Koronav1rus
a imunita



Koronavirus a imunita

10, ¢o nevidite, vdm moze ublizit", je podtitulom
filmu ,Neviditelny muz". Ide o hollywoodsky sci-fitriller,
nakruteny na zaklade romanu H.G. Wellsa z roku 1987.
Tym ,neviditelnym muzom" je Sialeny vedec, ktory ob-
javi tajomstvo neviditelosti, covyuZije na tyranie svojej
byvalej priatelky. Nikto ho nemdze vidiet, a tak zabija.

Rovnaké to je aj s roznymi virusmi. SU neviditel-
né. A napriek tomu smrtiace. Zaciatkom roku 2020 sa
po celom svete rozsirila nova infekcia koronavirusy,
ktord sposobuje ochorenie COVID-19. Jeho genetic-
ky profil tvori ribonukleovd kyselina, ktora maspolu
s obalom velkost okolo 120 nanometrov, ¢o je 500-krat
menej ako priemer [udského vlasu. Je maly, neviditelny,
a predsa nebezpecny. Mo6ze sposobit ochorenie a do-
konca ajsmrt.

Ako sa m6zeme chranit pred virusovou nakazou,
ale tiez bakterialnou ¢iinou infekciou spésobenou tymi-
to neviditelnymi ,zabijakmi"? Tou najlepSou ochranou
je infekcii predist a zabranit jej Sireniu. Preto je dobré
dbat na odporucania —umyvanie ruk, zakryvanie Ust pri
kaslani a kychani, dezinfekciu povrchov, dodrziavanie
bezpecnej vzdialenosti pri kontakte s fudmi. Tym naj-
dolezitejSim je vsak stav nasho imunitného systému,
teda vlastna schopnost tela bojovat s ochoreniami.



Pomocou silnej imunity vase bunky zlikviduju vsetky
nebezpecné patogény namiesto toho, aby ony zlikvi-
dovalivas.

Vasa imunitna armada. Ochrana ludského tela
zaha fyzické bariéry, ako su koza a sliznica, a tiez
vnutorné imunitné reakcie na zapalové podnety, toxi-
ny, baktérie a virusy. Imunitné pochody sa podielaju aj
na odstrafiovani nadorovych alebo inak poskodenych
buniek. Dobre fungujuci imunitny systém a jeho suhra
s nervovym a hormonalnym systémom su zakladom
dobrého zdravia.

Vitazstvo vo vnUtornej bitke. Velka zataz imu-
nitného systému a psychicky narocné alebo streso-
vé situacie mozu obranu tela oslabit. To moze viest
k zvysenému sklonu k zapalom, zhorseniu zdravia,
zvyseniu rizika niektorych ochoreni, dokonca mozu
skratit Zivot. Vplyv ma aj nevhodna vyziva, alkohol,
fajCenie, nedostatok pohybu a spanku. Naopak zdra-
vy zivotny Styl, pozitivne socialne kontakty a dovera
v Boha obranyschopnost ¢loveka zvysuju, buduju
a harmonizujy, takze potom posobi ako dobre tréno-
vana vojenska jednotka.

Mobilizujte svoju obranyschopnost. Ziadny para-
Sutista si nebude Sit padak, az ked'sa otvaraju dvere lie-
tadla. Vtedy jeuz ¢as na zoskok! Pevné zdravie sa neda
kupit. Produkty, ktoré slubuju rychle riesenie v krizovej



situdcii, sU zavadzajuce. Jediny sposob, ako byt pripra-
veny na zataz, je kazdy den praktizovat dobré fyzické,
dusevné a duchovné navyky.

Vyznam vyzivy. Konzumécia jednoducho pripra-

venej rastlinnej stravy doda telu potrebné mnozstvo
antioxidantov, ktoré vyznamne podporujU imunitu.
Z krvného obehu odstrariuju volné radikaly — vedlajsie
toxické produkty normalneho metabolizmu alebo p6-
sobenia vonkajsich toxinov. Volné radikaly mézu po-
Skodit DNA. Antioxidanty tieto Skody zmensujUa posil-
nuju imunitny systém. Ich mnozstvo a Ucinnost zvysite
dodrziavanim tychto odportcani:
1) Jedzte viac Cerstvého ovocia a zeleniny. Citrusy, ja-
hody, Ceresne a drobné bobulovité ovocie sU na antioxi-
danty a Ziviny zvlast bohaté. Rovnako aj zelena listova
zelenina ako kapusta a brokolica sU bohaté na antioxi-
danty a vitaminy A, C, E a K. R6zne druhy zelenej a Zltej
zeleniny zvySuju v krvi hladinu karotenoidov, ktorych
nizka hladina sUvisi s nespavostou, podrazdenostou
a inymi priznakmi.

Pre zdravy funkciu imunitného systému je nevy-
hnutny vitamin D, ktory sa tvori v koZi vplyvom slnecné-
ho svitu. Pobyt na sinku posobi dezinfekéne a priaznivo
ovplyviiuje aj nadu naladu.

2) Jedzte viac vlakniny. Farebna zelenina, ovocie, fa-
zula, celozrnné potraviny, orechy a semend dodavaju



vitaminy, mineraly a fotochemikalieposilfiujuceimunitu.
Spolu s vlakninou pomahaju regulovat hladinu cukru
v krvi, znizuju hladinu stresovych horménov a zapalové
procesy. Rastlinna vlaknina pomaha kontrolovat chut
na jedlo a udrziavat optimalnuhmotnost. Nadbytok
tuku v tele vyvolava neziaduce zapaly, co je jeden z do-
vodov, preco obezita zvySuje riziko mnohych chronic-
kych a infekénych ochoreni. Namiesto sladenych napo-
jovpite vela vody, aby ste zlepsili krvny obeh a obmedzili
prijem kalorii z cukrov, ktoré imunitny systém blokuju.
3) Obmedzte spotrebu cerveného masa, tu¢nych
mliecnych vyrobkov a vyprazanych jedal. Strava
s vysokym obsahom Zivocisnych tukov, bieleho peciva,
rafinovaného cukru a vyprazanych jedal zvysuje riziko
poskodenia volnymi radikalmi, ktoré je spojené so zvy-
Senim rizika infekcie, cukrovky, srdcovych chorob, de-
mencie a niektorych druhov rakoviny. Namiesto toho
zvyste prijem rastlinnych bielkovin z fazule, zeleniny,
celozrnného peciva a viaczrnnych cestovin. Do Salatov
pouzivajte olivovy olej a citronovu stavu. Jedzte vlasské
orechy a lanové semienka, ¢im zvysite mnozstvo pro-
spesnych omega-3 tukov vo svojom tele.

Budujte imunitu pomocou cvicenia. Cvicenie
nielen chrani, ale aj posilfiuje imunitny systém. Pravi-
delna rychla chodza moéze posilnit protilatkovd odo-
zvu organizmu (NK bunky prirodzenej imunity, biele



krvinky). Pohyb zlepSuje metabolizmus a znizuje
zapalové reakcie v celom tele. Kazdodenné cvicenie
zlepSuje naladu, odburava Uzkost a zvysuje pocit po-
hody. Mysel a telo vzajomne spolupracuju. Pozitivne
psychické rozpolozenie ma preto priamy vplyv na po-
silnenie imunitného systému.

Vyvazenost pri zvladani stresu. Chronicky stres
je pre imunitny systém velkou zatazou. Moze sposobit
depresiu, Uzkost, zdbudlivost, podrazdenost a dokon-
ca aj paniku. Neustaly negativny postoj a obavy mozu
vyvolat busenie srdca, Unavu, potenie a v konecnom
dosledku aj bolesti svalov, hlavy a poruchy spanku.
Myslienky a slova su zakladom pre nase Ciny. Skuste si
uvedomit, na o sa vo svojom beznom Zivote zameria-
vate: na problémy alebo na ich rieSenie?

Objavte zdravé spdsoby zvladania stresu. Skus-
te sa prejst, porozpravat sa s priatefom alebo pomoct
niekomu v nudzi. Mnohi [udia nachadzaju pokoj v roz-
hovore s Bohom,v modlitbe, a ucia sa naspamat jeho
zaslUbenia. Ujasnite si, ¢o je vo vaSej moci,a ostatné
vloztedo Bozich ruk. Urcite si v Zivote priority a riadte sa
nimi. SU vasa praca, rodina a spolocensky Zivot v rovno-
vahe? Nemusite zvladat vSetko na jednotku. Pamétajte
na to, Ze znizovanim stresu chranite svoj imunitny sys-
tém. Uberte a spomalte. Kazdy den si najdite cas na to,
aby ste pocitili radost zo Zivota a jeho kras.



Ver a doveruj. Tento svet je bojisko, nie ihrisko.
Vsetci bojujemesvoje bitky, ktoré musime viest na fy-
zickej, mentalnej a duchovnej Urovni. Tieto odporucania
pomahaju znizit riziko ochoreniaa lepsie zvladat rozne
problémy, ¢i uz zdravotné alebo iné. V tomto znicenom
svete plnom bolesti, nespravodlivosti a hriechu vsak
neexistuje dokonala zaruka oslobodenia od trapenia
a choroby. Preto vsetci potrebujeme skutocného, aj ked
prave neviditelného Pomocnika. Je nim Jezi$ Kristus,
nas Spasitel, Lekar a najlepsi Priatel. On zomrel na krizi
za nase hriechy a vstal z mrtvych (1 Korintanom 15,3.4.)

Boh nam dal imunitny systém a tiez principy,
vdaka ktorymmaozeme riziko ochorenia znizit. Ak aj
napriek tomu trpime, neopusta nas. ,Hospodin ho po-
silnina l6zku nemocnych, v jeho chorobe mu celé 16zko
zmenis.* (Zalm 41,4) ,Ustatému dava silu a rozhojfiuje
moc bezvladneho." (1zaias 40,29)

Nech sa stane cokolvek, Boh nas vyzyva, aby
sme mu doverovali. Mozeme sa tesit na vecnost bez
bolesti, sz, nemoci a dokonca bez smrti. Tuto Gzasny
buducnost slUbil vSetkym, ktori ho pozvy do svojho
srdca a Zivota.

Aj na tomto koronavirusom infikovanom svete je
na3 neviditelny Pomocnik schopny porazit vietkych
neviditelnych nepriatelov.

Nebojte sa. Neustale pozerajte hore!



—= Svetlo pre teba
i vSetkych

DalSie zaujimavé témy najdete na online stranke
Kurzy pre zivot:

www.kurzyprezivot.sk

E E Blizsie info na:
- info@kurzyprezivot.sk

(alebo 02 4341 5502)
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