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Ziakladni informace pro minimalisty aneb lifehacky v sedmi bodech:

I. RO SARS-CoV-2=2,5. Covid-19 je ve srovnani
s pfedchiidci SARS-CoV-2 ¢i MERS-CoV. Pravidlo 4R (Rozum-Respirator-
Rukavice-Rozestupy) je u néj nezbytnosti.

II. O¢kovani sice nemame, ale nasi vlastni [iasieisinatReieesteatcRejojatastlivAe)ig:18
III. Vyvarujte se sl @IS ERId G ilS1l obezita — snacky — nasycené

tuky — cukry — alkohol => [[ZL 4L

IV. Stievni mikrobiota ¢asto rozhoduje o vzniku, rozvoji a zavaznosti priab&hu
onemocnéni. je dosazitelné pomoci
vlaknina — probiotika — dostatek R/Z bilkovin — omega 3 MK — dostatek
potirebnych vitamini a minerali. Zména v jidelnicku se odrazi na slozeni
mikrobioty jiz béhem 24 hodin. P.S. Stfevni mikrobiotu je nyni mozZno vySetfit 1
na dalku - z domova bez nutnosti cestovani.

V. Vyuzijte lockdownu pro zménu Zivotniho stylu jako NAGSHE\LY
GENEIER optimalni hmotnost s BMI < 22,5 — pravidelny rezim s navyky —
SCFA & Omega-3 — Low Carb dieta — dostatek minerali a vitamina =>

healthy gut.

VI. Reseni precizni mediciny v podobd Jagaatts o e et st S S R A DN

e gelei gl Eeity] spolené s analyzou hladin mikronutrientt je

idealnim podkladem pro personalizovanou imunonutrici.

VII. Vybrané potravinové doplitky jsou velmi vhodné: [giEaa (o - Relerilo)le]sl R
Omega-3 MK — aspirin — kurkumin — zdzvor.

J
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1.1. Uvod. Pro¢ je Covid-19 tak nebezpeény?

Covid-19 je nazev nové identifikovaného onemocnéni zptisobeného
virem SARS-CoV-2 a ptivodné byl popsan jako soubor atypickych ptipadi
pneumonie vyskytujicich se v ¢inském Wuchanu v prosinci 2019. I kdyZ tento
nov¢ identifikovany virus patii do stejné¢ho rodu B-koronaviru jako SARS-CoV
a MERS-CoV, zda se, Ze toto nové onemocnéni je charakterizovano mirnymi
infekcemi hornich cest dychacich, podobnymi jinym koronovym virtim, ale
n¢kdy také rozvojem zanéti dolnich dychacich cest véetné postiZeni plic
(ARDS), kter¢ je velmi zavazné a miiZze vést k rozvoji multiorganového
selhani (MOF) s ndslednym selhanim zakladnich zivotnich funkci. Zasadnim
rozdilem nov¢ infekce virem SARS-CoV-2 je takzvané reproduk¢ni Cislo
(RO) v rozmezi 2 az 2,5, coZ je vys§i nez u SARS (RO = 1,7-1,9) a vyrazné vyssi
nez u MERS (RO <1,0), coz ukazuje, ze Covid-19 m4 obrovsky infekéni a tim i
pandemicky potencial.



1.2. Vyuzijme mozZnosti naSi vlastni - optimalizované - imunity

Je potvrzeno, Ze optimalni stav vyZivy je nezbytny pro dobie fungujici
imunitni systém a pro ochranu pfed virovymi infekcemi. Kromé toho
pfedstavuje nevyvazena strava dilezitou pri¢inu imunodeficience, pficemz
nejvice postizeny jsou kojenci, déti, dospivajici a star§i lidé. V této souvislosti je
nedostatek zakladnich Zivin - makronutrientii spojen se sniZenim bunécné
imunity, funkce fagocytl, systému komplementu a produkce zanétlivych
medidtori - cytokind. Navic se ukdzalo, ze nedostatek mikronutrienti, jako
jsou vitaminy, mineraly, stopové prvky a polyfenoly, ma zavazné disledky pro
fungovani imunitniho systému a nachylnost k infekci. Vzhledem k tomu, ze
musime bez o¢kovani neboli ,,bez specidlniho tréninku nasi imunity na
SARS-CoV-2 vydrzet jesté nckolik mésici, je vhodné nasi imunitu co nejvice
vylepsit ihned — v dob& ¢ekani na vakcinu.

1.3. Obrovské riziko lockdownu pro nasi obranyschopnost

Obrazek: Vliv lockdownu na na$i imunitu. Zdroj: Importance of Dietary Changes During
the Coronavirus Pandemic: How to Upgrade Your Inmune Response. Ali Chaari. Frontiers
in Public Health. August 2020, Volume 8, Article 476.
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Soucasny fakticky lockdown podporuje Spatné stravovaci navyky. Navic
spolu s poklesem fyzické aktivity a zvySenim ,,domaciho lenoSeni* mlize vést
k ptibyvani na télesné hmotnosti a rozvoji obezity. Zmeéna stravovacich
zvyklosti s ¢astou konzumaci riiznych pochutin — slanych a sladkych
»snacku* ma za nasledek pokles poctu T bunék a zvyseni prozanétlivych
cytokinl. Zpozdéna imunitni odpovéd’ a zvyseny chronicky systémovy zanét
muze vzniknout v disledku stravy s vysokym obsahem nasycenych tuki
(maslo, syry, uzeniny, ¢ervené maso). A k tomu dieta s vysokym obsahem
cukri (suSenky, cukrovinky, sladkosti) snizuje aktivitu neutrofilii a fagocyta.
Nadmérna konzumace alkoholu je doprovazena snizenim T bunék a dalsi
progresi zanétu. Nakonec cely tento Fetézec Spatnych stravovacich navyki
meéni stievni mikrobiotu a zptsobuje ,,leaky gut - déravé stievo®, coz ma za
nasledek redukci B & T bunck a néasledny systémovy zanét. Nedopust'te tento
scénar a vyuzijte naopak lockdown k optimalizaci vasi imunity! Vhodné je zacit
va$im stfevem — upravou sttevni mikrobioty.

2.1. Stfevni mikrobiota jako obranny deStnik proti Covid-19

Obrazek: Vliv stievni mikrobioty na nasi imunitu. Zdroj: Gut microbiota and Covid-19-
possible link and implications. Debojyoti Dhara. Virus Research 28, May 2020, 198018
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Stfevni mikrobiota mize ovlivnit imunitni odpovéd’, a tim rozhodnout
o vzniku, rozvoji a zavaznosti pribéhu onemocnéni. Nadmérné aktivni i
naopak nedostatecné aktivni imunitni odpovéd, kterd je modulovéna stfevni



mikroflorou, mize vést k Zivot ohrozujicim klinickym nasledkiim vcetné
zminéného multiorganového selhani (MOF). Riiznorodost neboli diverzita
sttevni mikroflory a pritomnost prospéSnych mikroorganismu ve stirevé
mohou hrat diileZitou roli pfi uréovani priubéhu tohoto onemocnéni. Starsi
pacienti, pacienti se snizenou imunitou a pacienti s dal§imi zdvaznymi
nemocemi neboli komorbiditami, jako je cukrovka II. typu, kardiovaskularni
poruchy nebo autoimunity jsou tak v boji proti Covid-19 velkou rizikovou
skupinou. Je zajimavé zminit, Ze u téchto komplikovanych pacientii a
starSich osob se Casto vyskytuje zivazna nerovnovaha stievni mikrobioty,
takzvana ,,dysbioza*.

2.2. Jak dosahnout optimalni diverzity neboli riznorodosti vasi mikrobioty

Rliznoroda stievni mikrobiota se sklada z mikroorganismii, které
produkuji tisice aktivnich a pro nas prospésnych latek a harmonicky koexistuji
v nasSem stieve. Strava a Zivotni styl jsou nejdiileZitéjSimi faktory, které
ovlivituji rozmanitost — diverzitu bakterii ve stfeve. Je dllezité vedét, ze
zasadni zména ve vaSem jidelni¢ku se odrazi jiz v pribéhu 24 hodin. Proto
neni ani v dobé pandemie nikdy pozd¢€ na zménu vasich stravovacich zvyklosti 1
zivotniho stylu. Jak na to prakticky?

1. Konzumujte vlakninu, kterou stfevni mikroby vyuZzivaji pro svij
metabolismus:

Varené a rychle zchlazené brambory, luSténiny, kofenovou zeleninu,
cibuli, cesnek, banany, kofen ¢ekanky, arty¢oky a dalSi.

2. Ptidejte probiotické potraviny:
Idealné rostlinné jogurty a kefiry ¢i dalSi fermentované potraviny
jako je kombucha, kim¢i ¢i okurky — rychlokvasky a dalsi.

3. Bilkoviny konzumujte ve vyvazeném poméru rostlinného a Zivocisného
puvodu:

Rostlinné proteiny - luSténiny, ofechy a seminka a Zivo¢iSné proteiny
- maso, ryby, korysi, vejce a mlé¢né vyrobky.



4. Zatad'te do vaseho jidelnicku zdravé mastné kyseliny, pfedev§im zdroje
nenasycenych mastnych kyselin, omega-3 1 nékterych omega-6 mastnych
kyselin:

Omega-3 — Vlasské orechy, Inéné seminko, Fasy a predevSim mastné
ryby nebo oleje z nich vyrobené.

Omega-6 — Avokado, ofechy, seminka a rostlinné oleje véetné BIO
fepkového a kokosového.

5. Jezte hodné€ vitaminil a minerali:

ObsaZenych v ovoci a zeleniné, celozrnnych potravinach, oriScich a
luSténinach jako jsou fazole a cocka. Nezapomeiite na tmavé
bobuloviny jako je boruvka, acai, maliny ¢i ostruZiny.

Vhodné je vyuZit lockdown pro prohloubeni znalosti v oblasti stfevni
mikrobioty. Novy rozmér tak v této dobé ziskava publikace védci — manzZeli
Sonnenburgovych ze Stanfordovy univerzity, kteii v knize Zdrava stieva
shrnuli kliCové poznatky o mikrobioté, tak dilezité v této dobé celosvétove
pandemie (https://www.melvil.cz/kniha-zdrava-streva/).

2.3. ReSeni precizni mediciny — vySetreni stievniho mikrobiomu a
patofyziologie (nyni i z domova)

NejefektivnéjSim feSenim pro zvyseni nasi obranyschopnosti je vySetieni
stfevniho mikrobiomu (souboru baktérii a kvasinek, které v sobé nosime) a
stievni patofyziologie (informace o nasem trdveni, zanctu, stfevni propustnosti
— leaky gut i stfevni imunit¢). Tyto informace ndm umoznuji nejrychlejsi a
nejucinnéjsi personalizovanou 1é¢bu v pripadné zjisténé poruchy diverzity a
dosazeni idealniho stavu v ¢asovém horizontu nékolika tydni.

Jakym zptisobem? Cilenym dodanim vhodnych prebiotik, probiotik
(synbiotik) a postbiotik tak, aby stav stfeva a ndsledn€ imunity zajistil
optimalni ochranu a pfipadné¢ vhodn¢ moduloval imunitni reakci po nakazeni
Covid-19. V soucasné dob¢ pandemie jsme schopni toto vySetteni realizovat 1
v domacich podminkach s telefonicky asistovanym odbérem stolice ©.



3.1. (Imuno)nutrice jako zbran proti Covid-19

Obrazek: VyuZiti lockdownu pro nasi imunitu. Zdroj: Importance of Dietary Changes
During the Coronavirus Pandemic: How to Upgrade Your Immune Response. Ali Chaari.
Frontiers in Public Health. August 2020, Volume 8, Article 476.
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DodrZzovani spravnych stravovacich navyki, kazdodenni cviceni i
dostatek kvalitniho spanku béhem lockdownu poméhaji udrZzovat optimalni
télesnou hmotnost nezbytnou pro nasi obranyschopnost (BMI 22,5).

Pokud se budete fidit pravidelnym reZimem vcetné stravovaciho rozvrhu
s dobfe rozlozenymi jidly — idealné v podob¢ ¢asové omezeného stravovani,
hladina T buné€k se zvysi a dojde 1 ke sniZeni produkce prozanétlivych mediatort
- cytokinll. Vhodné je zatadit 1 pravidelné plsty.

Dieta bohata na prekurzory SCFA (Short chain fatty acids - mastné
kyseliny s kratkym fetézcem) ¢i samotny butyrat i vysoké zastoupeni omega 3
mastnych kyselin bude vhodné¢ modulovat imunitni odpovéd’ a snizi zanét.

Pokud jsou cukry konzumovany omezené¢ (low-carb dieta), aktivita
neutrofilll a fagocytl se nasledné zvysi.

Zvyseni T bunck nastane, pokud budete konzumovat dostatecné
mnoZstvi mineralua a vitamini, které vas tak budou také chranit pied rozvojem
zanétu.



A jak jiz bylo uvedeno v pfedchozi kapitole o sttevni mikrobioté&, je
nezbytné mit zdravy stievni mikrobiom, aby byla zachovéna celistvost stfevni
bariéry a byl vylou€en tzv. leaky gut zbytecné¢ zatézujici nasi imunitu.

3.2. Lockdown jako vyzva pro zménu stravovani —,,SARS-CoV-2 challenge*

Lockdown spojeny s pfechodem na domaci stravovani pti uzavienych
restauracich i pobyt doma v ramci home office je idealnim ¢asem
pro zlepsSeni stavu celého téla, dosazeni hormonalni rovnovahy, feSeni
zazivacich obtizi, redukci zanétlivych procest a také pro optimalizaci imunity
pi‘ed pravdépodobnym kontaktem s virem SARS-CoV-2.

Jednim z moznych feSeni je mési¢ni program Whole 30, ktery je
v podstaté laickym FeSenim potravinovych alergii i intoleranci v domacich
podminkach. Dalsi teoretické vyhody ptechodu na tento novy systém vybéru
potravin, ale 1 prakticky postup, jak Zivotni zménu zacit, nabizi kntha manzelt
Hartwigovych Jidlo na prvnim misté s navazujicimi kuchaikami i denikem
(https://www.melvil.cz/kniha-jidlo-na-prvnim-miste/). Vhodnym doplnénim

programu Whole 30 je tzv. piferuSovany pust a nizkosacharidova dieta, které si
muzete nastudovat v knize Kompletni privodce pistem od Jasona Funga a
Jimmy Moore (https://www.melvil.cz/kniha-kompletni-pruvodce-pustem/). A
pokud byste chtéli byt opravdu dokonali, respektujte VasSe biorytmy. Nebot’ neni
dualezité jen to, co jime, ale také kdy to jime. Detaily o tomto konceptu najdete

v nejnoveéjsi knize dr. Satchina Pandy Cirkadianni kod
(https://www.melvil.cz/kniha-cirkadianni-kod/).

3.3. ReSeni precizni mediciny — imunonutrice na podklad¢ vysetieni
potravinovych alergii, intoleranci a hladin mikronutrient1

Optimalnim fesenim pro rychlé zlepSeni imunity je vySetieni
potravinovych alergii IgG, jehoz vysledek je k dispozici jiz béhem 5
pracovnich dni. Vyvarovani se potravin, které zplisobuji chronicky systémovy
zanét, je tak dosazitelné ve velmi kratké dobé bez nutnosti zdlouhavého
testovani vyfazovanim a znovu zatazovanim potravin do jidelnicku. Soucasné
provedeny DNA test potravinovych intoleranci neboli neschopnosti
metabolizovat laktozu, fruktdézu ¢i histamin umoziiuje sestaveni nejvhodné;si na
miru ptizplisobené — personalizované diety. Tato vySetfeni snaSenlivosti
potravin idealné€ dopliiuje analyza hladin mikronutrienti, pfedev§im vitamint,



stopovych prvkill a mastnych kyselin. V soucasné dob¢ jsme schopni néktera
vySetieni realizovat taktéZ v domacich podminkach vcetné odbéru biologickych
vzorkt — tzv. suché krve, slin ¢1 stéru z bukalni sliznice.

4.1. Vliv vyzivy na rozvoj Covid-19

Obrazek: Vliv vyzivy na rozvoj onemocnéni. Zdroj: Importance of Dietary Changes
During the Coronavirus Pandemic: How to Upgrade Your Immune Response. Ali Chaari.
Frontiers in Public Health. August 2020, Volume 8, Article 476.
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Reakci imunitniho systému na virus mohou ovlivnit rizné faktory
hostitele, véetné obezity, véku, koufeni, cukrovky, autoimunitnich poruch,
podvyzivy, kardiovaskularnich chorob nebo nevyvazené stravy, coz
nasledné vede k vysoké trovni akutniho systémového zanétu, coz vysvétluje
zavazné piipady Covid-19.

V tomto piipad€ vznikla invaze viru SARS-CoV-2 ptes epitel dychacich
cest zahrnuje obrannou reakci a apoptézu T-lymfocytii, coz vede k jejich
snizené aktivité i poCtu s nasledné zhorSenou aktivaci B bunék a produkei
protilatek. Tato situace vede ke kompenzaéné zvysené aktivité neutrofill a
makrofagt, jejich akumulaci v plicich a nasledné hypersekreci zanétlivych
mediatori - cytokini, aby se znovu aktivoval adaptivni imunitni systém.

Virova eliminace je zpozdéna, protrahovana infekce zpiisobuje pokles
receptorit ACE2, coz vede k nadmérné aktivité systému renin-angiotenzin II

(RAS), ktera nasledné zptisobuje endotelialni dysfunkci a trombdézu. Tento



stav je popisovan jako ,,cytokinova bouie*“ doprovazena syndromem
respiracni tisné (ARDS) a multiorganovou dysfunkei (MOF), které jsou
typické pro zadvazné piipady Covid-19 vyZadujicich podporu zakladnich
zivotnich funkci v podminkach intenzivni péce.

Opakem je situace pti spravné zvolené ,,imunonutrici®. Védecké studie
potvrdily, ze vitaminy A, C, D, skupiny B, E, Zelezo, hor¢ik, zinek, méd’, jod,
selen, bilkoviny, SCFA, omega-3, nizkosacharidova strava, polyfenoly,
probiotika a vyvazZena strava piimo podporuji pfirozeny obranny systém téla
vhodnym zvySenim 1 sniZenim rliznych trovni imunity, a proto se mohou
podilet na optiméalni modulaci imunitniho systému, ktery pak miize 0¢inné
bojovat s jakoukoli virovou infekci a podporovat rychlé odstraniovani virt
vcetné SARS-CoV-2 z naseho téla.

Obrazek: Mikronutrienty v jednotlivych fazich onemocnéni. Zdroj: Immune-Boosting,
Antioxidant and Anti-inflammatory Food Supplements Targeting Pathogenesis of Covid-
19. M. Mrityunjaya. Front Immunol.2020 Oct 7.
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4.2. Jak to reSim ja? Primarni a sekundarni prevence.

Pokud jde o prevenci nakazy virem SARS-CoV-2, rozsifili jsme obecné

znamé pravidlo 3R o ¢tvrté — Rozum a modifikovali ostatni pravidla do podoby
pravidla 4R: Rozum — Respirator — Rukavice — Rozestup. Prave ,,uzivani

rozumu® 1 zvySeni Urovné z myti / dezinfekce rukou na jednorazové gumové

rukavice ¢i z rousky na respirator je kliCové pro primarni prevenci tohoto

onemocnéni neboli vyhnout se nakazeni.

Pokud jde o sekundarni prevenci neboli snizeni rizika téZkého pribéhu

vlastniho onemocnéni Covid-19, volim v souc¢asné dob¢ na zaklad¢ v minulosti

provedenych vySetieni 1 nejnovéjSich poznatki toto feSeni:

Optimalizace stievni mikrobioty — Mimo piesné vybranych pre-,
pro- a postbiotik se snazim denné konzumovat fermentované
produkty rostlinného puvodu, naptiklad jogurty ¢i kefiry

z rostlinnych mlek, kim¢i, kombuchu a fermentovanou soju a
samoziejmé dostateCné mnozstvi vlakniny.

Imunonutrice — jiz v minulosti jsme ptesli s celou rodinou na dietu
blizké stredomotské dieté s respektovanim zjiSténych potravinovych
alergii a intoleranci, v mém ptipad¢ tedy bez lepku, vajicek a bez
laktozy. V soucasné dob¢ ji upravujeme do podoby MIND diety, coZ je
zkratka pro Mediterranean DASH-diet Intervention for
Neurodegenerative Delay (https://www.mayoclinic.org/healthy-
lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/improve-brain-health-
with-the-mind-diet/art-20454746). Vitaminy substituuji denni
konzumaci freshe z citrusti ¢i jiného Cerstvého ovoce 1 zeleniny.

Potravinové dopliiky — predpokladam, ze pestrda MIND dieta zahrnuje
dostate¢né mnozstvi vSech vyse uvedenych mikronutrientd s nékolika
vyjimkami, které v soucasné dob¢€ uzivam:



1. Pre-, pro- a postbiotika dle aktualniho vysledku vySetfeni stfevni
mikrobioty a patofyziologie (nyni ZinoBioTic, ProEmSan a Butycaps)

2. Omega-3 mastné kyseliny s polyfenoly a vitaminem D (nyni
BalanceOil+) s nizkou davkou kyseliny acetylsalicylové (nyni Aspirin
Protect)

3. Lipozomalni kurkumin (nyni Full Spectrum kurkumin)

4. BIO zazvor v podobé¢ kapsli (nyni Kitl Eligin BIO).
Je pravdépodobné, Ze tyto dopliiky budou pritbéZné ménéné dle irovné
védeckych poznatkli o onemocnéni Covid-19.

4.3. Zavér: Budoucnost — vakcina. Ale kdy? A jaka?

V soucasné dob¢ existuje pouze jedna koronavirova vakcina, Sputnik V,
vyvinutd vyzkumnym ustavem Gamaleja v Moskvé, ktera byla schvélena
Ministerstvem zdravotnictvi Ruské federace. Odbornici vyjadrili znepokojeni
nad ucinnosti a bezpec¢nosti vakciny, protoze dosud nebyla hodnocena v
klinickych studiich faze III. V soucasné dobé existuje po celém svéte vice nez
100 vakcin v riznych fazich vyzkumu a vyvoje. Nékolik z nich jsou jiz v
klinickych studiich u lidi a jsou pfisné testovany na bezpe€nost, i€innost a
standardizaci U€inku ockovani. O¢ekdvana dostupnost je nejdiive jaro 2021.

Podobné existuje nékolik kandidati na Gcinné leky, které byly
identifikovany a vétSina z nich je v riznych fazich testovani, zatimco nékteré z
nich byly naopak po letech zapomnéni znovu pouzity a schvaleny pro nouzove
pouziti pro pacienty postizené Covid-19. Mezi zajimavé 1éky schvalené pro
pouziti v pripadé krajni nouze patii hydroxychlorochin, favipiravir,
remdesivir, tocilizumab atd. Standardni guidelines pro 1€cbu stale chybi.

Je proto velmi vhodné, abychom se pokusili ovlivnit nasi imunitu vySe
uvedenym souborem opatieni: stifevo — nutrice - dopliiky. Cilem je modulace
nas$i imunity pro ptipad kontaktu s virem Sars-Cov-2 tak, aby priib¢h
onemocnéni byl co nejlehéi. A samoziejmé nezapomenout na pravidlo 4R:
Rozum — Respirator — Rukavice a Rozestup.
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