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UvOoD

Kde sa vzal ndpad na vznik knihy o autoimunitnych chorobach? A preco
o tom pisu tri odborni¢ky na vyzivu a nie lekari? Odpoved je jedno-
ducha: diéta ma velky vyznam tak pri prevencii, ako aj podpore liece-
nia tychto chorob. Presvedcil sa o tom kazdy, kto zmenil stravovacie
navyky a prisposobil si stravovaci systém svojmu zdravotnému stavu.
Rozhodli sme sa porozpravat svoje pribehy a podelit sa o skisenosti,
ktoré sme ziskali pocas dlhoro¢nej odbornej praxe a ktoré pomozu
druhym lepsie porozumiet tomu, ako podporit imunitny systém, aby
sa stal nasim priatelom, a nie nepriatelom. Ked zapasime s akoukolvek
autoimunitnou chorobou, musime mat na pamati, ze problém je pre-
dovsetkym v oslabenom alebo prili§ aktivnom imunitnom systéme,
ktory utoci na vlastné bunky.

Roky pracujeme s pacientmi, ktori sa stazuju na rézne druhy ocho-
reni. Od vypadévania vlasov, cez ¢revné problémy, k bolestiam kibov
a svalov. Praca dietoldga nas naucila, Ze sa nesmu ignorovat ani zdan-
livo nepodstatné priznaky. Zvlast tie, ktoré sa vyskytuju chronicky
a vyrazne znizuja kvalitu Zivota. Spravne zvolena strava, vhodné do-
plnky vyzivy, zdravy zivotny styl a prostredie, v ktorom Zijeme, su klt-
¢ové prvky, ktoré sa premietaji do posilnenia imunity organizmu
a znizuju zapalové stavy. Tieto prvky podporuju pracu celého organiz-
mu, inymi slovami, udrziavajiu homeostazu - stalost vnttorného pros-
tredia.
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CO BY STE MALI VEDIET
O AUTOIMUNITNYCH CHOROBACH

Nase znalosti ¢erpame nielen z dietologickych ambulancii, ale aj z vlast-
nej skusenosti. Kazda z nas v mladom veku bojovala s mnohymi zdra-
votnymi problémami. Mali sme o ¢osi viac ako dvadsat rokov a citili sme
sa ako seniorky. Zdalo by sa, Ze cely Zivot je pred nami, ale v situacii, ked
uroven bolesti vyvoldva plac a ospalost brani aktivnej ti¢asti na hodinach
$tadia a znemoznuje pracu, je tazké robit si plany do budicnosti. Vtedy
je najvacsou tazbou byt zdravou. A vsetky sme hladali spdsoby, ako sa
citit lepsie.

Sme klinické odbornicky na vyzivu, ale vieme, ako to vyzera na druhej
strane - na strane pacienta, ktory difa, ze mu niekto nakoniec pomo-
ze. Presli sme dlhu cestu a vSetky odporucania v tejto knihe boli pome-
nované z pohladu odbornika, ale aj osoby trpiacej autoimunitnou cho-
robou a mnozstvom dalsich chorob, ktoré sme zazili.

Nezabudnite, Ze nikto sa o vase zdravie nepostara lepsie ako vy. Zo-
berte tieto zalezitosti do vlastnych ruk. Sledujte svoje telo a symptomy,
dajte sa vysetrit, venujte pozornost tomu, ¢o jete. Jednoducho, starajte
sa o seba. Povieme vam, ako to efektivne zvladnut tak, aby ste boli spo-
kojni so zmenami, ktoré zavadzate, a aby ste sa citili ¢oraz lepsie.

Drzime palce!
Emilia, Natalia a Paulina
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CO JE TO AUTOIMUNITNA CHOROBA?

Autoimunitné choroby, odborne imunopatie, tizko suvisia s nespravne
fungujicim imunitnym systémom, ktory, namiesto toho, aby zodpove-
dajicim sposobom organizmus chranil, z nejakého doévodu nan zacal
utocit. Tento utok je velmi ¢asto namiereny proti vlastnym bunkam.

Aj ked to moze byt aj urcity druh prispésobenia organizmu nepriaz-
nivym faktorom, ktoré ho ovplyviuja, tieto zmeny zvyc¢ajne nie st pros-
pes$né pre udrzanie homeostdzy. Jedna z teérif hovori, Ze nd§ imunitny
systém pravom utoci na to, ¢o nas ohrozuje - napriklad na tkaniva na-
padnuté bakteridlnou infekciou. Podpora liec¢by tychto choréb by pre-
to mala spocivat predovietkym v kontrole spravneho fungovania imu-
nitného systému.

Bez ohladu na to, ¢i bojujeme s Hashimotovou chorobou, respektive
s reumatoidnou artritidou alebo inymi autoimunitnymi poruchami,
mame docinenia s problémami imunitného systému, a nielen v pripa-
de jedného konkrétneho napadnutého organu. Mozno je mitdce, ze
pri jednej chorobe je postihnuté §titna zlaza, pri inej kiby, pri dalsej
¢reva, pankreas alebo iné organy. Problém nie je so Ziadnym z nich, ale
s imunitnym systémom. Ddlezité je teda pochopenie mechanizmu au-
toimunitnych chordb a procesu zlepSovania vasho zdravia. Liecba by
sa mala zacat od zdkladov, ktoré su spolo¢né pre mnohé autoimunitné
choroby. Samozrejme, vratane sprievodnych choréb, ak nam ich dia-
gnostikovali.
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Priciny choréb

Zakladnou pri¢inou autoimunitnych chorob su gény. Podla vedcov
ovplyvnuju genetické faktory nase zdravie asi v 20 %. Ale to, ze nie-
kto bol v nasej rodine chory, vobec neznamena, Ze aj my bezpodmie-
nec¢ne ochorieme. Ano, riziko je va&sie. Pri niektorych autoimunit-
nych chorobach, ako je Hashimotova choroba, dosahuje dokonca
50 %. Napriek tomu v$ak madme velky vplyv na vlastné zdravie. Ci sa
choroba prejavi, zavisi predovsetkym od environmentalnych fakto-
rov. St medzi nimi okrem iného predchadzajuice alebo aktivne infek-
cie (napr. bakterialne, parazitické alebo plesnové), nezdrava strava,
stres, zatazenie tazkymi kovmi, zavazné dusevné poruchy, podnebie,
v ktorom Zijeme, mnoZstvo spanku ¢i koncentrdcia vitaminu D..
O vzniku autoimunitnych choréb nemusi rozhodnut vplyv jedného
z faktorov. Niekedy je to désledok mnohych z nich, alebo len jedné-
ho, ale uz ovplyviujuceho nas organizmus dlh$iu dobu (napriklad
dlhodoba diéta s nizkou vyzivovou hodnotou, ¢o ma za nasledok
nutri¢né nedostatky). Cim viac zatazujeme imunitny systém envi-
ronmentalnymi faktormi, tym je vacsia pravdepodobnost, Ze sa vyvi-
nie autoimunitnd choroba. Existuje viak vela Iudi v zlom zdravot-
nom stave, ktori st geneticky ,cisti“ a maji malé predispozicie
na autoimunitné choroby. Sucasne vela geneticky zatazenych Iudi
nevykazuje priznaky choroby a celé roky Zije bez ich ,,aktivacie®

Najdolezitejsia, a niekedy aj najtazsia, je spravna diagndza.

Aby ste si vybrali spravnu lie¢bu a nasli u¢inné rieSenia, musite naj-
skor identifikovat pri¢iny zdravotnych problémov. Stoji za zvazenie, od-
kedy mate zdravotné problémy, akymi priznakmi sa vasa choroba zacala
prejavovat a v akych situdciach sa vas stav zhorsuje. Tieto informacie
v spojeni s poznatkami, ktoré prezentujeme v knihe, m6zu pomoct vy-
pracovat si akény plan ako chorobu zvladat.
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Prvy pripad — Katarina

Katarina ma problémy so suchou pokozkou uz mnoho mesiacov. Je to
pre nu ¢oraz viac otravnejsie. Vyskuasala uz vela krémov a masti.

Drahéie, lacnejsie, na predpis aj odportuc¢ané na najoblubenejsich f6-
rach. Napriek tomu, ak aj problém zmizol, bolo to len na chvilu. Moz-
no to znamend, ze Katarina nenasla pri¢inu, ale spoliehajtc sa vylu¢ne
na masti a krémy, iba ,prilieva benzin do deravej nadrze® a snazi sa
vyrovnat sa s vnutornym problémom organizmu ,vonkaj$imi“ riese-
niami.

Prili§ sucha koza je casto symptémom hypotyredzy. Medzi dalsie
dovody patri okrem iného: nedostatok nevyhnutnych nenasytenych
mastnych kyselin vratane omega-3, alergia, atopicka dermatitida, pso-
ridza, dehydratdcia, nadmerné vystavenie slnku. Preto riesenie musite
zacat hladat od zistenia priciny.

Mechanizmy vyvoja autoimunitnych choréb

Co sa deje v organizme, ktory zrazu za¢ne sdm na seba utocit?
Faktorov veducich k sebaposkodzovaniu moze byt mnoho a tiez tedrii
vysvetlujucich jeho pdovod.

Crevné dysbidza
Toto je jedna z tedrii vysvetlujicich mechanizmus vzniku autoimunit-
nych chor6b.

V Tudskom ¢reve zije mnozstvo mikroorganizmov, ako napr. bakté-
rie alebo kvasinky. Nemaju nepriaznivy vplyv na nase zdravie, kym
nedojde k hypertrofii - narudeniu ich rovnovéhy.

Tato nerovnovdha moze prispiet k vzniku mnohych symptémov -
od plynatosti cez problémy s koncentraciou, az po dermatologické
ochorenia. V dosledku toho sa sa zvySuje aj riziko rozvoja autoimunit-
nych chorob. Patogénne (zI¢é - pokial st pritomné v organizme v pre-
bytku) mikroorganizmy vylucuju rézne $kodlivé latky, tzv. endotoxiny.
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Proti endotoxinom vznikaju protilatky IgA, pritomné len na povrchu
sliznic, ktoré sposobuju tvorbu komplexov antigén-protilatka na po-
vrchu epitelu. Toto narusa sliznicu v ¢revach, ¢o spolu s endotoxinmi
nadmerne zataZuje cely organizmus.

Sliznicova obrana a dobry stav sliznic v zazivacom trakte su dolezi-
tou liniou ochrany tela pred patogénmi.

Znizenu hladinu sekre¢ného IgA je mozné pozorovat okrem iného
v ¢revnej dysbidze. Potom by ste mali zacat s aktivitami zameranymi
na regeneraciu traviacej sliznice a s podporou jej funkcii v celom orga-
nizme. Konkrétne spdsoby rozoberame v dalsej Casti tejto knihy.

Nedostatky IgA mozu byt vrodené a su najcastejsie spojené s naru-
$enou humoralnou imunitou (to znamena $pecifickou, ktorej pdsobe-
nie je zalozené na produkcii $pecifickych protilatok proti $pecifickym
antigénom).

Cely vyssie uvedeny proces moze trvat roky, pricom si ho vobec ne-
musime uvedomovat. Obvykle spozornieme az vtedy, ked chronicky
bojujeme (nielen)s traviacimi problémami, teda za¢iname predpokla-
dat, Ze sa mozno aj nas tyka problém ¢revnej dysbiozy.

Normalna bakteridlna flora a slizni¢na bariéra v traviacom trakte st
nevyhnutné pre zdravie ¢riev a spravnu funkciu GALT (angl. gut-asso-
ciated lymphoid tissue). GALT je lymfatické tkanivo spojené so slizni-
cou v traviacom trakte, v ktorom sa nachadza vyznamny podiel lymfa-
tickych buniek celého imunitného systému. Bezné tvrdenie, Ze imunita
pochadza z brucha, ma svoje opodstatnenie. Preto starostlivost o ¢reva
a traviaci systém je skvelym uvodom v boji proti autoimunitnym cho-
robam.

V knihe sa nachddza vela odporucani, tykajtcich sa starostlivosti
o traviaci trakt. Pri praci s pacientmi sme mnohokrat videli, aké uzas-
né efekty moze prinasat ndlezita starostlivost o fungovanie criev.
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DOLEZITE!

Je vhodné urcit koncentraciu zonulinu (protein, ktory urcuje prie-
pustnost ¢revného obsahu cez ¢revnu sliznicu). ZvySena fekalna
hladina zonulinu moze naznacovat ¢revnu dysbidzu a narusené pro-
stredie v ¢revach. MozZete si tiez dat vySetrit sIgA (sekre¢ny imu-
noglobulin produkovany bunkami sliznice) v krvnom sére a tiez
v stolici. Znizena koncentracia sIgA v stolici naznacuje znizenu sti-
muldciu imunitného systému creva, a zvys$end koncentracia svedci
o zvy$enej imunitnej reakcii v ¢revnej sliznici.

Tedria zapalového stavu
Dalsia rovnako populérna hypotéza o pricindch autoimunitnych choréb
sa zameriava na vplyv zapalovych stavov na organizmus.

Pri¢inou zépalu moze byt mnoho faktorov, od nespravnej diéty
(napr. bohatej na spracované, oxidované a rafinované rastlinné oleje
obsahujuce velké mnozstvo prozapalovych transmastnych kyselin) cez
nadvéhu, obezitu, dlhodoby stres, vysoku koncentraciu glukézy v krvi,
chronické infekcie, nedostatok spanku, az po zvyseny kontakt s rozny-
mi toxinmi a environmentalnym znecistenim. Ni¢ zIé sa nemusi stat,
ak je stres docasny alebo sa nejaky ¢as horsie stravujeme. Avsak, ked to
trva mesiace alebo dokonca roky, je takyto stav pre organizmus des-
truktivny a moze, okrem iného, viest k viacloziskovym zapalovym sta-
vom.

Jednou z najddlezitejsich pri¢in zapalu je pretaZenie buniek (napr.
kyslikovy dlh, nadbytok jednoduchych cukrov) vratane mitochondrii
(mikroskopické organely v bunkach ndsho organizmu). Ked st mi-
tochondrie a cely imunitny systém namdhané, napriklad kvoli zlej stra-
ve, prili§ nizkej fyzickej aktivite alebo prili§ velkému kalorickému prij-
mu, znac¢na ¢ast z nich prestava spravne fungovat. ZvysSuje sa mnozstvo
volnych radikalov, ktorych prebytok moze viest k pred¢asnému star-
nutiu a vy$siemu riziku vzniku rakoviny.

Niektori odbornici nepovazuju tedriu ¢revnej dysbidzy za spolahli-
v, zatial ¢o v USA sotva niekto pochybuje o jej platnosti. Kto ma prav-
du? Nevieme. Medicina, dietetika a mnoho dal$ich odborov sa vyvijaju
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uzasnym tempom. Stoji za to pozriet sa na novy vyskum, ale najddlezi-
tejSou vecou je vzidy ho mudro analyzovat.

Bezné priznaky

Priznaky autoimunitnej choroby su spravidla také nespecifické, ze sprav-
nu diagndzu je mozné stanovit az po mnohych rokoch od ich vzniku.
Zvlast v pociato¢nych stadiach je tazké spajat symptomy s konkrétnym
chorobnym stavom, najmé ak neza¢neme od tych spravnych vysetreni.
Spociatku ndm len malokedy robia starosti v takej miere, Ze dostato¢ne
vytrvalo hladdme pri¢inu nevolnosti. Unavu a horsie kazdodenné fun-
govanie Casto sami bagatelizujeme a takisto aj nase okolie. Na fyzickej
urovni su vsak tieto signdly tela vysvetlitelné a ¢im skor pric¢inu horsej
pohody odhalime, tym skor mozeme konat efektivnejsie. Obvykle len
vtedy, ked priznaky za¢nu byt otravnejsie, za¢iname ich podrobnejsie
skimat. Ak mdme trocha $tastia (aj vedomosti), ndjdeme si spravneho
lekara, ktory na zaklade prislusnych laboratérnych vysetreni zisti, ¢i ide
o autoimunitné problémy. Je dolezité, aby sa to stalo skor, ako dojde
k vaznemu poskodeniu organov.

NAJCASTEJSIE PRIZNAKY AUTOIMUNITNEJ CHOROBY:

« Unava, ktora nezmizne ani po dlh§om (vritane noci) odpocinku. Toto
je celkom bezny priznak niektorych autoimunitnych chorob, ktory sa
zvycajne ignoruje. Vinu za unavu obvykle pripisujeme prepracova-
nosti a prebytku povinnosti. Medzitym vSak moze mat spojitost s au-
toimunitnou chorobou. Zvlast, ak nie je primerand intenzite vynalo-
zeného usilia. Moze byt tiez symptémom fibromyalgie. Fibromyalgia
je chorobny syndrom charakterizovany generalizovanou bolestou
svalov a klbov s pritomnostou typickych, symetricky umiestnenych
citlivych bodov (citlivych na tlak). To je sprevadzané pocitom stuhnu-
tosti a nadmernym napétim svalov a pocitom chronickej unavy, kedy
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spanok neprinasa odpocinok. Pri¢ina choroby nie je znama. Fybro-
myalgia sa vyskytuje sicasne s niektorymi autoimunitnymi choroba-
mi, ako je autoimunitna hepatitida (AIH), systémovy lupus erythema-
tosus (SLE), systémova sklerodermia (SCL), Hashimotova choroba ¢i
reaktivna artritida.

Slabé svaly a strata sily. Mnoho pacientov oznacuje tento priznak ako
»slabost®. Nejde o tzv. bolestivost svalov po tréningu (aj ked si s nimi
tuto bolest mozno mylit), ale o nadmern slabost svalov pri beznych
aktivitach.

Crevné problémy. Vicina autoimunitnych choréb sa este pred dia-
gnostikovanim moze prejavit ¢revnymi problémami, ako su zdpcha,
hnacka, nadtvanie, bolest brucha alebo nadmerna plynatost a neusta-
le traviace tazkosti. Ludia ich ignoruju rovnako casto ako tinavu. Ak
maju chronicky charakter, mézu naznacovat narusenie mikrofléry
a dysbidzu ¢revného traktu, ¢o do zna¢nej miery prispieva k nastupu
autoimunitnej choroby. M6zu to byt aj priznaky SIBO - syndrému
nadmerného bakteridlneho prerastania v tenkom creve alebo syndro-
mu drazdivého creva (IBS). Napriek tomu ich nemozno ignorovat
s odovodnenim, Ze ,v nasom pripade je to normalne®.

Depresia, neurdza, zachvaty paniky, zmeny nalady, podrazdenost.
Samozrejme, nie vzdy st depresivne epizody alebo nestabilita nalady
spojené s autoimunitnou chorobou. Zial, tieto choroby sa ¢asto pod-
cenuju nie tak zo strany pacienta, ako jeho okolia, a dokonca aj odbor-
nikov, ktori naznacuju, ze sta¢i jednoducho ,dat sa dohromady -
vzchopit sa“. Nedostato¢né porozumenie moze byt rovnako demo-
tivujice ako neucinné vyhladdvanie diagndzy. A ¢asto ju na dlht dobu
oddaluje.

Slaba imunita. Opakované prechladnutia alebo infekcie rézneho
druhu st znamkami nespravne fungujiceho imunitného systému
a mozu sprevadzat autoimunitnd chorobu.

Aj ked sme len zriedka prechladnuti, avéak mame teplotu dosahujicu
40°C a sme vyluceni z bezného Zivota na dva ¢i tri tyZzdne, mozeme
mat prehnant reakciu imunitného systému, ¢o tieZ moze naznacovat
pritomnost autoimunitnych chorob.
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o Problémy s pamitou. Tento priznak sa ¢asto nazyva mozgova hmla.
Je charakterizovana pomalym myslenim a problémami s kratkodo-
bou pamitou, koncentraciou, s u¢enim a potrebou opisného formulo-
vania toho, ¢o chceme povedat.

o Ostatné - nestabilnd hladina glukézy v krvi, kolisanie telesnej hmot-
nosti (smerom k podvahe aj nadvahe), problémy so zaspavanim alebo
nocné prebudzanie, alergie, bolesti hlavy a migrény, zvysena telesna
teplota (opakujtica sa horucka), zmeny na pokozke (zvlastne skvrny
na kozi, hyperkeratéza pokozky), artritida, ranna stuhnutost konca-
tin, tazkosti s prehltanim, anémia, zly stav vlasov a nechtov, nepravi-
delny srdcovy rytmus, problémy s peristaltikou (pohyby criev), su-
chost sliznic (napr. o¢i alebo hrdla), ¢o médze naznacovat autoimunitni
chorobu (Sjogrenov syndrém) a mnoho dal$ich.

Vsetky vyssie uvedené negativne signaly organizmu mozu naznacovat
autoimunitnd chorobu. Av§ak nemali by sme podliehat panike pri kaz-
dej bolesti hlavy, strate niekolkych kil alebo pre jednu bezsennt noc. Ked
sa vSak problémy objavuju Castejsie, zhorsuju sa a prechadzaju do chro-
nickych stavov, mali by sme sa zamysliet nad ich pri¢inou. V niektorych
pripadoch sa skuto¢ne moze potvrdit autoimunitna choroba, v ostat-
nych sa pravdepodobne diagnostikuje iny zdravotny problém.

Nezabudnime, ze symptoémy by sa nemali ignorovat. Nenechajme sa
presvedcit tvrdenim, ze ,,tak to uz je®, Ze ,,nie je to ni¢ vazne a prejde to
samo" alebo Ze je to vysledok stresu (aj ked to moze byt jeden z hlav-
nych faktorov).

Zoberme veci do vlastnych ruk a postarajme sa o vlastné zdravie.
Preverme si aspon to, ¢o sa v naSom pripade zda byt najpravdepodob-
nejsie. Ako sa budeme citit o mesiac, o rok alebo o niekolko rokov.
Zavisi prave od nas a od opatreni, ktoré urobime.
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