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Zanéty a zivotnl styl

Povédomi o vztahu mezi zdnétem a chronickym onemocnénim ptineslo nepieberné mnozstvi dietnich
doporuceni, doplnkl stravy a program( Zivotniho stylu, z nichZ mnohé tvrdi, Ze nabizeji nové zpUsoby,
jak zlepsit vase zdravi pravé potlacenim zdnétu. | kdyz je pravda, Ze védci odkryvaji nové souvislosti a
rozsifuji své znalosti faktord, které mohou pfispét k rozvoji zanétu nebo mu mohou pomoci celit, neni
prakticky nic prevratného ve znalostech o samotném zanétu. Stejné tak se i rozsdhla medializace

.....

dat uz vase babicka.
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Vyberte si zdravé jidlo

Nase strava hraje dulezZitou roli pfi chronickém zanétu, protoZe nase trdvici bakterie (dnes se fika
“mikrobiom”) uvolfuji chemické latky, které mohou zanét podnitit nebo potlacit. Druhy bakterii, které
obyvaji nase stfevo, a jejich chemické vedlejsi produkty se lisi podle potravin, které jime. Nékteré
potraviny podporuji rist populaci bakterii, které stimuluji zanét, zatimco jiné podporuji rdst bakterii,
které jej potlacuiji.

Nastésti pravdépodobné konzumujete mnoho potravin a nadpojli, které souviseji se snizenim rozvoje
zanétu a chronickych onemocnéni. Patfi mezi né také nasledujici:

e Ovoce a zelenina. VétSina ovoce a pestrobarevna zelenina pfirozené obsahuje vysokou hladinu
antioxidantl a polyfenoli - potencidlné ochrannych sloucenin, které se nachazeji v rostlinach.

e Orechy a semena. Studie zjistily, Ze konzumace ofechi a semen je spojena se snizenymi markery
zanétu a nizSim rizikem kardiovaskularnich chorob a cukrovky.

e Ndpoje. Ma se za to, Ze polyfenoly v kavé a flavonoly v kakau maji protizanétlivé vlastnosti.
Zeleny caj je také bohaty na polyfenoly a antioxidanty.

.....

2016 v British Journal of Nutrition shrnula fadu studii podporujicich predstavu, Ze dietetické polyfenoly
mohou sniZovat rozvoj zanétll v téle a zlepSovat tak funkci bunék, které lemuji krevni cévy. Mezi
potraviny s vysokym obsahem polyfenol( patfti cibule, kurkuma, modré hrozny, zeleny caj, tfesné a
Svestky, ale i tmavé zelend listovd zelenina, jako je Spendt, kapusta a zeli.

Kromé toho olivovy olej, Inény olej (nelze opomenout i Fepkovy olej z modernich odrud, pozn. J.Ruprich) a
tucné ryby, jako je losos, sardinky a makrely, nabizeji zdravi prospésné davky omega-3 mastnych kyselin,
u nichZ jiz dlouho prokazujeme, Ze snizuji rozvoj zdnétu. ProtoZe omega-3 mastné kyseliny mohou
prochazet hematoencefalickou bariérou, mohou dokonce pomoci snizZit zanéty spojené s Alzheimerovou
chorobou a snizit riziko mrtvice.

Neni divu, Ze potraviny, které pfrispivaji k rozvoji zanétu, jsou stejné, jako ty, které jsou obecné
povaZované za Spatné pro jiné aspekty naseho zdravi. Patfi mezi né rGzné sladké napoje a rafinované
sacharidy (jako je bily chléb a téstoviny z bilé mouky), dale ¢ervené maso a zpracované maso do masnych
vyrobk(l. Takovda ne pfilis zdrava jidla pravdépodobné také pfispivaji k pfibirani na vaze, coz je samo o
sobé rizikovym faktorem zanétu. Kromé toho nékteré slozky zpracovanych potravin (pozn. obecné
aditiva), jako jsou tfeba emulgatory pfiddvané do zmrzliny, mohou mit Gc¢inky na zanéty.

Radéji celkové upravte dietu, neZ vybirejte ,dobré a Spatné potraviny“

Chcete-li se zaméfit na proti-zanétlivé stravovani, je nejlepsi se zaméfit na celkovou zdravou dietu, nez
na jednotlivé ,dobré” a ,Spatné” potraviny. Zdravd dieta obecné znamend potraviny, které zahrnuji
ovoce, zeleninu, ofechy, celd zrna, ryby a zdravé oleje a omezuje potraviny svelkym obsahem
jednoduchych cukr( (jako jsou sladké ndpoje, bonbdny), napoje, které obsahuji fruktézovy kukuticny
sirup (Casto i ve ,,sportovnich napojich“) a rafinované sacharidy.
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Pravidelné cvicte

Pravidelna fyzickd aktivita pomdaha chranit pfed fadou chronickych onemocnéni, od kardiovaskuldrnich
chorob a cukrovky aZz po demenci a depresi. NejenZe je cvi¢eni nedilnou soucdsti udrzovani zdravé
télesné hmotnosti, ale zda se, ze ma také protizanétlivé ucinky. Fakta naznacuji, Ze cviceni snizuje
proliferaci makrofagd podporujicich zanét v tukové tkani. Kromé toho mohou dalsi Gcinky cviceni
zahrnovat podnéty k uvolnéni protizanétlivého proteinu a stimulaci chemickych latek v mozku, které
blokuji cytokininy.

Starejte se o svou télesnou hmotnost

Nadvdaha ¢asto prispiva k zanétu. Védci si nyni uvédomuiji, Ze télesny tuk je vic nez jen inertni tkan, kterou
vase télo jen tak nese. Tukova tkan spise produkuje Sirokou Skalu hormoni a chemickych latek spojenych
se zanéty.

Tento efekt pomaha vysvétlit vyznamnou roli obezity pfi srdecnich onemocnénich, cukrovce a dalsich
metabolicky souvisejicich chronickych onemocnénich. Z ddvodd, které nejsou zatim dobre pochopeny, se
zejména brisni tuk jevi jako duleZity rizikovy faktor pro kardiovaskuldarni onemocnéni. Neni divu, Ze
udrzeni indexu télesné hmotnosti (pozn.napf.BMI) v normalnim rozmezi vyznamné snizZuje
kardiovaskularni a jina rizika.

Nekurte

Prestat koufit je jednoznacné dobré pro zdravi. Konkrétnéji, toxiny z koufeni poskozuji vystelku krevnich
cév, coz podporuje rozvoj aterosklerdzy. Kuraci také maji vysokou hladinu CRP, cozZ signalizuje chronicky
zanét. Hladiny CRP klesaji, kdyZ se ¢lovék vzdava cigaret. Koureni také zhorSuje chronickd zanétliva
onemocnéni, jako je revmatoidni artritida a roztrousena sklerdza.

Dostatecné se vyspéte

Desitky miliont osob trpi chronickym nedostatkem spanku. Mnoho lidi zkracuje hodiny spanku kvl
rusnému dennimu rozvrhu. Jini trpi poruchou spdnku, jako je nespavost nebo spankova apnoe, pfi které
prerusované blokovani dychacich cest zpUsobuje zastaveni dychdni a jeho opétovné spusténi béhem
spanku. Rizika Spatného spanku vsak zhorsuji ndladu a tlumi Zivotni produktivitu.

Dokonce i jedind noc nedostatecného spanku miize narusit vas Zivotni cyklus. Nepravidelny spankovy
rezim mimo normdlnich sedm aZ devét hodin za noc je spojen s vysokym krevnim tlakem, cukrovkou a
ischemickou chorobou srdecni. Kratky spanek - méné neZz Sest hodin za noc - se zda byt zvlasté
nebezpecny pro srdce. Také se zda, Ze lidé bez dostatecného spanku maji vyssi hladinu stresovych
hormonu v krvi, které podporuji zanét.

Rada studii také zjistila souvislost mezi pravidelnym preru$ovanim spanku a obezitou, coZ samo o sobé
souvisi se zanétem. V nékterych studiich osoby konzumovaly velmi mald mnoZstvi potravin, coz je
pfitahovalo ke konzumaci pro-zanétlivych, vysoce sladkych nebo tu¢nych potravin. Je také moziné, Ze
Unava zpUsobena Castym prerusovanim spanku zplsobuje, Ze jsou lidé méné fyzicky aktivni, a tak vice
opomiji cviceni s protizanétlivymi acinky.
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Pravidelné pecujte o své zdravi se svym lékairem a zubarem

Pravidelné kontroly zdravi umoznuji lékari diagnostikovat zdravotni problémy a doporudit 1é¢bu pred
eskalaci zanétu. Napfiklad podle lékafem uréeného planu kontrol astmatu muZete zabranit Zivot
ohroZzujicim vzplanutim nemoci.

Také 1éc¢ba rizikovych faktor srdec¢niho onemocnéni miize tlumit zanét krevnich cév a zpomalit progresi
aterosklerézy. Ukazalo se, Ze Iéky se statiny jsou vysoce Ucinné pfi snizovani hladiny LDL cholesterolu v
krvi, ktery je z velké ¢asti zodpovédny za tvorbu plaku. Zda se také, Ze statiny snizuji hladiny CRP, coz je
obecny markér zanétu v téle, ktery lze pouiit i k predikci rizika srde¢nich chorob, ale i zanétlivych
chemickych latek spojenych s poskozenim bunék lemujici tepny.

Udrzovani dobrého zdravi Ustni dutiny je také duleZitou soucasti rfeSeni zanétl. Pravidelné navstévy
zubafl a spravna Ustni hygiena (!) jsou nejen klicem k udrZeni zdravi zub( a dasni, ale mohou také
pomahat pti kontrole zanétu, ktery mlze byt spojen s jinymi zdravotnimi problémy, véetné srdce.

Co ovliviuje zanéty v téle

Mnoho faktort kaZzdodenniho Zivotniho stylu a Zivotniho prostfedi je dobfe znamo, Ze
prispivaji k zanétu a chronickym onemocnénim. Védci identifikovali zdravotni navyky, které

chrani pfed zanétem nebo jej alespon nepodporuji.

é Proti-zanétlivé vlivy

Znecisténi ovzdusi o Nékteré bylinky a koreni, caj, kakao

Chronicky stres e Vldknina

Kontaminanty Zivotniho prostredi e Rybioleje

Neaktivni Zivotni styl e Ovoce, zelenina, ofechy, semena

Obezita e Zdrava rovnovaha mezi pfijmem

Zpracované potraviny energie a vydaji

Nasycené tuky e Libové maso

Nedostatek spanku e Mirna konzumace piva a vina

Koureni e Mononenasycené a polynenasycené
tuky

e Olivovy olej

o Fyzicka aktivita
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