Potrebujeme tvari v tvar COVID-19 medicinu Zivotniho stylu
jesté vice nez kdykoliv predtim?

Australasian Society of Lifestyle Medicine

Pandemie COVID-19 v nas vSechny znepokojuje — a opravnéné. COVID-19 ma smrtnost odhadem
mezi 2-4 % (ve srovnani s <1 % u sezdnni chfipky) a u lidi nad 80 let dokonce aZz 20 %; nejnachylnéjsi
jsou pak lidé s komorbiditami.? V3ichni si musime udrZovat dostate¢ny odstup od lidi, praktikovat
peclivou hygienu rukou a dbat obecné opatrnosti pfi interakci s nasimi spoluobéany, zejména détmi
(které ¢asto maji jen lehké nebo i Zadné priznaky), seniory a lidmi s existujicimi zdravotnimi
problémy.

Uprostied globalni konverzace ohledné nutnych opatfeni je role mediciny Zivotniho stylu zmifiovana

jen zfidka, pfitom jde o jednu z nejdllezZitéjSich oblasti, na které bychom se méli soustfedit — a to ze
dvou dlivodu. Zaprvé, mame dlikazy, Ze cela fada faktor( Zivotniho stylu dokaze zlepsit celkové zdravi
lidi, zejména funkci imunitniho systému, kardiovaskularniho systému, stavu cukrovky a zdravi dychaci
soustavy. Proto zlepsSeni ve faktorech Zivotniho stylu mizZe pomaoci s prevenci progrese infekci az do
vazného nebo kritického stadia. Zadruhé, pfitomnost COVID-19 neznamena absenci akutnich a
chronickych onemocnéni, které uz jsou dnes v nasi spolecnosti velmi rozsirené. Zdravotni systém
musi i v této dobé zvladat pacienty s jinymi potizemi; nyni k tomu vSak ma mnohem méné zdroja.
Proto to nejlepsi, co miZeme udélat, je dbat o sebe prostfednictvim optimalizace Zivotospravy, a tim
odlehcit zdravotnimu systému a umoznit, aby se jeho omezené zdroje dostaly na ty, ktefi to potiebuji
nejvice.

Cigarety a alkohol

Dlouhou dobu vime, Ze koufeni cigaret zvysuje riziko mikrobidlni infekce. Koufeni ma nicivy dopad na
nasi schopnost bojovat s infekci, narusuje mukociliarni eskalator, funkci imunitnich bunék a oslabuje
epitel dolnich cest dychacich, ¢imzZ se zvysuje pravdépodobnost vaznych respiracnich syndromu a
zpomaluje se zotaveni, které navic nemusi byt Gplné. Nejvaznéjsim rizikovym faktorem progrese
COVID-19 je skutecné koureni tabaku: riziko Umrti je u lidi, ktefi nékdy koufili, ve srovnani s nekuraky
14x vy$si.2 Ackoliv je velmi téZké prestat koufit, nikdy k tomu nebyla tak vhodn4 pfileZitost jako je
nyni.

Alkohol konzumuje u nas vétsina obyvatel pravidelné. | kdyZ nékteré studie naznacuji, Ze umirnéna
konzumace alkoholu u zdravych dospélych, konkrétné piti vina a piva, nema velky vliv na imunitni
systém (a par studii dokonce ukdzalo na uréité prospésné Gcéinky)?, doporuduje se konzumaci omezit
na méné nez dva bézné alkoholické napoje denné. A pokud mate ptiznaky podobné chfipce, je
nejbezpecnéjsi volbou nadale abstinence.

Vyziva

Jidlo, které konzumujeme na denni bazi, ma prokazany vliv na nase zdravi. VyzZiva je dobfe znamym a
hlavnim rizikovym faktorem v rozvoji obezity, kardiovaskularniho onemocnéni a cukrovky 2. typu.
Typickd zapadni strava prekypuje rafinovanymi cukry, nadbytkem soli, bilou moukou, zpracovanym
masem, ZivocisSnymi tuky a pfidatnymi latkami. Naopak postrada dostatek vlakniny, vitamina,
minerald a antioxidant(.®> Takovéa strava podporuje pfijem nadbyteénych kalorii a obezitu, ktera
narusuje imunitni funkci.® Strava tohoto typu maZe po$kozovat imunitu prostfednictvim fady
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mechanism(, napFiklad sniZzené schopnosti reagovat na invazi patogend’, ¢asteéné kvali zmenseni
poctu a sily bilych krvinek.%°

Ackoliv obezita zlistava u nas velkym zdravotnim problémem, strava chuda na nezpracované
potraviny mlze vést také k nedostatku zivin. Nedostatek mikroZzivin véetné esencidlnich
aminokyselin, kyseliny listové, vitamint A, B6, B12, C a E, médi, Zeleza a selenu mUzZe uskodit
prakticky vdem imunitnim funkcim. Jsme pak vi¢i patogentim méné odolni.'® Konzumace téchto
mikrozZivin v soucasné doporucovanych nebo vyssich davkach je pro optimalizaci funkce imunitniho
systému nezbytnd.!! Zafazeni vice ovoce, zeleniny, ofech(l, semen, celozrnnych obilovin (a pfipadné i
libového masa, ryb a dribeze), soubéiné s minimalizovanim pfijmu zpracovanych potravin, zistava
uznavanym vyzivovym doporuéenim. Takové stravovani podporuje i zdravou stfedni mikrofléru,?
kterad dokdZe zesilit obranné mechanismy proti Gtoéicim patogentiim.* A¢koliv ponofeni se hloubégji
do rozliénych vyZivovych smér(l a tvrzeni ohledné tzv. superpotravin neni predmétem tohoto ¢lanku,
udéldme jednu vyjimku. Kiwi. Obsahuje vitamin C, karotenoidy, polyfenoly a vlakninu. V nékterych
studiich dokonce prokazalo schopnost zmensit ¢etnost a zavaznost infekci hornich cest dychacich.*

Stoji také za to zminit vliv stravy na astmatiky, populaci, kterd je v soucasnosti obzvlasté ohrozena.
Astmatici konzumuijici typickou zapadni stravu maji vyssi riziko exacerbace (tj. ndhlého zhorseni
pfiznak( zakladniho chronického onemocnéni) — kterd mize byt vyvolana virovou infekci — nez
astmatici konzumujici sedm porci ovoce a zeleniny denné. Ti méli miru exacerbace 20 %, zatimco
astmatici na zapadni stravé, s pouhymi tfemi porcemi ovoce a zeleniny denné, méli miru exacerbace
40 %.% Dlikazy z randomizovanych kontrolovanych studii naznaéuji, Ze tohoto vyrazného zlepseni

v mife exacerbace mizeme dosihnout uz po 14 dnech zvy$eného pfijmu ovoce a zeleniny.®

A nakonec jesté jeden poznatek. Genetické studie s pouzitim viru coxsackie (patfi mezi enteroviry) a
chripky — dvou velmi odlisnych patogen( — zjistily, Ze mutace zvy3ujici virulenci pfedvidatelné
vznikaji, kdyZ je nakaZen vyZivové kompromitovany hostitel, zejména pak ¢lovék s nedostatkem
selenu a pfebytkem Zeleza.'” Pfinosy zdravého stravovani tim padem pFesahuji osobni odpovédnost
jednotlivce a pronikaji az do oblasti globalni lidské komunity.

Pohyb

Stfedné ndrocné cviceni, napfiklad se zvySenim srdecniho tepu po dobu tficeti minut, 5x tydné,
prokazatelné zvySuje imunitu a sniZuje vyskyt infekci hornich cest dychacich i pocet potiZi pfi téchto
infekcich. Ackoliv nejvétsi ucinek je pozorovan po tfech mésicich témér kazdodenni stredné narocné
pohybové aktivity, zvySeni poctu imunitnich bunék v obéhu nastava béhem kazdé fyzické aktivity a
pFetrvéva a? tfi hodiny po jejim skonéeni.’® Povzbudivou zpravou pro ty, ktefi nyni vedou sedavy
zpUsob Zivota, je to, Ze pravé oni, zejména pak lidé v seniorském véku, ziskavaji nejvétsi ptrinosy ze
zarazeni pohybu pro zvyseni imunity. Sedavy zpUsob Zivota je totiZ spojovan s chatranim imunitniho
systému a zvysenym rizikem infekce u starnoucich jedinc(.*®

Jelikoz je vétsina fitness center, bazén( a dalsich oblibenych sportovist v soucasnosti a) zaviena,
nebo b) je Petriho miskami pro Sifeni koronaviru, pfedstavuje pandemie COVID-19 skvélou pfileZitost
vénovat se venkovnim fyzickym aktivitdm, u kterych Ize dodrZovat vétsi vzdalenosti mezi lidmi.

V soucasnosti stradaji mnozi (ve zvySené mife se to tyka starSich osob, ale nejen jich) nedostatkem
vitaminu D. Vystaveni se slunci, pohybu a obc¢asné vystoupeni z rezimu prace z domova (home office)
pomohou zvysit tvorbu vitaminu D, ktery je spojovan se snizenym rizikem respiraénich infekci.?°

Ukazalo se, Ze vitamin D stimuluje proliferaci monocytu a tvorbu antimikrobialnich peptidd, které
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zlep$uji odstrafiovani vird z téla.2* DaleZité rovnéi je, Ze hladiny vitaminu D jsou nep¥imo imérné
r22,23

spojeny s klinickymi ukazateli astmatu a také zavaznosti exacerbaci.
lesté lepsi je, kdyZ se vam podafi uniknout na par hodin z mésta; to také mlze mit pfiznivy vliv na vas
imunitni systém. Série studii provedenych v Japonsku zkoumala ucinek shinrinyoku, lesni turistiky,
kdy zdravi dobrovolnici z fad muzi i Zen po nékolik dni chodili do lesa. Po vyleté se provadély
imunitni testy a ty odhalily zvySenou aktivitu bunék pfirozenych zabijaka a jejich zvysené pocty;
Ucéinek pfitom pretrvéval az 30 dn(.2* | kdyZ nebyly provedeny studie zkoumajici kratsi pobyt

v pfirodé a jeho vliv na imunitni funkce, mizZeme diky dobfe zndmym pfinosim pobytu v pfirodé ve
vztahu k du$evnimu zdravi®>?® (co? je$té vice plati v ¢ase socidlni izolace) pfedpokladat, Ze i kratky
pobyt v ptirodé bude prospésny a mozna i ptiznivé posili vasi imunitu.

Spanek

Kdyz si ¢lovék udéla ¢as na pohyb a bude se co nejvice vystavovat dennimu svétlu, je témér jisté, ze
se zlepsi i kvalita jeho spanku. V soucasnosti strada u nas nejméné tietina dospélych obyvatel
nedostatkem spanku?’. To naruduje schopnost imunitniho systému branit se infekci a také se z ni
rychle zotavit. O spanku je dobfe zndmo, Ze posiluje imunitni odpovéd; vétSina imunitnich bunék
reaguje na ohroZeni s nejvétsi silou pravé b&hem noci.?® Spatnd kvalita spanku a jeho nedostatek pak
nepfiznivé ovliviiuji schopnost reagovat na virové i bakterialni infekce.?®

Zmirnéni stresu

Stres se zda byt synonymem moderniho zpUsobu Zivota. A u vétsiny z nas stresova hladina stoupa
pfimo umérné k pribyvajicim pfipadiim COVID-19 (cozZ se projevuje mj. také na ztencujicich se
zasobach konzervovanych potravin, téstovin a toaletniho papiru v regalech supermarketd). Stres
plsobi prostfednictvim riznych hormont (naptiklad kortizolu) nepfiznivé na funkci imunitniho
systému, ovliviiuje aktivitu bunék pfirozenych zabijaku, ucinnost a proliferaci lymfocytl a tvorbu
protilatek.3° Je prokazano, Ze stres celkové zvy3uje nachylnost k infekénimu onemocnéni a jeho
zavaznost;* riziko virové infekce hornich cest dychacich stoupa spole¢né se stoupajicimi hladinami
kortizolu.®

Soucasné s kfivkou koronaviru se zvySuje i uzivani socidlnich médii. Od chvile, kdy COVID-19 vstoupil
na scénu, se zde projevuje zavratny vzestup.®® Je ale zndmo, Ze nadmérné uZivani téchto médii

koreluje se zvy$enou Uzkosti a stresem,3*%5

coZ naSemu imunitnimu systému nesvédci. | kdyz je ¢teni
aktudlnich zprav o koronaviru dulezité, udrZzovani interakce se socialnimi médii v rozumnych

hranicich vasemu dusevnimu i fyzickému zdravi mQze jen prospét.

Vzhledem k tomu, Ze zvysujici se hladiny stresu nepftiznivé plisobi na imunitni funkce, je nutno svoji
hladinu stresu aktivné sniZovat. Zkuste se na chvili od vSeho odpojit a zafadit do své kazdodenni
rutiny meditaci (hebo modlitbu). Podle nékterych tdajl to prospéje vaSemu dudevnimu zdravi*® — a
jsou i diikazy o tom, Ze toto muZe pfiznivé ovlivnit funkce imunitniho systému.?’

Socialni podpora

A nakonec, mizZe byt tézké udrzet kontakt s prateli a rodinou, kdyZ se nesmite fyzicky vidat, ale z(stat
s nimi ve spojeni je dlileZité pro udrZzeni dobrého dusevniho a fyzického zdravi. Socidlni spojeni je pro
imunitu pfinosné, metaanalyza 81 studii nalezla silnou spojitost mezi socidlni podporou a
posilovanim imunitnich funkci.®® Zlep$eni socidlnich vazeb je spojovdno s lepsi tvorbou protilatek po



podani vakciny proti chfipce3®4° a experimentdlni data ukazuji, Ze jedinci se $ir§imi socidlnimi okruhy
maji mensi riziko rozvoje ptiznakl pfi kontaktu s rinovirem, tedy virem béZného nachlazeni.*!

Vybudovani silné socialni sité neni cil, kterého lze dosdhnout v kratkém case (zejména nyni ne), ale
zvlasté v tomto obdobi, kdy jsme odlouceni od druhych, se tim jen utvrzuje duleZitost udrzovani
kontaktl se stavajicimi prateli a s rodinnymi pfislusniky, at uz prostfednictvim telefonu ¢i videochatu.

Vsechny nas pandemie COVID-19 uvrhla do casu a situaci, které bychom si dfive nedokazali viibec
predstavit. Kazdy z nas ale mlze vyrazné pfispét k tomu, aby se dopady této krize zmirnily. VIadni
opatreni, dobra hygiena a udrzovani odstupu od ostatnich zpomali pfenos onemocnéni z ¢lovéka na
¢lovéka. Budeme-li o sebe pecovat a ucinime-li byt jen malé pfiznivé zmény ve svém Zivotnim stylu,
posilime tim svij imunitni systém a vyjdeme vstfic tomu, aby pribéh onemocnéni — pokud bychom
se nahodou také nakazili — byl u nds lehci a kratsi. Jako jednotlivci i jako spolecenstvi tak mizeme
pfispét k tomu, Ze se systému zdravotni péce odlehdi a Siteni COVID-19 se zpomali. Pro kazdého z nds
tak mlZe tato krize pfedstavovat prileZitost — nejen ke zméné Zivotniho stylu, ale také ke zméné ve
vhimani toho, co je v Zivoté skuteéné dlleZité.

Autory clanku jsou Mark Blencowe a Sam Manger. Preklad do cestiny pripravily Prameny zdravi.
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