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Úvod 

Ak držíte v rukách túto knihu, je pravdepodobné, že autoimunitné ochorenie 

zasiahlo vás alebo niekoho z vašich blízkych. Možno ste práve dostali diagnózu 

a hľadáte odpovede.  

Možno sa už roky snažíte zmierniť únavu, bolesti, tráviace ťažkosti či ďalšie 

príznaky, ktoré ovplyvňujú váš každodenný život. Alebo jednoducho chcete 

lepšie pochopiť, čo sa vo vašom tele deje. 

Autoimunitné ochorenia patria medzi najväčšie zdravotné výzvy súčasnosti. Ich 

výskyt v posledných desaťročiach neustále rastie a dnes postihujú milióny ľudí 

na celom svete. Napriek tomu zostáva veľa otázok nezodpovedaných.  

Prečo imunitný systém začne napádať vlastné tkanivá? Prečo sa ochorenie 

rozvinie u jedného človeka, zatiaľ čo iný s podobnou genetickou výbavou 

zostane celý život zdravý? A čo môžeme urobiť pre to, aby sme podporili 

prirodzenú rovnováhu organizmu? 

Moderná medicína dokáže mnohé autoimunitné ochorenia účinne liečiť a 

spomaliť ich progresiu. Jej základným cieľom je zmierniť zápal, obmedziť 

poškodzovanie tkanív a zlepšiť kvalitu života pacientov. Mnohí ľudia však popri 

štandardnej liečbe hľadajú aj ďalšie možnosti, ako aktívne podporiť svoje 

zdravie. Práve tu má svoje miesto životný štýl, výživa, pohyb, kvalitný spánok, 

zvládanie stresu či starostlivosť o črevný mikrobióm. 

Táto kniha nie je návodom na zázračné vyliečenie autoimunitných ochorení. 

Také riešenie dnes, žiaľ, nepoznáme. Jej cieľom je ukázať, že existuje množstvo 

vedecky skúmaných spôsobov, ktorými možno podporiť správne fungovanie 

imunitného systému, zmierniť zápalové procesy a vytvoriť organizmu čo 

najlepšie podmienky na regeneráciu. 

V jednotlivých kapitolách sa zoznámite s najčastejšími príčinami a rizikovými 

faktormi autoimunity, dozviete sa viac o úlohe črevného mikrobiómu, výživy, 

vitamínov a minerálov, pohybu, stresu aj spánku.  
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Predstavíme si tiež prírodné látky a rastliny, ktorých účinky skúmali vedecké 

štúdie. Vždy sa pritom budeme opierať o dostupné vedecké poznatky a jasne 

odlišovať dobre podložené informácie od hypotéz alebo neoverených tvrdení. 

Verím, že najväčšou silou tejto knihy nebude jediná rada ani jediný "zázračný" 

objav. Skutočná zmena totiž zvyčajne nevzniká jedným veľkým krokom, ale 

množstvom malých rozhodnutí, ktoré robíme každý deň. Každé kvalitné jedlo, 

každá prechádzka, každá pokojne prespatá noc či chvíľa venovaná zvládaniu 

stresu predstavujú malý dielik skladačky. 

Dúfam, že vám táto kniha pomôže lepšie porozumieť vlastnému telu, 

orientovať sa v často protichodných informáciách a nájsť cestu k návykom, 

ktoré podporujú zdravie.  

Hoci autoimunitné ochorenie môže priniesť mnoho výziev, nemusí vám vziať 

nádej ani možnosť aktívne ovplyvňovať to, ako sa budete cítiť a ako budete žiť. 
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1.  Keď telo bojuje samo proti sebe 

Imunitný systém nás každý deň chráni pred vírusmi, baktériami a ďalšími 

škodlivými mikroorganizmami. Za normálnych okolností dokáže spoľahlivo 

rozlíšiť medzi tým, čo do tela patrí, a tým, čo predstavuje hrozbu. Niekedy však 

tento jemne vyladený systém zlyhá a začne napádať vlastné bunky a tkanivá. 

Prečo sa to deje, prečo autoimunitných ochorení neustále pribúda a aké 

príznaky by sme nemali prehliadať? V tejto kapitole sa pozrieme na základné 

princípy fungovania autoimunity a vytvoríme si pevný základ pre pochopenie 

všetkého, čo bude nasledovať v ďalších častiach knihy. 

1.1 Čo je autoimunita? 

Autoimunita je stav, pri ktorom imunitný systém prestane spoľahlivo rozlišovať 

medzi cudzorodými látkami a vlastnými bunkami. Namiesto toho, aby chránil 

organizmus pred vírusmi a baktériami, začne omylom napádať zdravé tkanivá. 

Výsledkom je chronický zápal, ktorý môže postupne poškodzovať rôzne orgány. 

Podľa toho, ktorá časť tela je zasiahnutá, vznikajú rôzne autoimunitné 

ochorenia. Ak imunitný systém útočí na štítnu žľazu, môže vzniknúť 

Hashimotova tyreoiditída, pri napádaní kĺbov reumatoidná artritída a pri 

poškodzovaní črevnej sliznice celiakia. 

Presná príčina autoimunitných ochorení zatiaľ nie je známa. Odborníci sa 

zhodujú, že na ich vzniku sa podieľa kombinácia genetickej predispozície a 

faktorov prostredia, ako sú niektoré infekcie, fajčenie, dlhodobý stres či ďalšie 

vplyvy životného štýlu. 

1.2 Najčastejšie príznaky autoimunitných ochorení 

Autoimunitné ochorenia môžu postihnúť takmer ktorúkoľvek časť tela, preto sa 

ich príznaky značne líšia. Napriek tomu existuje niekoľko ťažkostí, ktoré sa 

opakujú najčastejšie a môžu naznačovať, že imunitný systém nefunguje 

správne. 

Jedným z najtypickejších príznakov je pretrvávajúca únava, ktorá neustupuje 

ani po dostatočnom odpočinku. Mnohí ľudia opisujú pocit vyčerpania, akoby im 

chýbala energia na bežné každodenné činnosti. 
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Častým problémom sú aj bolesti kĺbov a svalov, ranná stuhnutosť alebo opuchy. 

Niektoré ochorenia sa prejavujú kožnými vyrážkami, začervenaním či zvýšenou 

citlivosťou kože na slnečné žiarenie. 

Autoimunita môže ovplyvniť aj tráviaci systém. Objaviť sa môžu bolesti brucha, 

nadúvanie, hnačky alebo zápcha. Pri ochoreniach štítnej žľazy bývajú časté 

výkyvy telesnej hmotnosti, neznášanlivosť chladu alebo tepla, búšenie srdca či 

zmeny nálady. 

Niektorí ľudia trpia opakovanými aftami, suchými očami a ústami, vypadávaním 

vlasov alebo zväčšenými lymfatickými uzlinami. Ak autoimunitné ochorenie 

zasiahne nervový systém, môže spôsobovať tŕpnutie končatín, poruchy 

rovnováhy, slabosť svalov alebo problémy so zrakom. 

Tieto príznaky samy osebe ešte neznamenajú, že človek trpí autoimunitným 

ochorením. Mnohé z nich sa vyskytujú aj pri iných zdravotných problémoch.  

Ak však pretrvávajú dlhší čas, opakovane sa vracajú alebo sa objavujú vo 

vzájomnej kombinácii, je vhodné poradiť sa s lekárom, ktorý podľa klinického 

obrazu a výsledkov vyšetrení rozhodne o ďalšom postupe. 

1.3 Prečo pribúda autoimunitných ochorení? 

Počet ľudí s autoimunitnými ochoreniami sa v posledných desaťročiach výrazne 

zvýšil. Odborníci sa zhodujú, že samotná genetika tento nárast nedokáže 

vysvetliť. Ľudský genetický kód sa totiž za taký krátky čas výraznejšie nezmenil. 

Zmenilo sa však prostredie, v ktorom žijeme. 

Na vzniku autoimunitných ochorení sa pravdepodobne podieľa kombinácia 

viacerých faktorov. Patrí medzi ne výrazná zmena stravovania, vyššia 

konzumácia priemyselne spracovaných potravín, nedostatok pohybu, chronický 

stres, horšia kvalita spánku či narušenie črevného mikrobiómu.  

Svoju úlohu môžu zohrávať aj niektoré vírusové infekcie, fajčenie, znečistené 

životné prostredie alebo nedostatok vitamínu D. 

Významným faktorom je aj takzvaná genetická predispozícia. Niektorí ľudia 

zdedia gény, ktoré zvyšujú náchylnosť na autoimunitné ochorenia. Samotné 

gény však zvyčajne nestačia. Ochorenie sa často rozvinie až vtedy, keď sa k tejto 

predispozícii pridajú nepriaznivé vplyvy prostredia. 
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Nemožno vylúčiť ani to, že časť nárastu súvisí s lepšou diagnostikou. Dnes lekári 

dokážu mnohé autoimunitné ochorenia odhaliť skôr a presnejšie ako v 

minulosti. Napriek tomu väčšina odborníkov zastáva názor, že skutočný výskyt 

týchto ochorení naozaj rastie. 

Hoci presnú príčinu vzniku autoimunity zatiaľ nepoznáme, čoraz viac výskumov 

naznačuje, že zdravý životný štýl, pestrá strava, dostatok pohybu, kvalitný 

spánok, zvládanie stresu a starostlivosť o črevný mikrobióm môžu prispieť k 

správnemu fungovaniu imunitného systému.  

Neexistuje síce záruka, že autoimunitnému ochoreniu úplne zabránia, no 

predstavujú dôležitú súčasť prevencie aj celkovej starostlivosti o zdravie. 
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2. Skryté príčiny a spúšťače autoimunity 

Prečo sa u niektorých ľudí imunitný systém obráti proti vlastnému telu, zatiaľ 

čo u iných funguje bez problémov celý život?  

Na túto otázku zatiaľ nepoznáme jednoznačnú odpoveď. Vedci sa však zhodujú, 

že autoimunitné ochorenia nevznikajú z jedinej príčiny, ale sú výsledkom 

pôsobenia viacerých faktorov, ktoré sa navzájom ovplyvňujú. 

V tejto kapitole sa pozrieme na najdôležitejšie rizikové faktory, ktoré podľa 

súčasných vedeckých poznatkov môžu prispieť k vzniku autoimunitných 

ochorení. Spoznáte úlohu genetiky, črevného zdravia, infekcií, chronického 

stresu, životného štýlu aj ďalších vplyvov, ktoré môžu narušiť rovnováhu 

imunitného systému. 

2.1 Genetika a epigenetika – gény nie sú osud 

Genetická predispozícia patrí medzi najvýznamnejšie rizikové faktory 

autoimunitných ochorení. Ak sa vo vašej rodine vyskytuje Hashimotova 

tyreoiditída, reumatoidná artritída alebo iné autoimunitné ochorenie, riziko je 

vyššie aj u vás. Neznamená to však, že ochoriete. Gény vytvárajú iba 

náchylnosť, nie definitívny osud. 

O tom, či sa genetická predispozícia prejaví, rozhoduje aj epigenetika – 

mechanizmy, ktoré regulujú aktivitu génov bez zmeny samotnej DNA. Na tieto 

procesy vplýva životný štýl a prostredie, napríklad strava, stres, spánok, fyzická 

aktivita, črevný mikrobióm, fajčenie či niektoré infekcie. 

Hoci svoje gény zmeniť nedokážeme, zdravý životný štýl môže priaznivo 

ovplyvniť ich aktivitu a podporiť správne fungovanie imunitného systému.  

Nie je síce zárukou prevencie autoimunitných ochorení, no predstavuje jeden z 

dôležitých faktorov, ktoré máme do určitej miery pod kontrolou. 

2.2 Priepustné črevo a autoimunita 

Čoraz viac výskumov naznačuje, že významnú úlohu pri vzniku niektorých 

autoimunitných ochorení môže zohrávať narušená črevná bariéra, označovaná 

aj ako syndróm zvýšenej črevnej priepustnosti alebo „priepustné črevo“. 
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Za normálnych okolností črevná stena prepúšťa do krvi iba živiny a zároveň 

bráni prenikaniu baktérií, toxínov či nestrávených častíc potravy. Ak sa však jej 

ochranná funkcia naruší, do krvného obehu sa môžu dostať látky, ktoré aktivujú 

imunitný systém a podporujú chronický zápal. 

Vedci predpokladajú, že u geneticky predisponovaných ľudí môže tento 

dlhodobý zápal prispieť k strate tolerancie voči vlastným tkanivám a zvýšiť 

riziko vzniku niektorých autoimunitných ochorení.  

Hoci ide o intenzívne skúmanú oblasť, presná úloha zvýšenej črevnej 

priepustnosti pri rozvoji autoimunity zatiaľ nie je úplne objasnená. 

2.3 Infekcie ako možný spúšťač autoimunity 

Niektoré vírusové a bakteriálne infekcie môžu u geneticky predisponovaných 

ľudí prispieť k vzniku autoimunitného ochorenia. Predpokladá sa, že po 

prekonaní infekcie imunitný systém v ojedinelých prípadoch začne omylom 

napádať aj vlastné tkanivá. 

Jedným z vysvetlení je jav nazývaný molekulárna mimikry. Niektoré bielkoviny 

vírusov alebo baktérií sa totiž podobajú na bielkoviny ľudského tela. Imunitný 

systém, ktorý sa naučil rozpoznávať pôvodcu infekcie, následne reaguje aj na 

vlastné bunky. 

Výskumy skúmajú súvislosť medzi niektorými infekciami a autoimunitnými 

ochoreniami, napríklad medzi vírusom Epstein–Barrovej (EBV) a sklerózou 

multiplex či lupusom. Samotná infekcia však zvyčajne nestačí.  

Autoimunitné ochorenie vzniká pravdepodobne až kombináciou genetickej 

predispozície a ďalších rizikových faktorov. 

2.4 Chronický stres 

Krátkodobý stres je prirodzenou súčasťou života a pomáha organizmu zvládať 

náročné situácie. Ak však pretrváva celé mesiace alebo roky, môže nepriaznivo 

ovplyvniť fungovanie imunitného systému. 

Dlhodobý stres zvyšuje hladinu stresových hormónov, narúša kvalitu spánku, 

podporuje zápalové procesy a negatívne ovplyvňuje aj črevný mikrobióm. Tieto 
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zmeny môžu u geneticky predisponovaných ľudí narušiť rovnováhu imunitného 

systému a prispieť k rozvoju autoimunitného ochorenia. 

Viaceré štúdie ukazujú, že mnohí pacienti udávajú obdobie silného alebo 

dlhodobého stresu ešte pred objavením prvých príznakov. Samotný stres však 

autoimunitu nespôsobuje. Pravdepodobne ide o jeden z viacerých faktorov, 

ktoré sa podieľajú na jej vzniku. 

2.5 Environmentálne toxíny 

Na vznik autoimunitných ochorení vplývajú aj niektoré látky z okolitého 

prostredia. Každý deň prichádzame do kontaktu s tisíckami chemických 

zlúčenín v ovzduší, vode, potravinách, kozmetike či domácnosti.  

Väčšina z nich je pri bežnom vystavení považovaná za bezpečnú, no pri 

niektorých existujú dôkazy alebo podozrenia, že môžu narúšať fungovanie 

imunitného systému. 

Najlepšie preskúmaným rizikovým faktorom je fajčenie. Okrem toho, že 

poškodzuje pľúca a cievy, zvyšuje aj riziko viacerých autoimunitných ochorení, 

najmä reumatoidnej artritídy.  

Medzi ďalšie skúmané faktory patria znečistené ovzdušie, jemné prachové 

častice, niektoré pesticídy, organické rozpúšťadlá používané v priemysle, ťažké 

kovy, ako ortuť či kadmium, a niektoré chemické látky narúšajúce hormonálny 

systém, napríklad bisfenol A (BPA) alebo PFAS, označované aj ako „večné 

chemikálie“. 

Tieto látky podporujú chronický zápal, zvyšujú oxidačný stres a menia spôsob, 

akým imunitný systém reaguje na podnety z okolia. Predpokladá sa, že u 

geneticky predisponovaných ľudí môžu prispieť k strate imunologickej 

tolerancie a zvýšiť riziko rozvoja autoimunitného ochorenia. 

To však neznamená, že kontakt s týmito látkami automaticky vedie k 

autoimunite. Rozhodujúca je dĺžka expozície, jej intenzita aj individuálna 

citlivosť organizmu.  

Napriek tomu má zmysel znižovať zbytočné vystavenie známym škodlivinám – 

nefajčiť, obmedzovať kontakt s pesticídmi a priemyselnými chemikáliami, 
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vetrať domácnosť, používať ochranné pomôcky pri práci s chemikáliami a 

uprednostňovať čo najmenej spracované potraviny.  

Hoci tým nemožno autoimunitným ochoreniam úplne predísť, ide o rozumné 

opatrenia, ktoré prospievajú celkovému zdraviu. 

2.6 Obezita 

Obezita nie je iba problémom nadmerného množstva telesného tuku. Tukové 

tkanivo je aktívny orgán, ktorý produkuje látky ovplyvňujúce zápalové procesy a 

fungovanie imunitného systému.  

Pri obezite sa v organizme často udržiava dlhodobý nízkostupňový zápal, ktorý 

môže narušiť imunitnú rovnováhu. 

Výskumy naznačujú, že u geneticky predisponovaných ľudí obezita prispieva k 

vzniku alebo zhoršeniu niektorých autoimunitných ochorení. Udržiavanie 

zdravej telesnej hmotnosti preto patrí medzi dôležité opatrenia na podporu 

správneho fungovania imunitného systému. 

2.7 Nedostatok dôležitých živín 

Imunitný systém potrebuje na správne fungovanie dostatok vitamínov, 

minerálov a ďalších živín. Ak niektoré z nich dlhodobo chýbajú, môže dôjsť k 

narušeniu jemnej rovnováhy medzi obrannými a regulačnými mechanizmami 

imunity.  

To samo osebe autoimunitné ochorenie nespôsobuje, no u geneticky 

predisponovaných ľudí prispieva k jeho vzniku alebo zhoršuje jeho priebeh. 

Jedným z najviac skúmaných je vitamín D, ktorý neovplyvňuje iba zdravie kostí, 

ale zohráva významnú úlohu aj pri regulácii imunitného systému. Nízke hladiny 

vitamínu D sa opakovane spájajú s vyšším výskytom viacerých autoimunitných 

ochorení vrátane sklerózy multiplex, reumatoidnej artritídy či Hashimotovej 

tyreoiditídy. 

Dôležitú úlohu zohrávajú aj zinok a selén. Zinok je nevyhnutný pre správne 

fungovanie imunitných buniek a hojenie tkanív, zatiaľ čo selén pomáha chrániť 

bunky pred oxidačným stresom a je dôležitý najmä pre zdravie štítnej žľazy. 

Nedostatok týchto minerálov môže nepriaznivo ovplyvniť imunitnú odpoveď. 
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Význam majú aj omega-3 mastné kyseliny, vitamíny skupiny B, vitamín C, 

vitamín A, horčík a železo. Každá z týchto živín sa podieľa na procesoch, ktoré 

pomáhajú udržiavať imunitný systém v rovnováhe a tlmiť nadmerné zápalové 

reakcie. 

Samotné dopĺňanie vitamínov a minerálov však autoimunitné ochorenie 

nevylieči. Ak je ich nedostatok potvrdený, jeho úprava býva dôležitou súčasťou 

celkovej starostlivosti o zdravie a podporuje správne fungovanie imunitného 

systému. 

2.8 Hormonálne vplyvy 

Autoimunitné ochorenia postihujú ženy približne dvakrát až desaťkrát častejšie 

ako mužov, v závislosti od konkrétnej diagnózy. Tento výrazný rozdiel 

naznačuje, že dôležitú úlohu pri ich vzniku zohrávajú pohlavné hormóny. 

Estrogén, progesterón a testosterón ovplyvňujú aktivitu imunitného systému. 

Estrogén napríklad podporuje niektoré obranné mechanizmy organizmu, čo 

ženám pomáha účinnejšie bojovať proti infekciám. Zároveň však môže za 

určitých okolností zvýšiť sklon imunitného systému reagovať aj proti vlastným 

tkanivám. 

Mnohé ženy si všimnú prvé príznaky alebo zhoršenie autoimunitného 

ochorenia v období výrazných hormonálnych zmien, napríklad počas 

tehotenstva, po pôrode alebo v období menopauzy. Je známe, že niektoré 

autoimunitné ochorenia sa počas tehotenstva zmierňujú, zatiaľ čo po pôrode sa 

môžu opäť zhoršiť. 

Samotné hormonálne zmeny však autoimunitné ochorenie nespôsobujú. Sú iba 

jedným z viacerých faktorov, ktoré sa u geneticky predisponovaných ľudí 

podieľajú na jeho vzniku alebo ovplyvňujú jeho priebeh. 

Najčastejšie mýty 

Mýtus: Autoimunitné ochorenia sú spôsobené iba génmi. 

Fakt: Genetika zohráva dôležitú úlohu, no sama o sebe zvyčajne nestačí. O tom, 

či sa ochorenie rozvinie, často rozhoduje kombinácia genetickej predispozície a 

faktorov životného štýlu či prostredia. 
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Mýtus: Ak sa vo vašej rodine autoimunitné ochorenia nevyskytujú, nemôžete 

nimi ochorieť. 

Fakt: Mnoho pacientov nemá pozitívnu rodinnú anamnézu. Autoimunita môže 

vzniknúť aj bez toho, aby sa ochorenie vyskytovalo u blízkych príbuzných. 

Mýtus: Existuje jedna hlavná príčina autoimunitných ochorení. 

Fakt: Súčasné poznatky ukazujú, že autoimunita vzniká pôsobením viacerých 

faktorov. Patria medzi ne genetika, črevný mikrobióm, infekcie, chronický stres, 

hormonálne zmeny, obezita, nedostatok niektorých živín aj environmentálne 

vplyvy. 

Mýtus: Chronický stres spôsobuje autoimunitné ochorenia. 

Fakt: Samotný stres zvyčajne nie je jedinou príčinou ochorenia. Dlhodobý stres 

však môže narúšať reguláciu imunitného systému, podporovať zápal a u 

geneticky predisponovaných ľudí prispieť k rozvoju alebo zhoršeniu ochorenia. 

Mýtus: Autoimunite sa nedá nijako predchádzať. 

Fakt: Genetickú výbavu síce zmeniť nemôžeme, no viaceré ovplyvniteľné 

faktory áno. Starostlivosť o črevný mikrobióm, kvalitná strava, dostatok 

pohybu, spánku, zvládanie stresu a udržiavanie zdravej telesnej hmotnosti 

prispievajú k správnemu fungovaniu imunitného systému. 

Mýtus: Ak odstránite jeden rizikový faktor, autoimunitné ochorenie zmizne. 

Fakt: Autoimunita je komplexné ochorenie. Zlepšenie zdravotného stavu 

zvyčajne neprináša jedna zmena, ale dlhodobé pôsobenie viacerých opatrení, 

ktoré podporujú rovnováhu imunitného systému. 

Čo si zapamätať z tejto kapitoly 

• Autoimunitné ochorenia nevznikajú z jednej príčiny. Sú výsledkom 

pôsobenia viacerých genetických, imunologických a environmentálnych 

faktorov. 

• Genetika predstavuje predispozíciu, nie osud. O tom, či sa ochorenie 

rozvinie, často rozhodujú aj faktory životného štýlu a prostredia. 
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• Črevný mikrobióm a črevná bariéra zohrávajú dôležitú úlohu pri 

regulácii imunity. Ich narušenie môže podporovať chronický zápal a 

prispievať k rozvoju autoimunitných ochorení. 

• Infekcie u niektorých ľudí pôsobia ako spúšťač autoimunitnej reakcie. 

Samy osebe však zvyčajne nie sú jedinou príčinou ochorenia. 

• Chronický stres, obezita, hormonálne zmeny, nedostatok niektorých 

živín a environmentálne toxíny môžu narúšať rovnováhu imunitného 

systému. 

• Viaceré rizikové faktory možno ovplyvniť. Zdravá strava, dostatok 

pohybu, kvalitný spánok, zvládanie stresu a starostlivosť o črevné zdravie 

patria medzi najdôležitejšie opatrenia na podporu správneho fungovania 

imunity. 

• Čím skôr začnete odstraňovať ovplyvniteľné rizikové faktory, tým 

väčšiu šancu máte podporiť dlhodobú rovnováhu imunitného systému. 

 

 



 17 

3. Črevo: Koreň mnohých problémov 

Dlhé roky sa črevo považovalo predovšetkým za orgán zabezpečujúci trávenie. 

Dnes však vieme, že zohráva oveľa významnejšiu úlohu. Práve v čreve sa 

nachádza približne 70 až 80 % buniek imunitného systému a zároveň tu žijú 

bilióny mikroorganizmov, ktoré ovplyvňujú zápalové procesy, metabolizmus aj 

obranyschopnosť organizmu. 

Nie je preto prekvapením, že čoraz viac výskumov poukazuje na úzku súvislosť 

medzi zdravím čreva a vznikom autoimunitných ochorení. V nasledujúcich 

kapitolách sa pozrieme na to, ako črevný mikrobióm, priepustnosť čreva a 

ďalšie faktory ovplyvňujú fungovanie imunitného systému a prečo môže byť 

starostlivosť o črevo jedným z najdôležitejších krokov na ceste k lepšiemu 

zdraviu. 

3.1 Črevný mikrobióm a imunitný systém 

Črevný mikrobióm tvorí približne 100 biliónov baktérií, vírusov, húb a ďalších 

mikroorganizmov, ktoré prirodzene osídľujú naše črevá. Hoci sa ich často 

obávame, väčšina z nich je pre naše zdravie nevyhnutná. Pomáhajú tráviť 

potravu, produkujú niektoré vitamíny, vytvárajú prospešné mastné kyseliny s 

krátkym reťazcom a chránia nás pred premnožením škodlivých 

mikroorganizmov. 

Ich azda najdôležitejšou úlohou je však neustála komunikácia s imunitným 

systémom. Črevné baktérie doslova „trénujú“ imunitné bunky, aby dokázali 

rozlišovať medzi skutočnou hrozbou a neškodnými látkami. Učia ich primerane 

reagovať na vírusy a baktérie, no zároveň tolerovať vlastné tkanivá, potravu či 

prospešné mikroorganizmy. 

Ak je mikrobióm pestrý a vyvážený, podporuje tvorbu regulačných T-

lymfocytov (Treg), ktoré pomáhajú tlmiť nadmerné imunitné reakcie a 

udržiavať imunitný systém v rovnováhe.  

Naopak, narušený mikrobióm, označovaný ako dysbióza, môže podporovať 

zápal, oslabovať črevnú bariéru a znižovať schopnosť organizmu správne 

regulovať imunitnú odpoveď. 
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Práve preto vedci v posledných rokoch intenzívne skúmajú súvislosť medzi 

dysbiózou a autoimunitnými ochoreniami, ako sú Hashimotova tyreoiditída, 

celiakia, Crohnova choroba, ulcerózna kolitída, reumatoidná artritída či skleróza 

multiplex.  

Hoci zatiaľ nie je jasné, či je narušený mikrobióm príčinou alebo dôsledkom 

týchto ochorení, čoraz viac dôkazov naznačuje, že zohráva významnú úlohu pri 

ich vzniku aj priebehu. 

Dobrou správou je, že črevný mikrobióm patrí medzi faktory, ktoré možno do 

určitej miery ovplyvniť. Pestrá strava bohatá na vlákninu, fermentované 

potraviny, dostatok pohybu, kvalitný spánok a rozumné používanie antibiotík 

vytvárajú prostredie, v ktorom sa prospešným mikroorganizmom darí.  

Starostlivosť o črevný mikrobióm preto dnes predstavuje jednu z 

najperspektívnejších oblastí prevencie a podpory liečby autoimunitných 

ochorení. 

3.2 Syndróm zvýšenej črevnej priepustnosti 

Črevná stena predstavuje jednu z najdôležitejších ochranných bariér ľudského 

tela. Jej úlohou je prepúšťať do krvného obehu živiny z potravy a zároveň 

zabraňovať prenikaniu baktérií, toxínov a nestrávených častíc potravy. Túto 

funkciu zabezpečujú bunky črevnej sliznice, ktoré sú navzájom pevne spojené 

takzvanými tesnými spojmi. 

Ak sa tieto spoje narušia, črevná bariéra sa stáva priepustnejšou. Odborne sa 

tento stav označuje ako zvýšená črevná priepustnosť. V dôsledku toho môžu do 

organizmu prenikať látky, ktoré by za normálnych okolností zostali v čreve. 

Imunitný systém na ne reaguje aktiváciou obranných mechanizmov a pri 

dlhodobom pôsobení môže vzniknúť chronický zápal. 

Výskumy naznačujú, že zvýšená črevná priepustnosť zohráva významnú úlohu 

pri vzniku viacerých autoimunitných ochorení vrátane celiakie, Hashimotovej 

tyreoiditídy, diabetu 1. typu či reumatoidnej artritídy.  

Zatiaľ však nie je úplne jasné, či je vždy ich príčinou, alebo sa rozvíja až ako 

dôsledok samotného ochorenia. Isté je, že zdravá črevná bariéra patrí medzi 

základné piliere správne fungujúceho imunitného systému. 
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3.3 Čo poškodzuje črevnú bariéru? 

Črevná bariéra nie je pevná stena, ale živý a neustále sa obnovujúci systém. Jej 

stav ovplyvňuje to, čo jeme, ako žijeme aj akému prostrediu sme dlhodobo 

vystavení. Ak sú nepriaznivé vplyvy príliš silné alebo pretrvávajú dlhý čas, 

ochranná funkcia čreva sa môže oslabiť. 

Priemyselne spracovaná strava 

Jedným z najvýznamnejších rizikových faktorov je strava bohatá na priemyselne 

spracované potraviny, pridaný cukor a chudobná na vlákninu.  

Takýto spôsob stravovania znižuje rozmanitosť črevného mikrobiómu a 

obmedzuje tvorbu mastných kyselín s krátkym reťazcom, najmä butyrátu. Ten 

je hlavným zdrojom energie pre bunky hrubého čreva a zohráva dôležitú úlohu 

pri udržiavaní pevnosti črevnej bariéry. 

Potravinárske aditíva 

Pozornosť vedcov sa v posledných rokoch sústreďuje aj na niektoré 

potravinárske prídavné látky. Experimentálne štúdie naznačujú, že emulgátory, 

ako karboxymetylcelulóza alebo polysorbát 80, môžu narúšať ochrannú 

hlienovú vrstvu čreva, meniť zloženie črevného mikrobiómu a podporovať 

zápal. Väčšina dôkazov zatiaľ pochádza zo štúdií na zvieratách, preto sa ich 

význam pre človeka ešte intenzívne skúma. 

Niektoré lieky 

Črevnú bariéru môžu poškodzovať aj niektoré lieky. Najlepšie zdokumentovaný 

je účinok nesteroidných protizápalových liekov, ako sú ibuprofén, diklofenak 

alebo naproxén.  

Antibiotiká sú pri bakteriálnych infekciách často nevyhnutné, no zároveň 

narúšajú rovnováhu črevného mikrobiómu. Po opakovaných kúrach môže 

obnova prospešných baktérií trvať niekoľko mesiacov. 

Alkohol a fajčenie 

Nadmerná konzumácia alkoholu zvyšuje priepustnosť črevnej steny a 

podporuje zápalové procesy. Fajčenie zas negatívne ovplyvňuje zloženie 
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črevného mikrobiómu aj funkciu imunitného systému, čím môže nepriamo 

prispievať k oslabeniu črevnej bariéry. 

Chronický stres 

Dlhodobý psychický stres neovplyvňuje iba mozog, ale aj črevá. Mení ich 

pohyblivosť, znižuje prekrvenie črevnej sliznice, narúša tvorbu ochranného 

hlienu a mení zloženie črevného mikrobiómu. Výsledkom môže byť zvýšená 

priepustnosť čreva a nadmerná aktivácia imunitného systému. 

Infekcie 

Črevnú sliznicu môžu poškodiť aj vírusové, bakteriálne alebo parazitárne 

infekcie. U väčšiny ľudí sa črevo po ich prekonaní úplne zregeneruje, no u 

geneticky predisponovaných jedincov alebo po závažných infekciách môže 

zápal pretrvávať dlhšie a prispieť k narušeniu črevnej bariéry. 

Ďalšie rizikové faktory 

K poškodeniu črevnej bariéry prispievajú aj nedostatok spánku, obezita, sedavý 

spôsob života a niektoré chronické ochorenia tráviaceho traktu. Vo väčšine 

prípadov pritom nejde o jedinú príčinu, ale o kombináciu viacerých 

nepriaznivých faktorov, ktoré sa postupne sčítavajú. 

Dobrou správou je, že črevná bariéra má pozoruhodnú schopnosť regenerácie. 

Ak odstránime alebo aspoň obmedzíme faktory, ktoré ju poškodzujú, a zároveň 

podporíme zdravý črevný mikrobióm, črevná sliznica sa dokáže postupne 

obnovovať. Práve tomu sa budeme venovať v nasledujúcej kapitole. 

3.4 Ako obnoviť črevnú bariéru 

Obnova črevnej bariéry nie je otázkou jedného doplnku výživy ani krátkodobej 

diéty. Ide o dlhodobý proces, ktorého cieľom je odstrániť faktory poškodzujúce 

črevo a vytvoriť podmienky na regeneráciu črevnej sliznice a zdravého 

mikrobiómu. 

Medzi najdôležitejšie opatrenia patria: 

• Jedz dostatok vlákniny. Zelenina, ovocie, strukoviny, celozrnné obilniny, 

orechy a semená poskytujú potravu prospešným črevným baktériám. Tie 
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následne produkujú butyrát, ktorý vyživuje bunky hrubého čreva a 

podporuje obnovu črevnej bariéry. 

• Pravidelne zaraď fermentované potraviny. Kefír, kvalitný jogurt, kyslá 

kapusta či kimchi podporujú zdravý črevný mikrobióm. V niektorých 

prípadoch môžu byť prínosné aj vhodne zvolené probiotiká. 

• Dopraj telu dostatok kľúčových živín. Regeneráciu črevnej sliznice 

podporujú najmä vitamín D, zinok, omega-3 mastné kyseliny a glutamín. 

Prospešné sú aj polyfenoly z lesného ovocia, kakaa, zeleného čaju alebo 

olivového oleja. 

• Obmedz faktory, ktoré črevo poškodzujú. Zníž príjem alkoholu, nefajči, 

vyhýbaj sa zbytočnému užívaniu antibiotík a nesteroidných 

protizápalových liekov, pokiaľ na to nie je medicínsky dôvod. 

• Staraj sa o spánok a zvládanie stresu. Chronický stres aj nekvalitný 

spánok nepriaznivo ovplyvňujú črevný mikrobióm a zvyšujú priepustnosť 

črevnej bariéry. 

• Pravidelne sa hýb. Primeraná fyzická aktivita podporuje rozmanitosť 

črevného mikrobiómu, zlepšuje metabolizmus a pomáha tlmiť chronický 

zápal. 

Obnova črevnej bariéry si vyžaduje čas. Mikrobióm sa síce dokáže meniť už v 

priebehu niekoľkých dní, no stabilnejšie zmeny črevného prostredia a 

regenerácia črevnej sliznice zvyčajne trvajú týždne až mesiace.  

Najlepšie výsledky prináša dlhodobá kombinácia viacerých opatrení, nie 

hľadanie jedného „zázračného“ riešenia. 

Probiotiká vyberajte podľa kmeňov, nie podľa počtu baktérií 

Nie všetky probiotiká sú rovnaké. Ich účinok závisí predovšetkým od 

konkrétnych baktériových kmeňov, nie od celkového počtu mikroorganizmov 

uvedeného na obale.  

Súčasné výskumy naznačujú, že pri podpore črevnej bariéry a regulácii 

imunitnej odpovede môžu byť prínosné najmä niektoré kmene z rodov 

Lactobacillus a Bifidobacterium, napríklad Lactobacillus rhamnosus GG, 

Lactobacillus plantarum 299v, Bifidobacterium longum či Bifidobacterium lactis. 
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Ich účinky však nemožno zovšeobecniť na všetky autoimunitné ochorenia a 

odpoveď organizmu je individuálna. 

Ak sa rozhodnete probiotiká užívať, uprednostnite prípravky s jasne uvedenými 

kmeňmi baktérií a výsledkami klinických štúdií pred produktmi, ktoré 

zdôrazňujú iba vysoký počet miliárd baktérií. 

Najčastejšie mýty 

Mýtus: Všetky zdravotné problémy vznikajú v čreve. 

Fakt: Črevo zohráva významnú úlohu pri fungovaní imunitného systému, no 

autoimunitné ochorenia vznikajú kombináciou genetických, imunologických a 

environmentálnych faktorov. Samotné črevo nie je jedinou príčinou. 

Mýtus: Syndróm priepustného čreva je vymyslená diagnóza. 

Fakt: Zvýšená črevná priepustnosť je vedecky zdokumentovaný biologický jav. 

Stále sa však skúma, pri ktorých ochoreniach je príčinou a pri ktorých skôr 

dôsledkom chorobného procesu. 

Mýtus: Každý človek potrebuje probiotiká. 

Fakt: Probiotiká môžu byť prospešné v určitých situáciách, no ich účinok závisí 

od konkrétnych bakteriálnych kmeňov a zdravotného stavu človeka. Nie všetky 

probiotiká majú rovnaké účinky. 

Mýtus: Črevný mikrobióm sa nedá zmeniť. 

Fakt: Zloženie mikrobiómu ovplyvňuje najmä strava, pohyb, spánok, stres a 

užívanie antibiotík. Niektoré zmeny sa môžu objaviť už v priebehu niekoľkých 

dní, no ich dlhodobé udržanie si vyžaduje trvalú zmenu životného štýlu. 

Mýtus: Jedna kúra probiotík obnoví črevný mikrobióm. 

Fakt: Obnova mikrobiómu je dlhodobý proces. Samotné probiotiká nestačia, ak 

človek nezmení stravu a ďalšie návyky, ktoré ovplyvňujú zdravie čreva. 

Mýtus: Detoxikačné kúry dokážu „vyčistiť“ črevo. 

Fakt: Zdravé črevo nepotrebuje pravidelné detoxikačné kúry. Jeho správne 

fungovanie podporuje najmä pestrá strava bohatá na vlákninu, dostatok 

pohybu, kvalitný spánok a zdravý životný štýl. 
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Čo si zapamätať z tejto kapitoly 

• Črevo je jedným z najdôležitejších orgánov imunitného systému. 

Nachádza sa v ňom približne 70 až 80 % imunitných buniek. 

• Črevný mikrobióm pomáha regulovať imunitnú odpoveď. Pestré a 

vyvážené zloženie mikroorganizmov podporuje imunitnú rovnováhu a 

pomáha tlmiť nadmerné zápalové reakcie. 

• Zvýšená črevná priepustnosť môže prispievať k chronickému zápalu. U 

geneticky predisponovaných ľudí môže zohrávať úlohu pri vzniku alebo 

zhoršení niektorých autoimunitných ochorení. 

• Črevnú bariéru poškodzujú najmä ultra spracované potraviny, 

nadmerná konzumácia alkoholu, chronický stres, niektoré lieky, 

infekcie a narušený črevný mikrobióm. 

• Zdravie čreva možno výrazne ovplyvniť životným štýlom. Pestrá strava 

bohatá na vlákninu, fermentované potraviny, dostatok pohybu, kvalitný 

spánok a zvládanie stresu vytvárajú priaznivé podmienky pre obnovu 

črevnej bariéry. 

• Obnova črevného zdravia si vyžaduje čas. Najlepšie výsledky prináša 

dlhodobá zmena životného štýlu, nie krátkodobé diéty alebo 

„detoxikačné“ kúry. 

• Črevo nie je jedinou príčinou autoimunitných ochorení, no patrí medzi 

najvýznamnejšie faktory, ktoré môžete aktívne ovplyvniť. 
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Ďakujeme, že ste si prečítali ukážku knihy! 

V ďalších kapitolách sa dozviete: 

• ako krok za krokom zaviesť AIP diétu 

• ktoré živiny majú najviac vedeckých dôkazov 

• ako hormóny ovplyvňujú autoimunitu 

• čo hovoria najnovšie výskumy 

• ako sledovať zlepšenie zdravotného stavu 

• praktický 30-dňový plán na začiatok 

• a mnoho ďalších užitočných informácií 

 

Celú knihu kúpite na tomto odkaze:  

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

 

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