Poriadnu davku C-cka dostanete len z chémie. Odbornik radi,
ako vyladit imunitu

Ktoré vitaminy pomo6zu zvladnut COVID-19? Kedy je imunita
vybalansovana tak akurat? Preco je hlien pohrebiskom imunitnych buniek?
Mé& zmysel sa pomaly a bezpecne infikovat’ dlh§im nosenim jedného ruska?
Na tieto a mnohé dalSie otazky odpoveda imunolog Karel Drbal

z Prirodovedeckej fakulty Karlovej univerzity v Prahe.

Odporucdili by ste teraz na jesen ockovanie proti chripke? Ak ano, komu
predovsetkym?

Pri chripke sa odportca o€kovanie kazda sezonu proti novému kmenu, ale
takmer nikdy sa vakcina v predpovedi Uplne netrafi. Vyrazny benefit tak
prinesie dvadsiatim az tridsiatim percentdm ockovanych. Nepdsobi to
Statisticky ako nezmysel?

Ak by tych dvadsat’ — tridsat’ percent Pudi mohlo zomriet’ a vakcina ich
zachrani pred vaznym stavom, potom mi to zmysel dava.

Je to tak. Hlavny benefit ockovania proti chripke spociva v tom, Ze nezomr
ti, ktori by na chripku zomriet’ mohli.

Takze kto by sa mal nechat’ zaockovat’?

Seniori. Cudia, ktori tuSia, Ze majt in¢€ ochorenie, ktoré by zdsadne mohlo
zhorsit’ priebeh chripky (na Slovensku rocne na chripku zomrie okolo 800
ludi, v Cesku priblizne dvetisic — pozn. red.).

Je to podobne ako pri COVID-19. Nevidim vel’ky prinos u l'udi, ktori
prekonavajui sezonnu chripku bezne bez problémov. Vakciny maja zmysel
tam, kde eliminuju imrtnost’, ktora by nastala v désledku prirodzenej
infekcie.

Cim je dobré posiliiovat’ imunitu proti virusu?
Neposilnovat,, ale optimalizovat’. Viac nie je lepSie.



Ako to?

Najskor si musime povedat’ nie¢o o tom, ako imunitny systém na pritomnost’
virusu reaguje. Problém nie je samotny virus. Zasadnym problémom je zvrat,
ktory pri inak 'ahkom alebo neprijemnom respiracnom ochoreni nastava
kvoli neprimerane vel'kej a barlivej reakcii imunitného systému a s tym
suvisiacim poSkodenim tkaniv vratane pl'uc.

Reakcia sa nasobi a nasobi. V dolnych dychacich cestach vytvoria imunitne
bunky zéapal a postupne sa v nich hromadi vel’ké mnozstvo viskdézneho, zle
rozpusteného hlienu a z ¢ervenych krviniek sa uvolnuje Zelezo. Hlien je
pohrebiskom buniek imunitného systému.

To vSetko dohromady zosiliuje zapal. Je to zaCarovany kruh. Ale tiez
existuju latky, ktoré vedia hlien rozpustit’. St vSak testované len na malych
vzorkach, tak sa, Zial’, vel'mi nepouzivaju.

A ako to, ze u niekoho k tejto burlivej reakcii déjde, ale u vacsiny Pudi
nie?

Ulohu tu zohravaju &asto spominané komorbidity, pridruzené zdravotné
problémy, a ich spolo¢ny menovatel je zapal. Ateroskler0za. Diabetes.
Nadory. Ked’ je telo nastavené do dlhodobého prozapalového stavu, ma

Vv sebe latky, ktoré budi ul'ahcovat’ a zosiliovat’ neadekvatnu, teda silna
imunitnd reakciu.

Pretoze organizmus uz kvoli zapalu povolal bojovnikov imunitného
systemu, takze je to celé nastartované?

Ano. V tele je vyssia hladina zapalovych cytokinov. Tieto latky telo
produkuje pri zapale, ale aj pri taZkej stresovej zat'azi, pri dlhodobom
nedostatku spanku a u obéznych l'udi.

Ak ma niekto BMI nad 35, ma vyssie hladiny tychto cytokinov, akoby mal
V tele trvaly slaby zdpal. Obezita je preto vyznamnejsi rizikovy faktor nez
staroba. Sedemdesiatro¢ny Stihly zdravy €lovek je na tom lepSie ako obézny
Styridsiatnik.

V tom uz nie je ziadna nepredikovatel'na zakernost’, dobre vieme, komu hrozi
stav vyzadujaci hospitalizaciu. MéZeme ho hospitalizovat’ v€as, mézeme ho
lie¢it’ v€as doma. Preto som presvedceny, ze mame dost’ relevantnych
informécii, aby sme pandémiu zvladli.



Odbehli sme v§ak od mojej otazky, ako pesilnit’ imunitu, aby sme boli
odolnejsi proti nakaze alebo mohli chorobu lepsie ustat’. UZ za¢inam
chapat’, Zze su fenomeny, ktoré idu trochu proti sebe. Aby sme boli
odolnejsi vo¢i infekcii, je fajn mat’ dobrd imunitu, pre pripad, Ze
ochorieme a priebeh sa zvrtne, je lepSie imunitu tlmit’. Sme v pasci!
Ale nie sme. S imunitou musime balansovat’. St latky, ktoré posobia
posilitujico, iné timivo. Hlavne na zaciatku ochorenia je dobré imunitu
posilnit’, neskor tlmit’. Najlepsie je, ked’ je nastavena tak akurat.

AKo to teda docielit’?

Okrem samotnej liecby mézu délezita ulohu zohrat’ dva vitaminy — C a D.
Ked’ sa citite ako na zaciatku ochorenia — €1 uz viete, alebo neviete, Ze ide

0 COVID-19, funguje to aj pri chripke a nadche —, boli vas hlava, mate
,.chripkovi tinavu®, bolia vas kiby, citite sa mizerne, potom je dobré nasadit’
vitamin C. Kratkodobo pokojne vo vel'kom mnozstve spolu s velkym
mnozstvom ovocia a tekutin.

Pre prevenciu neskorsej fazy, ked’ by mohlo dojst’ k burlivej imunitnej
reakcii, je dobré mat’ dlhodobo dostatok vitaminu D. Ak je vasa imunita
vyvazena, je mensie riziko, ze do tejto kritickej fazy pri chorobe COVID-19
dobjdete.

Cécko je jasné. Toho sa nepredavkujem, takze ho do seba méZem pchat’
neurekom, nie? Citrony, kapusta, Kivi...

Cécko nedostanete v poriadnej davke z ni¢oho ineho ako z chémie.

Z citronov ho nevytlacite ani nahodou. Takze tablety. Ked’ sa necitite dobre,
pokojne aj dva — trikrat denne po grame spolu s ovocim a va¢sim mnozstvom
tekutin.

Co telo nevstrebe, vylici sa mocom. KoPko mam uZivat’ décka?
Tym sa uz predavkovat’ mozete, preto je potrebné si zistit’ jeho spravnu
hladinu. Ak je nizka, doplnit’ ho.

Na to je v§ak potrebny rozbor krvi, predsa kvéli tomu nepdjdeme vsetci
do laboratdria. Nesta¢i davka, ktoru prirodzene ziskame zo sinka?

V slne¢nych mesiacoch sta¢i polhodinovy pobyt na sinku v kratkom rukéave,
ale ako bude slnka ubudat’, budeme viac zahaleni a potom uz prirodzene



potrebné mnozstvo nedostaneme. VSeobecne sa da povedat, Ze v Case, ked’
chyba slniecko, je 800 jednotiek denne vhodna davka vitaminu D, ale radse;j
to konzultujte so svojim lekarom.

Dost’ sa hovori o tom, ze akceleratorom infekcii je stres. Uz ste ho tiez
spomenuli ako prit’azujiacu okolnost’. Ako je to teda so stresom?

Pri strese tieZ produkujeme latky, ktoré prispievaju k rychlemu zvratu
ochorenia, opat’ su to tie prozapalové cytokiny. Dobré psychické nastavenie
a dostatok spanku su teda zasadné faktory pre vyvazenu imunitu. A naopak.

Davaju z vasho pohl’adu pre spomalenie Sirenia virusu zmysel tri R:
rusko, ruky, rozstupy?

To uz odo mna chcete odpoved’, ktorti by vdm mal dat’ epidemiolog. MoZem
hovorit’ len z logiky toho, ¢o o viruse viem. Hygiena ruk je absolutny zéklad.
Rozstupy davaju zmysel len Ciasto€ne, pretoze virus sa prenasa aerosdlom —
aj] ked WHO dodnes tvrdi, Ze ide o kvapockovu infekciu — a ten sa Siri

Vv prostredi vel'mi 'ahko a na dlhSiu vzdialenost’, napriklad aj klimatizaciou.
A v miestnosti nejaki dobu zostava.

Co risko?

Rusko Uplne nezabrani infekeii, ale znizuje riziko tazkého priebehu. Spravne
pouzivané ruska znizuji davku virusu, ktora z prostredia dostanete do tela.
Dalej by som sa uz pustal na tenky lad. Keby ste sa viak chceli dobre

a pomaly infikovat’, noste dlhSie jedno rasko, virus sa v iom moze drzat’

a budete si ho pustat’ do hornych dychacich ciest pomalicky po malych
davkach.

To zartujete? Mam to tam naozaj napisat’?

Tak to je. Samozrejme, hovorim to trochu nadnesene, ale naozaj plati, Ze ked’
dostanete mali davku virusu rozloZenu v Case, je to pre vasu imunitu dobré.
Horsia je vel'ké intenzivna ddvka — z prostredia dostdvame do tela urcité
davky virusu a v tele potom mame virusova naloz —, ktora méze rovno
preniknut’ do dolnych dychacich ciest. To je pravdepodobnejSie, ked” bude vo
forme aeroso6lu nez kvapocok. VSeobecne plati, ze je dobré chranit’ sa pred
vel'kymi davkami a vyhybat sa prostrediu, kde sa predpoklada vyssia davka.



Ale zase — nie som epidemiolog, je to len logicky tsudok: vacsia davka
virusu bude v prostredi, kde budu l'udia spievat’, kde sa menej vetra, kde sa
'udia zadychavaju, kde spolu hovoria alebo na seba kric¢ia z malych
vzdialenosti. Uplne najhor$im prikladom bol na jar futbalovy zapas Bergamo
— Valencia. To spustilo v Eurdpe néarast pripadov.

Naozaj?
Ano. Spanieli si odtial’ virus doviezli do Valencie. Bergamo bolo uz v tom
case najviac zasiahnutym miestom Talianska.

Je sedenie v divadle v rusku menej nebezpecéné ako tancovanie v klube
alebo fandenie na zapase?

To dava zmysel. Tiez zaleZi na dobe, ked’ ste davke virusu vystavena. Cim
dlhsie, tym horsie. Ked niekde budete hodinu a pol alebo Sest” hodin, je to
rozdiel.
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