Nitrosativni stres jako pri¢ina mnohych zdravotnich potizi

Nitrosativnim stresem se oznacuje priliSné zatizeni organismu oxidovanymi dusikovymi radikaly.
Na rozdil od oxida¢niho/oxidativniho stresu (zatizeni organismu volnymi radikaly), ktery je ve
vSeobecném poveédomi, je nitrosativni stres opomijen. Pfitom mutize byt pfimou ptfi¢inou mnoha
onemocnéni, nebo miize néktera onemocnéni zhorSovat. Jsou to vétSinou onemocnéni, jejichz vznik
dne$ni medicina neni schopna popsat. Pfesto je nitrosativni stres ozna¢ovan jako pfic¢ina nemoci
velice ziidkakdy. Pfitom je mozné problémy pomoci odstranéni nitrosativniho stresu zmirnit, nebo
symptomy piiliSného zatizeni nitrosativnim stresem a také ti¢inné metody, jak tento stres zmirnit ¢i
zcela odstranit.

Nitrosativni stres zamezuje spravnému fungovani bunék.

Skoro kazdy jiz zna pojem oxidacni stres, pii kterém volné kyslikové radikaly poSkozuji télesné
bunky, coz z dlouhodobého hlediska vede ke chronickym onemocnénim vseho druhu. Také
nitrosativni stres je urcita forma oxida¢niho stresu, ale problémem jsou zde tzv. NO-radikaly, tedy
radikaly oxidu dusnatého. Piitom NO (oxid dusnaty) je dilezita, télu vlastni latka, bez které nase
télo neni schopno bezchybné fungovat. NO plisobi jako sou¢ast imunitniho systému, uvoliluje cévy
a tak snizuje prilis vysoky krevni tlak a je také ¢inny jako nosi¢ informaci.

Jestlize se ale molekuly NO zméni v radikaly NO, pak v téle produkuji vysoce jedovate latky,
poskozuji naSe bunky, nasi DNA a také mitochondrie (nase malé bunééné elektrarnicky, které jsou
pro nase zdravi vysoce dilezité, jelikoz vyrabi energii pro vSechny nase télesné pochody). Radikaly
NO tak ovliviiuji chemické procesy v buitkédch, méni latkovou vymeénu a tak poSkozuji spravné
fungovani bunék. To vede k mnoha problémlim, jelikoz buiiky nemohou dobfe plnit svoje
specifické ukoly. Za prvé jim totiz chybi energie, za druhé nepracuji spravné.

Nitrosativni stres zpisobuje nemoci.
Vyse popsané poskozeni bun¢k se miiZze projevit témito piiznaky:

o jestlize buiiky vyrobily enzymy pro detoxikaci ¢i télu vlastni antioxidanty (napft. glutation)
ptili§ brzy, télu pak v ur€itém okamziku chybi a nemuze dobte detoxikovat. JiZ tento fakt
masivné zvySuje riziko onemocnéni

e jestlize jsou postiZzené buiiky, které maji za ukol vyrabét hormony, mize dojit k
hormonalnim poruchdm — télo nema dostatek hormont

e jestlize mozkova bunika vyrabéla latky jako serotonin ¢i dopamin a je poskozena, pak se
objevi deprese nebo poruchy impulzl, nebo ,,jen* $patna nalada

e jestlize nitrostativnim stresem poskozena burika vyrabéla hormon melatonin (spanek),
dochéazi k porucham spanku.

Tato ptiklady ukazuji, jak ni¢ivy G¢inek nitrosativni stres ma a jak neopatrné je tuto problematiku,
hlavné v ptipad€ nemoci, ignorovat. Mnoho problémil 1ze totiz napravit. JestliZe je nitrosativni
stres ,,léCen”, symptomy vétSinou zmizi. Bohuzel jsou prave nase mitochondrie velice choulostivé a
velice citlivé na nitrosativni stres. Jestlize tento stav trva roky, jsou mitochondrie nevratné poni¢ené
(poniceni se dédi 1 pti déleni bun€k) a nemohou se navratit do piivodniho zdravého stavu. Nejhorsi
na tom je, ze se toto poSkozeni mitochondridlni DNA miZe pfenaset i z matky na dité. Proto je
nutné se timto problémem v¢as zabyvat.



Mozné symptomy nitrosativniho stresu:
e nedostatek energie

bolesti

deprese, Spatna nalada

problémy se spankem

problémy s travenim

ptiznaky ochrnuti

Z davodu mnohych, nespecifickych u¢ink, které nitrosativni stres na nase t€lo ma, by byla mnoha
onemocnéni, jez véda dodnes neumi vysvétlit, objasnéna. A srozumitelné.
Vysoky stupei nitrosativniho stresu byl prozatim prokazéan u téchto nemoci:
e chronicky Unavovy syndrom
e syndrom podrazdéného stfeva
e fibromyalgie (jeden z projevii mimokloubniho revmatizmu, charekterizovany plosnou
bolesti a ztuhlosti)
MS — RS (roztrousena sklerdza)
revmaticka artritida
multiple chemicka citlivost (mnohocetna citlivost na chemické latky)
lupénka
neurodermitida
alergie
depresa a ataky strachu
chronické poruchy spanku

I kdyZ role nitrosativniho stresu neni zatim védecky zcela vysvétlena, neznamena to, Ze neexistuje.
Nemél by byt nikdy opomenut pii hledani pticin vySe uvedenych nemoci.

Pro¢ vznika nitrosativni stres

Jak tedy nitrosativni stres vznika? Jestlize je nase té€lo z n&jakého diivodu zatézovano, zacina
produkovat vét§i mnozstvi molekul NO. To se déje pii velkém duSevnim a télesném zatizend,
virovych a bakteridlnich zanétech, zatizeni t€Zkymi kovy a chemikaliemi, nékterymi léky
(antibiotika, statiny = 1éky na snizovani cholesterolu, cytostatika = chemoterapie, atd.), nedostatku
kysliku, ale 1,,bi¢ové trauma‘ kréni patete a poranéni patete.

Jestlize jiz jednou zacala zvySena tvorba NO, vznikl tim také zaCarovany kruh: NO reaguje s
kyslikovym radikalem superoxidem O2 a tak vznika nebezpecny peroxynitrit (NO+ OO- = ONOO),
ktery zplisobuje ty nejvetsi skody. Ma také velice nepfijemnou vlastnost: sdm opét stimuluje
produkci NO a O2, a tyto se opét stavaji peroxynitritem. Jestlize je tento zaCarovany kruh jednou
nastartovan, zistava v pochodu 1 kdyz se prvotni pfi¢iny jeho vzniku odstrani. S&m sebe povzbuzuje
k vlastni produkci.

Diagnoza nitrosativniho stresu

K diagnostice nitrosativniho stresu existuji pomérné jednoduché a levné testy moci, které si miize
¢lovek bez problému dat udélat 1ékarem ¢i 1€¢itelem (pozor: napt. v Némecku musi mit 1éc¢itelé
nekolikaleté studium ukoncené narocnou zkouskou, jen tak mohou praktikovat). Existuji také
testovaci soubory pro domaci testovani.

Pti tomto testu moci se zkoumayji tfi zékladni hodnoty: koncentrace citrulinu, ktery se tvofi pii
vzniku nitrosativniho stresu, koncentrace metylmalonové kyseliny, kterd miize ukazovat na
nedostatek vitaminu B 12 v burice a tak se povazuje za indikator nitrosativniho stresu, a koncentrace
kyseliny 4-nitrofenyl octové, jejiz produkci nitrosativni stres zptisobuje.



Hodnoty p¥i nitrosativnim stresu:

citrulin: < 2,9 mg/g kreatininu
metylmalonova kyselina: < 2 mg/g kreatininu
kyselina 4-nitrofenyloctova: < 3,0 pg/g kreatininu

Opati‘eni ke zmirnéni ¢i odstranéni nitrosativniho stresu:

Ptestoze se nitrosativni stres dd pomérné jednoduse zjistit, v praxi se takika nikdy netestuje. Mnoho
pacienttl 1¢kati Casto neberou vazng, jelikoz Cisté fyzicky vypada vse v potadku. Potize se zaradi do
kolonky psychosomatické a trapeni zacina.

Ptitom existuji opatfeni, diky nimz se mtliZze nitrosativni stres uspé$Sné zmirnit, mize se pietnout

vvvvv

1. Vitamin B12 jako pFirozeny protivnik nitrosativniho stresu
Aby se regulovaly pro nase télo pfirozené a zivotné diilezité procesy dusiku, sahd télo po vitaminu
B12. Ten reguluje normalni produkci NO stejné jako potlacuje a deaktivuje piebytecny NO.
Z tohoto ditvodu je pfi pfili§ vysokému zatiZeni nitrosativnim stresem spotfebovano vysoké
mnozstvi vitaminu B12 . To ¢asto vede k jeho nedostatku, jelikoz jeho mnozstvi nestaci na plnéni
jeho b&znych ukoli. Casto pak dochéazi k piiznakiim nedostatku tohoto vitaminu. JelikoZ pfi
zatizeni nitrosativnim stresem télo spotfebuje vice vitaminu B12, nez je jeho doporucena denni
davka, je na misté ho pfijimat ve vysokych davkach ( od 1000 pg za den).
Nejaktivnéjsi formy vitaminu B12 v boji proti nitrosativnimu stresu jsou hydroxykobalamin a
redukovany kobalamin. Ten druhy neni jako doplnék stravy k dispozici, proto se jako velice
spolehliva latka ke spojeni s NO radikaly osvédcil pravé hydroxykobalamin. Oproti tomu
kyanokobalamin a metylkolabamin, které jsou ¢asto pouzivany jako formy vitaminu B12
v doplncich stravy, bohuzel nejsou schopny vazat NO radikaly ve vétsi mite.
JestliZze hodnoty metylmalonové kyseliny jsou vyssi nez 2, pak to znamena nedostatek vitaminu
B12. Ato 1 v ptipadé, ze hodnoty v krevnim séru ukazuji normalni mnozstvi. Hodnoty z krevniho
séra tykajici se vitaminu B12 nejsou schopné, tedy ani vhodné, ke zji§téni nedostatku vitaminu B12.
Vhodneé jsou testy moci, které 1ze zakoupit a ¢lovék si je mize udélat sam.

2. Antioxidanty, vitaminy a stopové prvky pusobici proti nitrosativnimu stresu
Jelikoz zaCarovany kruh produkce peroxynitritu ukazuje i na ptitomnost ,,normalniho* oxidativniho
stresu, je samoziejm¢e dobré ovlivnit i tento proces. Diky pfisunu antioxidantd, stopovych prvkd,
a mineralt je mozné produkeci supoeroxidu G¢inng€ zmensit a tak zacarovany kruh prerusit. Zvlasté
ucinné jsou pii potlaCovani oxidativniho stresu na jedné strané antioxidanty jako kurkumin,
astaxanthin a sulforafan, na strané druhé pak antioxidativné pusobici vitaminy jako vitamin C,
vitamin E, vitamin A a vitamin D. I vitaminy skupiny B jsou vhodné. Na mist¢€ je také ptijem zinku,
selenu, médi a hot¢iku. VSeobecné by mél ¢lovék samoziejmé davat prednost zdravé vyzivé
s pFirozenym obsahem téchto prvki — antioxidantu, aby se vznik oxidativniho stresu
eliminoval.

3. Uprednostiiovat bio ovoce a zeleninu — tedy vyhybat se béZné péstovanému ovoci
a zeleniné
Bézné péstovanou zeleninu a ovoce bychom méli jist pokud mozno co nejméné. Nejenom, ze
obsahuje mén¢ antioxidantli nez bio ovoce a zelenina, ale obsahuje podstatné vice nitrati a nitridi.
To jsou dusikaté slouceniny, které jsou v bézném zemeédé€lstvi soucasti hnojiv a pesticidd. V naSem
téle z nich pak bohuzZel mohou vznikat NO radikaly. Proto se konvenéné vypéstovanym produktim
rad¢ji vyhnéte a kdyzZ je to jen trochu mozné, péstujte si vSe sami, nebo kupujte bio.



4. Vyhybat se cigaretovému koufi, uzenym a v soli naklaidanym potravinam, oboje
zesiluje nitrosativni stres.

Cigaretovy kout obsahuje veliké mnozstvi jedovatych latek, napt. té¢zké kovy. Ty zplsobuji
oxidativni a nitrosativni stres. Dal§im problémem cigaretového koute je i obsah dusiku, ten zhorSuje
nitrosativni stres i sdm o sob¢.
Potraviny nakladané v soli a uzeniny obsahuji velké mnozstvi nitrata a nitritli, které silné podporuji
zacarovany kruh NO. Vyhybejte se proto zakoufenym mistnostem, prestante koufit a nejezte zadné
uzené ¢i nakladané potraviny.

5. Klid, relaxace: fyzicky a psychicky stres zhorSuji nitrosativni stres
Silné fyzické a psychicka zatéz aktivuje a stimuluje vznik NO v téle. Je velice dilezité redukovat
stres, naucit se né¢jakou antistresovou techniku jako meditace, progresivni uvolnovani svalt podle
Jacobsona, autogenni tréning, jogu, tai-chi atp. Tak je mozZno se Iépe vyrovnat s vys$si stresovou
zatézi. Dilezité je stresovym situacim se pokud mozno vyhybat.
T¢lesny stres je neméné Skodlivy. To vSak neznamend, Ze byste se nem¢li viibec hybat, jen se
vyhybejte extrémni fyzické zatézi. Daleko lepsi je lehky tréning na vydrz a rychlé prochazky.

6. Nepouzivejte béZnou kosmetiku, miiZe vyvolat nitrosativni stres
V béznych kosmetickych vyrobcich je obsazeno velké mnozstvi jedovatych vazeb,
které jsou vstiebavany pokozkou. Najdeme tam i velké mnoZzstvi dusikatych vazeb,
konzervacnich latek a barviv. Kupujte rad¢ji bio prirodni kosmetiku, ktera chrani pied
ptiliSnym zatiZenim jedovatymi latkami. Nejlepsi variantou je d¢€lat si svoji kosmetiku
doma, bez jakychkoliv konzervanti a chemickych latek. Z toho nebude mit prospéch
pouze vase plet’, ale cely organismus. Smysluplné je také opatrna pomala celostni
detoxikace organismu.



