


ohyb je pfirozeny projev zivota a diikaz zdravi. K jeho udrzeni,
a tim i pfedchédzeni nemoci pfispiva pravidelné cviceni. Zvysuji
se pii ném pocty krevnich bunék jako diisledek jejich zvysené-
ho piilivu z kostni dfené. Nemusime pfitom zrovna chodit do fitness
centra, sta¢i kondi¢ni béh nebo chuze sviznéjsim tempem. Udévi se,
ze bychom pro zdravi méli denné ujit asi 10 000 krokd, coz je pro

dospélého muze zhruba 8,5 kilometru a pro Zenu 6,5 kilometru.

4 N
Aktivi Zwvotni styl zlepSuje imuntni funkee jak vrozeného, tak ziskaného

muniiniho systému, mize L oddaloval stafi, protoze se behem aktivniho po-
hybu swuZuje nahromadéni nekterych nepotiebnyeh pamétovych bungk a uvol-
fije se tim prostor pro ndrust takzvanyeh nawnich T bungk, Které jsou jediné
schopny reagoval na nové, dosud nepoznané podndty véetné infekénich. To
Je sice dileutB3i ve stardim véku, ale zanedbatelné to neni ant u lidi mlad-
Sich, a dokonce ani u déti. Pohyb a evifeni uryehlwi déleni imunokompe-
tentnich bungk, a tim umozitu)i rychlé nahrazovani téch Spatnyjch a omezend
fungujicich novymi. Vime z publikovanych vysledkit, Ze cvifenim se zlepSuje
schopnost neutrofilii pohleovat a pohlcené mikroby zabijet a Ze svou cytotoxi-
afu a schopnost zabijet télu nebezpetné viry infikované buiiky zesilw)i také
NK busiky. Dokonce 1 jednotlivé evifeni zlepSuje imunitni reaket na vakeinact,
a to jak u mladych, tak w star3ich Lidi. Déti s malou fyzickou aklivitou, kieré
sedi dlouho w potitatit, maji méng vyvazenow stravu a Méné spi, jsou proka-
zatelnd aitlvg)3i na virové infekee hornich cest dychacich nez jejich spoluzdes,
ktefi se aklivné pohybuji.
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Cviceni zvySuje pozadavek na energii a chrini tim pfed obezitou,
cukrovkou, vysokym cholesterolem, vysokym tlakem, aterosklerotic-
kymi chorobami, jako je infarkt, mozkovou mrtvici, a dokonce i pred
nadory. Projevuje se vyznamné jako kardiorespira¢ni fitness. Riki se
tomu 1écba bez 1éka.

Uz jsme si jaksi zvykli, Ze stfevni mikrofléra ,mluvi“ do vieho,
a tak nds urcité nepiekvapi, Ze ma pozoruhodny vztah i ke cvice-
ni. Nebo spiSe Ze cvieni md pozoruhodny vztah ke stfevni mikro-
fléte a jejimu slozeni. Je povazovano za hlavni z rozmanitych faktora
prostiedi, ktery pozitivné ovliviiuje stfevni mikrobiotu tim, Ze zvy-
Suje jeji biodiverzitu, o které vime, Ze je Zddouci a zdravi prospés-
nd. Mikrobiota je mimofadné citlivd na homeostatické a fyziologické
zmény souvisejici se cvicenim. Pokud byla napiiklad zménéna po-
travou s vysokym obsahem tuk, a nastoupila tak cestu k nezddouci
dysbiéze, vhodné cvi¢eni pomaha k obnové zdravého slozeni. Pohyb
také urychluje zpracovavani pfijaté potravy a zkracuje dobu, kdy by
mohlo eventudlné dojit k jeji kontaminaci ¢as od ¢asu pfitomnymi
patogennimi mikroorganismy. A tak z toho vseho lze uzavfit, Ze mo-
difikace stfevniho mikrobiomu pomoci cviceni ma pozitivni vliv na

cely organismus.

Nic se nemd prehdnét

Skute¢né blahoddrny vliv méd pravidelné a pfiméfené cviceni, zatim-
co nadmérné az vycerpdvajici cviceni mize vést nejenom k poskoze-
ni svalt a ke stresu, ale ponékud piekvapivé mize navodit i docas-
né poruchy ve slozeni stfevni mikrobioty, a to tak vizné, Ze mohou

skoncit az dysbiézou. Za vyvoldvajici moment se povazuje toxicita
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zpusobend docasné omezenou lokdlni cirkulaci krve, kterd zdsobuje
stfevo a jeho epitel. Obranna funkce stfeva je tim docasné poskozena
a v dusledku toho muze dojit k ndslednému, i kdyZ jen docasnému,
velmi nezddoucimu priniku stfevnich bakterii pfes stfevni barié-
ru do krve. Kromé toho jsou nékteré mikrobialni druhy citlivéjsi —
byt jen docasné — ke snizené cirkulaci krve a umiraji. Tim umoziiuji
vznik dysbiézy, kterd ve svém disledku muiize vyvolat i lokdlni zdnét
a s nim souvisejici zdravotni problémy véetné vétsi nachylnosti orga-
nismu k nejriznéjsim infekcim.

Vhodné cvieni je ddvino do souvislosti s niz§im vyskytem nd-
dort, ba dokonce i s hojicim efektem na nékteré nadory — nejcastéji
byvaji v této souvislosti vzpominany kolorektlni karcinom a nddory
plic. Dtivody nejsou jasné, ale pohyb a cvi¢eni mohou zmirnovat sys-
témovy zanét, ktery je pomérné Castou pii¢inou vzniku zhoubnych
nadori, a mohou také podporovat protinddorové schopnosti imunit-

niho systému.

( N
Uvddi se, Ze evifeni mize podstatng zvySovat prily imunitnich bungk do nd-

doru, a zpisobovat tak jeho podstainé zveneni v piipadné rychlei odhoje-
ni. Literatura v této souvislosti uvddi pongkud prekvapwé znatné procento
pipadit, kdy po vhodném cvideni do3lo ke zvenSeni nddorit. To je MimoFddng
ditlezitd informace pro onkologické pacienty, protoZe ti tasto nevidi, 7e se ne-
maji fale3ng chrat pred fyzickow ndmahou, ale presné naopak — prmérené
cvideni miZe jejich zdravotnd stav podstatng zlep3it. V budoucnu by se mohlo
cvifeni vyuzival nejenom jako zdravé doporuteni, ale pimo jako terapeuticky
prostredek.
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