Svaly a imunita: Jak vybudovani svalu posili vas
imunitni systém
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(Olivia Cook, Natural News ) ,UdrzZzovani zdravé svalové hmoty
béhem celého zivota znamena mit cennou rezervu aminokyselin,
které v dobe potifeby mohou pomoci vasemu imunitnimu systému v
boji proti chorobam a infekcim,“fika Dr. Craig Wright, docent z
Institutu pro fyzickou aktivitu a vyzZivu na Deakinské univerzité.

Clanek na portalu Epoch Health poukazuje na nedavny vyzkum
spojujici ztratu svall s oslabenou imunitou a vys$Sim rizikem infekci.

Zahod'te okuliare a zlepsite si zrak
(bez laserove| operdcie)

Zistit ako

Souvislost mezi svaly a imunitou

VasSe svaly a imunitni systém maji symbioticky vztah. Svaly posiluji
imunitni systém a zaroven imunitni systém podporuje rlist a obnovu
svall. Kdyz jsou vase svaly zatizeny cvicenim nebo zranénim,
imunitni buriky za¢nou pusobit, odstranuji ¢asti poSkozenych svall a
spoustéji hojeni a regeneraci.

Studie publikovana v odborném ¢asopise PeerJ zdlraznila dilezitost
makrofagu (typu imunitnich bunék) pfi opravé svalu.
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Tyto bunky nejprve vytvori zanétlivou reakci na odstranéni
poSkozenych bunék a patogenud. Potom pFejdou na protizanétlivou
roli a uvolni rustové faktory, které podporuji opravu a rast nové
tkane.

Tento dvoji ukol makrofagli pomaha svalum efektivné se zotavit a
stat se silngjSimi a odolng&jsimi.

Role myokinu pfi tvorbé svalu a zdravi

Kdyz se svaly béhem cviCeni stahuji, uvoliuji proteiny znamé jako
myokiny. Tyto proteiny slouzi jako chemicti poslovée, ktefi ovliviuji
rizné télesné funkce, v€etné imunitni regulace.

Studie publikovana v Casopise Endocrine Reviews (Prehledy
endokrinologie) odhalila, ze kosterni svaly funguji jako endokrinni
organy produkujici a vylu€ujici stovky myokint. Tyto myokiny pusobi
lokalné ve svalu (autokrinni), v blizkych tkanich (parakrinni) nebo v
celém téle (endokrinni).

Nedavny vyzkum ukazal, ze myokiny vyvolané cviCenim usnadniuji
komunikaci mezi svaly a jinymi organy, vCetné tukové tkané,
krevnich cév, kosti, mozku, stfev, jater, slinivky bfiSni a kiize.

Ackoli jen nékolik myokinU je spojeno se specifickymi funkcemi u lidi,
je znamo, ze ovliviuji tvorbu kosti, mozkové funkce, zménu
tukovych bunék ze ,Spatnych® (zasobarna tuku) na ,dobre”
(produkuijici energii), metabolismus, rlst svall, zdravi kiize a
dokonce i vznik nadoru.

To naznacuje, ze myokiny by mohly slouzit jako cenné biomarkery
pro pfizplsobeni cvi€ebnich programu, zejména pro jednotlivce
trpici chorobami, jako jsou rakovina, cukrovka nebo
neurodegenerativni onemocnéni.

Role svalu pri produkci glutaminu
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Glutamin je nejrozSifenéjSi neesencialni aminokyselina ve vasem
téle. Je dulezity jak pro imunitni funkce, tak pro zdravi svald.

VaSe svaly produkuji glutamin rozkladem aminokyselin s
rozvétvenym fetézcem (BCAA) a jejich uvolfiovanim do krevniho
obé&hu. Podle studie publikované v &asopise Nutrients (Ziviny)
kosterni svaly uchovavaji pfiblizné 80% glutaminu v téle.

Koncentrace glutaminu ve svalové tkani jsou 30krat vySSi nez v krvi.
To zddraznuje rozhodujici ulohu svalu pfi udrzovani hladin
glutaminu.

Glutamin je Zivotné dulezity pro imunitni aktivity, v€etné rastu
lymfocytu (bilych krvinek), produkce cytokinu (chemickych
pfenasecu) a udrzovani funkce makrofagut a neutrofilt (tj. boj proti
infekcim).

Télo reguluje glutamin prostfednictvim raznych organda, jako jsou
stfeva, jatra a svaly. AvSak v dobé nemoci nebo fyzického stresu se
glutamin stava kritickou zivinou a jeho dostupnost muze byt
omezena v dusledku naruseni rovnovahy aminokyselin v téle.

Svaly zlepsuji obéh a imunitni funkce

Svalova hmota je Zivotné dulezita pro silny imunitni systém kvuli jeji
uloze pfi zlepSovani krevniho obéhu.

Kdyz se vase svaly stahnou béhem cviCeni, pomahaji v pohybu krve
a lymfy v téle. Tento pohyb je rozhodujici pro efektivni imunitni
funkce, nebot’ zajistuje, ze imunitni bunky jsou efektivné
transportovany do téch oblasti, kde jsou nejvice zapotrebi.

Lymfaticky systém, zodpovédny za odstrafiovani toxinu a odpadu,
spoléha na svalové kontrakce, které pohanéji lymfatickou tekutinu,
na rozdil od kardiovaskularniho systému, ktery vyuziva srdce jako
pumpu.
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Pravidelné zapojovani svall zlepSuje tento pohyb tekutin a zvySuje
ucinnost imunitniho systéemu.

Svalova aktivita zmirnuje chronicky zanét

Chronicky zanét maze ohrozit vas imunitni systém a veést k riznym
zdravotnim problémum, v€etné autoimunitnich onemocnéni a jinych
dlouhodobych nepfiznivych zdravotnich stavu.

Pravidelna fyzicka aktivita stimuluje svalové kontrakce, které uvolnuji
silné protizanétlivé myokiny, jako je napfiklad interleukin-10 (IL10) a

interleukin-37 (IL-37), které pomahaji regulovat zanétlivé procesy ve
vasem téle.

Vyzkum publikovany v
Casopise Science
Immunology (Védecka
imunologie) odhalil, ze
cviCeni aktivuje T-regulacni
buniky. Tyto bunky jsou
nezbytné pro zmirnéni zanétu
souvisejiciho se cvicenim,

zlepSeni svalové funkce a

zvygeni celkové vydrze. Zistif ako

T-regulaéni bunky pomahaji

minimalizovat poSkozeni svall snizenim hladin interferonu, proteinu

spojeneho se starnutim, zanétlivymi onemocnénimi a pretrvavajicim
zanétem. Potlacovanim chronického zanétu svalova aktivita

v s o

Zahod'te okuliare a zlepsite si zrak
(bez laserove| operdcie)

odpovéd.

Tipy pro budovani a udrzovani svalt v kazdém véku

Chcete-li zvysit nebo zachovat si svalovou hmotu a posilit svUj
imunitni systém, zvazte nasledujici upravy zivotniho stylu:

1. Zustante aktivni
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S pfibyvajicim vékem se méni slozeni téla a ztrata svalové hmoty je
Casto vyraznéjsi. Obvykle se to déje proto, ze se prestanete vénovat
aktivitam, které buduji kondici a silu.

Namisto pouzivani véku nebo starnuti jako vymluvy pokracujte v
posouvani svych hranic.

Abyste udrzeli své télo a mysl v synchronizaci a dosahli lepsiho
rustu svalu, provadéjte cviCeni, ktera otestuji vasi koordinaci. Starsi
dospéli by méli zaclenit do své denni rutiny balancni cviCeni, aby
zustali funkéné silni a snizili riziko pada.

2. Vyhnéte se extrémnim dietam

Udrzovani svalové hmoty je rozhodujici pro udrzeni rychlého
metabolismu, coz vam pomuze spalit vice kalorii i v klidu a udrzet si
stihlost.

Jak starnete, vase télo se stava méné efektivnim pfi vyuzivani
bilkovin, coz ztézuje budovani a udrZzovani svalu. To zpusobuje, Ze
extrémni kalorické deficity jsou kontraproduktivni.

| kdyZ se muze zdat nezbytné drasticky snizit pfijem kalorii, abyste
zhubli, tento pfistup €asto vede ke ztraté vice svalu nez tuku, coz
muze zhorsit slozeni vaseho téla a zpomalit metabolismus .

Kdyz se vas metabolismus pfizpusobi, v klidu spalite méné kalorii,
coz vede k cyklu neustale se snizujiciho prijmu kalorii a pfibirani.

Upfednostnéte vyvazeny pfistup tak, ze se zamérite na pfijem
makrozivin a vytvofite jen mirny deficit kalorii. Tato strategie pomaha
zachovat svalovou hmotu a zaroven se zaméruje na odbourani
nadbytecného tuku.

3. Délejte naro¢na cviceni

Silovy trénink je nezbytny pro budovani svalu, zvlasté kdyz starnete.
Abyste se stali silnéjSimi, musite tlaCit svaly za jejich obvyklé
hranice.
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Pfizpusobte intenzitu cvi€eni své aktualni kondici. Pokud s cvi¢enim
zacinate nebo jste nebyli disledni, zacnéte cvicenim s vlastni
vahou, lehkymi Cinkami nebo odporovymi gumami.

Cilem je drzet naroky na samého vysoko a nespokojit se s leh¢imi
vahami jen kvuli véku.

4. Zvyste prijem bilkovin na jidlo

Jak starnete, vase télo se stava méné efektivnim pfi vyuzivani
bilkovin v dusledku anabolické rezistence. To znamena, Ze musite
zvysit prijem bilkovin, zvlasté pokud cviCite a zvedate Cinky, abyste
budovali svalovou hmotu.

Zvyseni davky bilkovin z 20 na 30 gramuU nebo dokonce az na 40
gramu, zvlasté po intenzivnim tréninku, muze byt velmi prospésné.

Pokles chuti k jidlu souvisejici s vékem muze ztizit konzumaci
velkého mnozstvi bilkovin na jedno posezeni. Tento pokles je
ovlivnén i pfedchozimi extrémnimi deficity kalorii zamérenymi na
hubnuti.

Abyste to prekonali, rozlozZte si pfijem bilkovin na cely den a
nesnazte se je zkonzumovat vSechny v jednom jidle. Konzumace
obcerstveni bohatého na bilkoviny pfed a po tréninku vam pomuze
efektivnéji uspokojit vase potreby bilkovin.

Méli byste také zvazit zaClenéni aminokyselin s rozvétvenym
fetézcem (BCAA) do vasi stravovaci rutiny. Tyto zakladni Ziviny —
isoleucin, leucin a valin — nachazejici se v mléCnych vyrobcich,
luSténinach a mase, podporuji syntézu svalovych bilkovin a
pomahaji snizovat rozpad svald.

Zejména leucin je kli¢ovy pro stimulaci ristu svall béhem cviceni.

5. Zustante aktivni i béhem dnt odpocéinku
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Oddech a zotaveni nemusi znamenat uplnou necinnost. VyuZiti dnu
odpocinku pro pripravu téla na budouci tréninky zlepsi vas celkovy
pokrok.

Zahrite do svého seznamu cviCeni kratké pohybové rutiny trvajici 5
az 10 minut a zvazte dlouhé prochazky. Chuze je vysoce efektivni,
ale Casto prehlizeny zpUsob, jak si udrzet funkéni silu a zlepSit
stavbu téla v pribéhu starnuti.

Dlouhé prochazky také pomahaiji predchazet ukladani tuku v téle,
podporuji aerobni kondici a napomahaji regeneraci bez negativniho
vlivu na svalovou hmotu. Chuze navic slouzi jako relaxaéni zptsob
odbourani stresu, ktery prospiva vasi dusevni i fyzické pohodé.

Autor: Olivia Cook, Zdroj:
naturalnews.com , Zpracoval:
Badatel.net

ZBOHOM
VYSOKY KRVNY TLAK

(za 28 dni bez liekov)
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Souvisejici ¢lanky

e Co se déje s vaSim télem, kdyZ drzite hladovku

o Co prozrazuje tvar vaseho zadku o vaSem zdravi

e Védci z Univerzity South California objevuji, jak si za 72 hodin
zregenerovat cely imunitni systém

e Rusky lékar tvrdi, ze imunitni systém muZete obnovit za 15
viefin. Zde je navod
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