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Medicina zivotniho stylu v ochrané pred COVID-19

Ing. Robert Zizka, MHSc




OPTIMALIZACE IMUNITNIHO SYSTEMU

* JelikoZ nejlepsi obrana je * Dodrzovanim uvedenych
silna obrana, je dllezité tipt pro posileni imunity
udrzovat svlij imunitni neni zaruceno, zZe
systém co nejsilnéjsi, a to neonemocnite. MiZete vSak
jak béhem pandemie snizit sve riziko
COVID-19, tak i kdykoliv, onemocnéni a
kdy probiha néjaka virova minimalizovat dopad, jaky
epidemie. na vas pripadna nakaza

bude mit.



SPANEK

» Udé€lejte ze spanku prioritu.
Vétsina lidi nespi dostatecné.
Pokud budete spat i jen
o hodinu mén¢, nezje
doporucovano, mtizete snizit
efektivitu svého imunitniho
systému az o 50 %.%23

* Doporuceni: Dopfrejte si 7-9 hodin

spanku kazdou noc (dospéli).

. Ti%{: Vypnéte vSechny elektronicke obrazovky uz
hodinu pred odebranim se ke spanku. Pfed spanim
sniZte miru stresu pomoci relaxa¢nich technik.
Horka vana nebo sprcha mize také pomoci. SnaZzte
se dodrzovat stejny spankovy rezim i béhem
vikendti a svatka.



VODA

» Udrzujte se dobie hydratovani. Kazda burika
v nasem téle ke spravnému fungovani
potfebuje vodu, k prijimani kysliku a vyZzivy i
k odstrafiovani toxina. Piti ¢isté vody pomaha
tlumit nadmérny zanét a pomaha udrzet
imunitni systém v rovnovaze a pri sile.4567

» Doporucent: Pijte 6-8 sklenic cisté vody
denné. Cviceni a horké, vlhké prostredi mtze
vasi potfebu vody zvySovat.

* Tipy: Vypijte 1-2 sklenice vody do 30 minut od
ranniho probuzeni.



_ ¥ » Hybejte se, ale neprehanéjte to. Tticet
N A az Sedesat minut svizné chtize, jizdy na
FRLG8E kole nebo plavani skoro kazdy

A plavani skoro kazdy den
zlepsi fungovani vasi imunity.89° Silové
cviceni se zavazim nebo odporové
cviceni je také dtilezité, zejména s
pribyvajicim vékem." Vyvarujte se
cviceni az do okamziku vycerpani.

* Doporuceni: 30 minut svizné chiize 5 az
7 dni v tydnu.

» Tipy: Chtize je pro vétsSinu lidi tim
nejlepSim cvicenim, jelikoZ je nizko
narazova a mize byt vykonavana témeér
kdekoliv.




" POJIDLE

* Lehka fyzicka aktivita po jidle pfesune glukozu
z krevniho recisté do bunék, coz snizi vase
hladiny krevniho cukru. Toto je dilezité
zejména pro lidi s cukrovkou. Vysoka hladina
cukru v krvi mi@iZe snizit imunitni reakce téla a
zesilit zanét v cévach.’»3 Lidé s cukrovkou,
vysokym krevnim tlakem, srde¢nim
onemocnénim a/nebo obezitou maji vyssi
riziko komplikaci pfi onemocnéni COVID-19.

* Doporuceni: Vyjdéte si do 30 minut po kazdém
jidle na prochdzku v délce 10-15 minut, nebo si
vyberte jinou lehkou fyzickou aktivitu.




© CERSTVY VZDUCH

'+ Chodte kazdy den ven. Venkovni
vzduch ma vyssi koncentrace kysliku a
dalsich prospésnych slozek (vyjimkou
jsou silné znec¢isténa mésta). Vyzkum
ukazuje, Ze pobyt venku uz na 20
minut denné zvysuje uroven vitality a
posiluje imunitni systém.4

* Doporuceni: Vyhradte si alespon 20
minut kazdy den na pobyt venku,
nejlépe v zeleni. Nabijte se energii!



HLUBOKE DYCHANI

» VétSina lidi se nadechuje jen kratce a povrchné, coz mtize vést k
uzkostem a sniZenému mnozZstvi energie. Povrchni dychani
dovoluje NK butikam shlukovat se v cevach na spodku plic.
Hluboké dychani dokaZze snizit stres, dodat energii a posilit
imunitni systém. Hluboke dychani pfivadi kyslik do spodnich
casti plic a'presouva bilé krvinky a NK bunky do krevniho recisté,
kde mohou svou praci vykonavat lépe.’

* Doporuceni: Nadechujte se zhluboka a kontrolované,
vyzkousejte tento ];)ostup: PohodIné¢ a vzpfimené se usadte,
narovnejte patef. Pomalu se nadechujte pfes nos a naplnte celou
kapacitu plic, pocitejte u toho do ¢tyf. Zadrzte dech pri pocitani
do Sesti. Vydechujte pomalu skrze asta a pocitejte u toho do
osmi. Zopakujte 4-6x.

* Tip: Znakem hlubokého dychani E, Ze se vam bricho pohybuje
vice nez hrudnik. Praktikujte dechova cviceni pro hluboky dech
nékolikrat denné.



ZVLADANI STRESU

* Kazdy ve svém Zivoté potfebuje urcité mnozstvi stresu, aby se dale
citil aktivni, kreativni a nabity energii. Nicméné vysoké hladiny
stresu nebo chronicky stres potlac¢yji imunitni systém a predstavuji
zvyseni rizika nakaZeni virovou infekci, jako je nachlazeni nebo
chripka.

« Zjistéte, co jle pro vas nejvétsim zdrojem stresu a patrejte }JQ ﬁé_inn}ir)ch
fesenich, {a < stres omezit. Tato feSeni pak pravidelné praktikujte. Pro
rychlou ulevu mtiZzete vyzkouset néktereé z nasledujicich tipti.10718

*  Hluboké dychani - viz doporuceni.

* ProtaZeni téla - smérem nahoru k obloze i smérem dolt k zemi.

* Krdtké pohoupani, napfiklad v houpacim kiesle, pomdha vyvazit
primarni stresovy system.

* Postupné uvoliovani svalti - za¢néte u chodidel. VZdy nejprve
zatnéte svalovou skupinu, drZzte 10-15 vtefin, a poté svaly uvolnéte.
Systematicky postupujte nahoru pies vsechny svalové skupiny téla.



SLUNECNI SVIT

* Slunec¢ni paprsky nejen umoznuji
tvorbu vitaminu D, ktery
prirozené€ posiluje nds imunitni

’:'Q 3 systém, ale také povzbuzuji T-
ﬁ‘s N lymfocyty v téle, které hraji
4 klicovou roli v nasi imunité.'
A c‘ Traveni ¢asu venku na slunci
béhem dne miuze zlepsit vas
noc¢ni spanek i odolnost
imunitniho systému.

* Doporuceni: Snazte se denné 10-
20 minut vystavovat slune¢nim
paprskéim. NepreZerite to a
nespalte se.



CHODIDLA V TEPLE

» Studie ukazuji, Ze studena chodidla
délaji ¢clovéka nachylnéjsim k
nachlazeni. Studena chodidla
dokonce mohou oslabit imunitni
system.2°

* Doporuceni: Udrzujte sva chodidla v
teple, zejména za chladnéjsiho pocasi.

* Tip: Obzvlasté prinosné muze byt
zahrat si chodidla na noc, aby se vam
lépe spalo.




STRIDAVE SPRCHY

* Sprchovani stfidavé horkou a studenou
vodou, jinak také kontrastni hydroterapie,
dokaze dobre prokrvit télo, posilit imunitni
systém a urychlit léc¢eni.?22

* Doporuceni: Kazd

y den si doprejte

jednoduchou kontrastni sprchu. Za¢néte
obvyklou teplou sprchou. Poté zvyste teplotu
vody na hranici vasi tolerance, ale nespalte se.

Otocte se pod sprchou tak, aby vam voda

nahrala hrudnik i

horké vody teplotu snizte na studenou a

zada. Po 3-5 minutach

vydrzte 30-60 vtefin. Pak se osuste a oblecte

jako obvykle.




PRAKTIKOVANI VIRY

» Studie ukazuji, Ze lidé, ktefi véfi v Boha
a kazdy tyden navstévuji bohosluzby,
maji silnéjsi imunitni systém a ziji déle
nez ti, kteri tak necini.>324

» Doporuceni: Kazdy den si najdéte cas
pro spojeni s Bohem skrze modlitbu,
¢teni Pisma Svatého nebo inspirativnich
knih. Ucastnéte se kazdy tyden
bohosluzby s vasi véfici komunitou.




VDECNOST

» ,Budte vdécni” se mlize zdat jen jako hezka fraze, ale
studie ukazuji, Ze pocit vdéc¢nosti spousti vyplavovani
prospeésnych hormont, které nam pomahaji citit se
stastnéjsi a zaroven reguluji funkci imunitniho
systému.?520

* Doporuceni: Vypéstujte si denni navyk vyjadiovani
vdécnosti ostatnim lidem i Bohu. ]ec?,en odbornik na
vdécnost navrhuje vénovat denné€ 15 minut sepsani
udalosti, vztaht nebo zkusenosti, za které jste vdécni.
Kdyz toto cviceni udélate béhem hodiny predchazejici
spanku, pocitite priznivy ucinek na vas noc¢ni spanek.??



Vyziva a dopliky stravy



1" Il OVOCE A ZELENINA

* Jezte hojné Cerstvé nebo mrazené
ovoce a zeleninu. Obsahuji mnoho
antioxidantd, vlakniny a
esencialnich zivin pro optimalni
funkci vaseho imunitniho
systému.®

* Doporuceni: Jezte nejméne 5-9
porci ovoce a zeleniny kazdy den.

* Tip: Siln€ omezte prijem
zpracovanych potravin a dbejte na
prisun Cerstvého ovoce a zeleniny.




. [l FAZOLE A COCKA

Gy » Fazole a ¢ocka pomahaji udrzovat
imunitni systém v kondici zlepSovanim
stavu vasi stfevni mikroflory
(spolecenstvi mikroorganismu Zijici v
travicim traktu; mnoho z nich prospiva
zdravi). Dbejte na to, abyste ve svém

jidelnicku méli kazdy den fazole nebo
cocku.29

o]

» Doporuceni: Snézte nejméné pul salku
fazoli nebo ¢ocky kazdy den.




| | BYLINKY A KORENT

* Bylinky a koreni jako ¢esnek, kurkuma,
zazvor, oregano a sladka paprika (kofeni,
které neni pikantni) mohou pomoci télu
s bojem proti infekcim. Pridavejte je do
kazdého pokrmu kazdy den, posilite tak
svlj imunitni system.3°:31:3233

* Doporuceni: Kdykoliv je to mozné,
pridavejte si do jidla Cerstvé bylinky a
kofeni, vCetné Cesneku, kurkumy,
zazvoru, oregana a sladké papriky.




SELEN

* Stopovy mineral selen mtize pomoci chranit imunitni
systém pred skodlivymi mutacemi vir1.3435

* Doporuceni: Denné snézte 1-2 para orechy, abyste
dosahli doporucené denni davky selenu (DDD). DDD
pro muze i Zeny je 55 mikrograma denné. Typicky para
ofech obsahuje zhruba go mikrogramii selenu.
Celozrnné obiloviny a cela seminka také obvykle
obsahuji vyznamné mnozstvi tohoto dileZitého
mineralu.



1" I CUKR

* Vyvarujte se cukru, vcetné toho
jiz ptidaného do zpracovanych

potravin. Vysoky prijem cukru

potlacuje imunitni odezvu téla.3°

* Doporuceni: Omezte nebo zcela
vyfadte rafinované cukry ze
stravy. Ctéte etikety. Patrejte po
skrytych cukrech koncicich na
,0za“ (sacharodza, glukoza,
fruktoza atd.).




VITAMIN D

» VétSina z nas ma nedostatek vitaminu D. Ve skutecnosti se
jedna o hormon nezbytny pro spravné fungovani imunity;,
ktery mtiZe mj. také pomahat regulovat zanétlivé reakce,
sniZzovat riziko proziti cytokinové boute pfi onemocnéni
COVID-19 i jinych nakazlivych nemocech.

* Nejprve si nechejte hladiny vitaminu D zmérit. Poté je
muzete ,spravit” pomoci doplnki stravy, pokud mate décka
nedostatek. Vase krevni hladiny vitaminu D by mély byt co
nejblize optimalnim hodnotam, které jsou podle rady
odbornikt v rozpéti 75-150 nmol/1.37:33:39

* Doporuceni: Dospéli lidé by méli zvazit denni uzivani 1 ooo
az 4 ooo IU vitaminu D z dopliik stravy.



N-ACETYLCYSTEIN (NAC)

* NAC vznika z aminokyseliny L-cysteinu. Pomaha
posilovat bunéc¢né hladiny glutathionu. Glutathion je
silny ,,doma vyrobeny" antioxidant vaseho téla, ktery
pomaha podporovat imunitni systém. NAC prokazal
schopnost potlac1t rephkac1 viru a zmirnit zanét v
plicnich bunkach. NAC je na seznamu léc¢ivych
pripravki Svétove zdravotnické organizace zvaném
Model List of Essential Medicines.4>4!

» Doporuceni: Uzivejte 600 mg jednou denné.



ZINEK

» Stopovy prvek zinek hraje dtilezitou roli v rozvoji a funkci
bunék imunitniho systému. Pomaha imunitnimu systému
branit nas pred utocicimi viry a bakteriemi.4* Zinek se bézné
vyskytuje v celé radé celistvych rostlinnych potravin.

* Doporuceni: Jezte spoustu nezpracovanych rostlinnych
potravin, abyste si zajistili dostate¢ny pfisun zinku.
Lusténiny, orechy a semena jsou dobrymi zdroji zinku. Jak
lidé starnou, obvykle jim zacne zinek chybét. Takze lidé nad
50 let véku by méli zvazit uzivani dopliiku stravy se zinkem.
Institute od Medicine a National Institutes of Health
uvédé{':', ze 40 mg zinku denné je horni hranice bezpec¢ného
denniho prijmu.4344



MELATONIN

 Melatonin je hormon vyrabény vasim télem. Mnoho lidi
jej zna jako latku pomadhajici s kvalitou spanku.
Melatonin je vSak také prirodni antioxidant s
protivirovou a protizanétlivou aktivitou. Jak starneme,
nase téla produkuji melatoninu stale méné a méné.
Vyzkum naznacuje, Ze doplnky stravy s melatoninem
mohou, zejména u starsich dospélych osob, pomoci
posilit imunitni obranu proti virtim.4>4°

* Doporuceni: Zejména u starsich lidi mtize byt vhodné,
aby uzivali 2-3 mg melatoninu zhruba 30 minut pred
spankem. PomuiZe jim to posilit imunitni systém.



>1 OPATRENI PRO POSILENI IMUNITY

= Spanek
= Voda

= Pohyb
= Pojidle

= Cerstvy
vzduch

= Hluboké
dychani

= 7Zvladani
stresu

Slunecni svit
Chodidla v teple
Stridavé sprchy

P,raktikovéni
viry

Vdécnost

Ovoce a
zelenina

Fazole a ¢oc¢ka

= Bylinky a koreni
= Selen

= Cukr

= Vitamin D

= N-acetylcystein
(NAC)

= Zinek

= Melatonin
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