevnej sliznice, ktoré su navzajom pevne spojené
takzvanymi tesnymi spojmi.

Ak sa tieto spoje narusia, Crevna bariéra sa stava priepustnejSou. Odborne sa
tento stav oznacuje ako zvySena ¢revna priepustnost. V dosledku toho mézu do
organizmu prenikat latky, ktoré by za normalnych okolnosti zostali v ¢reve.
Imunitny systém na ne reaguje aktivaciou obrannych mechanizmov a pri
dlhodobom pésobeni méze vzniknut chronicky zapal.

Vyskumy naznacuju, Ze zvySena ¢revna priepustnost zohrava vyznamnu ulohu
pri vzniku viacerych autoimunitnych ochoreni vratane celiakie, Hashimotovej
tyreoiditidy, diabetu 1. typu ¢i reumatoidnej artritidy.

Zatial vSak nie je uplne jasné, Ci je vidy ich pri¢inou, alebo sa rozvija az ako
dosledok samotného ochorenia. Isté je, ze zdrava Crevna bariéra patri medzi
zakladné piliere spravne fungujuceho imunitného systému.
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3.3 Co poskodzuje ¢érevnt bariéru?

Crevnd bariéra nie je pevna stena, ale Zivy a neustale sa obnovujuci systém. Jej
stav ovplyvnuje to, o jeme, ako zijeme aj akému prostrediu sme dlhodobo
vystaveni. Ak su nepriaznivé vplyvy prilis silné alebo pretrvavaju dlhy cas,
ochranna funkcia ¢reva sa moze oslabit.

Priemyselne spracovana strava

Jednym z najvyznamnejsich rizikovych faktorov je strava bohata na priemyselne
spracované potraviny, pridany cukor a chudobna na vlakninu.

Takyto spdsob stravovania zniZuje rozmanitost ¢revného mikrobiomu a
obmedzuje tvorbu mastnych kyselin s kratkym retazcom, najma butyratu. Ten
je hlavnym zdrojom energie pre bunky hrubého ¢reva a zohrava dolezitu dlohu
pri udrZiavani pevnosti ¢crevnej bariéry.

Potravinarske aditiva

Pozornost vedcov sa v poslednych rokoch sustreduje aj na niektoré
potravinarske pridavné latky. Experimentdlne Studie naznacuju, Ze emulgatory,
ako karboxymetylceluléza alebo polysorbat 80, m6zu narusat ochrannu
hlienovu vrstvu ¢reva, menit zloZenie ¢revného mikrobiému a podporovat
zapal. Vacsina dokazov zatial pochadza zo Studii na zvieratach, preto sa ich
vyznam pre Cloveka eSte intenzivne skima.

Niektoré lieky

Crevnu bariéru mézu poskodzovat aj niektoré lieky. Najlepsie zdokumentovany
je uCinok nesteroidnych protizapalovych liekov, ako su ibuprofén, diklofenak
alebo naproxén.

Antibiotika su pri bakterialnych infekciach ¢asto nevyhnutné, no zaroven
narusaju rovnovahu ¢revného mikrobidmu. Po opakovanych kdrach moze
obnova prospesnych baktérii trvat niekolko mesiacov.

Alkohol a fajcenie

Nadmerna konzumacia alkoholu zvysSuje priepustnost ¢revnej steny a
podporuje zapalové procesy. Fajéenie zas negativne ovplyviuje zlozenie
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crevného mikrobiému aj funkciu imunitného systému, ¢im mdze nepriamo
prispievat k oslabeniu ¢revnej bariéry.

Chronicky stres

Dlhodoby psychicky stres neovplyviuje iba mozog, ale aj crevd. Meni ich
pohyblivost, zniZuje prekrvenie ¢revnej sliznice, narusa tvorbu ochranného
hlienu a meni zloZenie ¢revného mikrobidomu. Vysledkom moze byt zvysena
priepustnost ¢reva a nadmerna aktivacia imunitného systému.

Infekcie

Crevnu sliznicu mdZu poskodit aj virusové, bakteridlne alebo parazitarne
infekcie. U vacsiny ludi sa ¢revo po ich prekonani Uplne zregeneruje, no u
geneticky predisponovanych jedincov alebo po zavaznych infekciach moze
zapal pretrvavat dlhsie a prispiet k naruseniu ¢revnej bariéry.

Dalsie rizikové faktory

K poskodeniu ¢revnej bariéry prispievaju aj nedostatok spanku, obezita, sedavy
sposob Zivota a niektoré chronické ochorenia traviaceho traktu. Vo vacsine
pripadov pritom nejde o jedinu pricinu, ale o kombindciu viacerych
nepriaznivych faktorov, ktoré sa postupne scitavaju.

Dobrou spravou je, Ze ¢revna bariéra ma pozoruhodnu schopnost regeneracie.
Ak odstranime alebo aspon obmedzime faktory, ktoré ju poskodzuju, a zaroven
podporime zdravy ¢revny mikrobidm, ¢revna sliznica sa dokaze postupne
obnovovat. Prave tomu sa budeme venovat v nasledujicej kapitole.

3.4 Ako obnovit érevnu bariéru

Obnova Crevnej bariéry nie je otazkou jedného doplnku vyzZivy ani kratkodobej
diéty. Ide o dlhodoby proces, ktorého cielom je odstranit faktory poskodzujuce
¢revo a vytvorit podmienky na regeneraciu ¢revnej sliznice a zdravého
mikrobiomu.

Medzi najdblezitejSie opatrenia patria:

» Jedz dostatok vlakniny. Zelenina, ovocie, strukoviny, celozrnné obilniny,
orechy a semena poskytuju potravu prospesnym crevnym baktériam. Tie

20



nasledne produkuju butyrat, ktory vyZivuje bunky hrubého ¢reva a
podporuje obnovu Crevnej bariéry.

« Pravidelne zarad fermentované potraviny. Kefir, kvalitny jogurt, kysla
kapusta ¢i kimchi podporuju zdravy ¢revny mikrobidom. V niektorych
pripadoch mézu byt prinosné aj vhodne zvolené probiotika.

« Dopraj telu dostatok klticovych zZivin. Regeneraciu Crevnej sliznice
podporuju najma vitamin D, zinok, omega-3 mastné kyseliny a glutamin.
Prospesné su aj polyfenoly z lesného ovocia, kakaa, zeleného caju alebo
olivového oleja.

« Obmedz faktory, ktoré crevo poskodzuju. Zniz prijem alkoholu, nefajci,
vyhybaj sa zbyto¢nému uzivaniu antibiotik a nesteroidnych
protizdpalovych liekov, pokial na to nie je medicinsky dovod.

« Staraj sa o spanok a zvladanie stresu. Chronicky stres aj nekvalitny
spanok nepriaznivo ovplyvnuju ¢revny mikrobiom a zvysuju priepustnost
crevnej bariéry.

« Pravidelne sa hyb. Primerana fyzicka aktivita podporuje rozmanitost
¢revného mikrobidmu, zlepsuje metabolizmus a pomadha timit chronicky

zapal.

Obnova ¢revnej bariéry si vyZzaduje ¢as. Mikrobiém sa sice dokaze menit uz v
priebehu niekolkych dni, no stabilnejSie zmeny ¢revného prostredia a
regeneracia ¢revnej sliznice zvy€ajne trvaju tyZzdne az mesiace.

Najlepsie vysledky prinasa dlhodoba kombinacia viacerych opatreni, nie
hladanie jedného ,zazracného” riesenia.

Probiotikd vyberajte podla kmenov, nie podla poctu baktérii

Nie vSetky probiotika su rovnaké. Ich ucinok zavisi predovsetkym od
konkrétnych baktériovych kmenov, nie od celkového poctu mikroorganizmov
uvedeného na obale.

Sucasné vyskumy naznacuju, Ze pri podpore ¢revnej bariéry a reguldcii
imunitnej odpovede mo6zu byt prinosné najma niektoré kmene z rodov

Lactobacillus a Bifidobacterium, napriklad Lactobacillus rhamnosus GG,
Lactobacillus plantarum 299v, Bifidobacterium longum ¢i Bifidobacterium lactis.
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Ich ucinky vSak nemoZno zovseobecnit na vsetky autoimunitné ochorenia a
odpoved organizmu je individualna.

Ak sa rozhodnete probiotika uzivat, uprednostnite pripravky s jasne uvedenymi
kmenmi baktérii a vysledkami klinickych studii pred produktmi, ktoré
zdoraznuju iba vysoky pocet miliard baktérii.

NajcCastejsie myty

Mytus: Vsetky zdravotné problémy vznikaju v Creve.

Fakt: Crevo zohrava vyznamnu Glohu pri fungovani imunitného systému, no
autoimunitné ochorenia vznikaju kombinaciou genetickych, imunologickych a
environmentalnych faktorov. Samotné ¢revo nie je jedinou pric¢inou.

Mytus: Syndrédm priepustného Creva je vymyslena diagndza.

Fakt: Zvysena ¢revna priepustnost je vedecky zdokumentovany biologicky jav.
Stale sa vSak skuma, pri ktorych ochoreniach je pricinou a pri ktorych skor
dosledkom chorobného procesu.

Mytus: Kazdy ¢lovek potrebuje probiotika.

Fakt: Probiotikd m6zu byt prospesné v urcitych situaciach, no ich Ucinok zavisi
od konkrétnych bakterialnych kmenov a zdravotného stavu ¢loveka. Nie vSetky
probiotika maju rovnaké ucinky.

Mytus: Crevny mikrobidm sa neda zmenit.

Fakt: ZloZzenie mikrobiému ovplyviiuje najma strava, pohyb, spanok, stres a
uzivanie antibiotik. Niektoré zmeny sa m6zu objavit uz v priebehu niekolkych
dni, no ich dlhodobé udrzanie si vyzaduje trvalt zmenu Zivotného stylu.

Mytus: Jedna kura probiotik obnovi ¢revny mikrobiém.

Fakt: Obnova mikrobidmu je dlhodoby proces. Samotné probiotika nestacia, ak

Clovek nezmeni stravu a dalSie navyky, ktoré ovplyviuju zdravie ¢reva.
Mytus: Detoxikacné kury dokazu , vycistit” ¢revo.

Fakt: Zdravé ¢revo nepotrebuje pravidelné detoxikacné kury. Jeho spravne
fungovanie podporuje najma pestra strava bohata na vlakninu, dostatok
pohybu, kvalitny spanok a zdravy Zivotny Styl.
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Co si zapamiitat z tejto kapitoly

« Crevo je jednym z najdéleZitejsich organov imunitného systému.
Nachadza sa v nom priblizne 70 az 80 % imunitnych buniek.

« Crevny mikrobiém pomaha regulovat imunitn odpoved. Pestré a
vyvazené zloZenie mikroorganizmov podporuje imunitnu rovnovahu a
pomadha timit nadmerné zapalové reakcie.

« 2ZvySena €revna priepustnost moze prispievat k chronickému zapalu. U
geneticky predisponovanych ludi méze zohravat Glohu pri vzniku alebo
zhorseni niektorych autoimunitnych ochoreni.

« Crevnu bariéru poskodzuju najma ultra spracované potraviny,
nadmernda konzumacia alkoholu, chronicky stres, niektoré lieky,
infekcie a naruseny ¢revny mikrobiom.

« Zdravie ¢reva mozno vyrazne ovplyvnit Zivotnym stylom. Pestrd strava
bohata na vlakninu, fermentované potraviny, dostatok pohybu, kvalitny
spanok a zvladanie stresu vytvaraju priaznivé podmienky pre obnovu

crevnej bariéry.

o Obnova crevného zdravia si vyzaduje cas. NajlepSie vysledky prinasa
dlhodoba zmena Zivotného Stylu, nie kratkodobé diéty alebo
y,detoxikacné” kury.

« Crevo nie je jedinou pri¢inou autoimunitnych ochoreni, no patri medzi
najvyznamnejsie faktory, ktoré mozete aktivne ovplyvnit.
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Dakujeme, Ze ste si pre€itali ukazku knihy!
V dalSich kapitolach sa dozviete:

 ako krok za krokom zaviest AIP diétu

o ktoré Ziviny maju najviac vedeckych dékazov

o ako hormodny ovplyviuju autoimunitu

« Co hovoria najnovsie vyskumy

« ako sledovat zlepsenie zdravotného stavu

« prakticky 30-driovy plan na zaciatok

« a mnoho dalSich uzitocnych informacii

Celd knihu kupite na tomto odkaze:

https://eknihy.shop/ako-skrotit-autoimunitu-prirodzenou-cestou/
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