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Prevence chronickych zanétu a zivotni styl

Véda prokézala, Ze chronicky zanét nizkého stupné se muize stt tichym zabijdkem, ktery prispiva ke
kardiovaskuldrnim chorobam, rakoviné, metabolickému syndromu, diabetu, depresim, demenci, poruchim
imunitniho systému a dal$im staviim. Skutecnost je, Ze tfi z péti lidi na svété zemfou na nemoci spojené se
zanéty. Existuje ale spousta krokii, co mizete udélat, abyste se zejména chronickym zanétdm branili. Zaénéte
s témito kroky jiZ dnes. Boj proti chronickym zanétm se vam rozhodné vyplati!

Uvodni ¢lanek k tématice
(pozndmka - texty v oddilu webu "Prevence chronickych zdnétii a Zivotni styl" a podrizenych sloZek Ize
reprodukovat pouze se souhlasem autorii)

Zdrava 5étka (983.85 KB)

Cely zivot bojujeme proti chronickym zanétim nizkého stupné.

Védecké znalosti prokazaly, Ze chronicky zanét nizkého stupné se miize stat vaZznym problémem naseho
zdravi. Pfispiva ke vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, rakoviny, cukrovky 2. typu, komplikuje 1écbu
astmatu, alergif, autoimunitnich onemocnéni, revmatoidnf artritidy, lupusu, roztrousené sklerézy, lupénky a
dalsich onemocnéni. Tti z péti lidi na svété umiraji na onemocnéni souvisejicich se zanétem. Bojujte proti
zanétu! Nastésti existuje spousta moznosti, jak se zadnétu branit.

8 zasadnich strategii jak omezit zanéty v téle

1. Dieta je jedna z dileZité obrany proti zanétu. Existuje mnoho diet, které nejsou védecky podloZené.
Na nasem webu SZU jsou nékteré moznosti stravovani, které pomdhaji potlacit zanét.

2. Prosté potiebujete pohyb. Boj proti zdnétu odhaluje, kolik prekvapivé malo aerobniho cviceni je potieba
ke snizen{ hladiny zanétu. Ale pozor! Pfili§ mnoho cvi¢eni miize ve skutenosti vyvolat zanétlivou reakci.

3. Kontrolujte svou hmotnost. Objevte jednoduché strategie, které vim pomohou sniZit mnoZstvi bfisniho
tuku. Ten produkuje prozanétlivé chemické latky.

4. Dopftejte si spanek. Nedostateény spanek vds pripravuje o energii a produktivitu, ale také zvySuje zanéty.
Je to obzvlasteé nebezpecné pro zdravi srdce. Dostateény a osvézujici spanek je pro zdravi velmi dileZity.

5. Dobra nalada a pozitivni psychologie je hodné dileZitd. Je lepsi byt optimistou a mit pozitivni
mysleni. Muzete 1épe zvladnout t€zka obdobi. Nemoc, smrt v roding, rozchod/rozvod, pfichdzi bez vyzvani a
kaZdy z nds jimi v Zivoté prochdzi. Je jen na nds, jak se s nimi vyrovname.
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6. Pfekonejte chronicky stres. Chronicky stres miZe podnitit rozvoj zdnétu a zptisobi vzplanuti problémi,
jako je revmatoidni artritida, kardiovaskularni onemocnéni, deprese a zanétlivé onemocnéni stiev. Casto se
dostavate do citlivych obdobi, tfeba o svétcich, kdy si v§e uvédomujete s vétsi intenzitou.

7. Omezte alkohol. Pokud jde o zanét, miZe byt vasim pfitelem, nebo nepfitelem. Trocha alkoholu je
(ne)uziteCnd, ale kolik je uz pres Caru, abyste udrzeli zanét pod kontrolou.

8. Prestarite kourit. Odbornici tvrdi, Ze zbaveni se tohoto zlozvyku miize vést k dramatickému sniZen{
hladiny zanétu béhem nékolika tydnd. I kdy?z jste se jiz diive pokouseli prestat koufit, je potfeba se stale
pokouset opét prestat a vytrvat.

Té&chto 8 krokt zatad'te do svého Zivota. Cim dfive, tim 1épe!

Prof. J. Ruprich, CZVP SZU, 22. 8. 2022

Cely zivot bojujeme proti chronickym zanétim nizkého stupné.
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