wpilywa na
odpornosc?

Od dawna wiemy, ze sposob zywienia i stan odzywienia
sa ScisSle powigzane z prawidlowym dziataniem catego
organizmu w tym odpornosci, tym samym moga miec
wptyw na przebieg infekcji.

Osoby, ktére nie odzywiaja sie prawidtowo i maja
niedobory pokarmowe sa zazwyczaj bardziej narazone na
rézne infekcje bakteryjne, wirusowe i inne.

Niedoiywienie lub dieta pozbawiona jednego lub wiecej
sktadnikow odzywczych moze uposSledza¢ produkcje
i aktywnos¢ komorek odpornosciowych i przeciwciat.

Z kolei przewlekte lub ciezkie infekcje prowadza do
zaburzen odzywiania lub pogarszaja stan odzywienia oséb
dotknietych choroba.



Odpornosc¢ naszego organizmu budujemy latami. Jest to proces.

Dlatego wazne aby SYSTEMATYCZNIE dostarcza¢ odpowiednia ilo§¢
energii 1 skladnikéw odzywcezych PRZEZ CALY ROK a nie tylko przed
sezonem jesienno-zimowym.

Okazuje sig, ze pojedynczy skladnik wyizolowany z danego produktu ma
stabsze dzialanie na organizm niz pelnowarto$ciowy produkt spozywczy.

Dlatego ostatnio modne duze dawki witaminy C w postaci syntetycznej
moga mie¢ gorsze dzialanie niz np. koktajl z natka pietruszki, pomarafcza
1 odrobing oleju lnianego.




Substancje witalne,
ktore wzmacniajq uktad

odpornosciowy

W funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego bierze udzial wiele skladni-
kéw pochodzacych z diety, jedne z wazniejszych to:

witaminy: D, C, A (w tym beta-karoten), E, B6, B12, kwas foliowy,
sktadniki mineralne: cynk, miedz, selen i zelazo,

aminokwasy 1 wielonienasycone kwasy tluszczowe n-3 1 n-6.




WITAMINA C

* Jest elementarnym skladnikiem dla odpornosci, ktory pomaga skuteczniej

dziala¢ bialym krwinkom. Przyspiesza wszystkie reakcje obronne organi-
zmu, przez co silnie wzmacnianiu uktad odpornosciowy.

Witamin C pobudza produkcje interferonu — biatka, ktére walczy z patoge-
nami, dziata przeciwutleniajaco, dzigki czemu moze zatrzymac uszkodze-
nia DNA wywolane przez wolne rodniki oraz immunostymulujaco, skraca-
jac czas choroby.

CYNK

Cynk dziata antyoksydacyjnie na wolne rodniki. Wplywa na wiele aspektéw
uktadu odpornosciowego, od bariery naskérka az do regulacji genéw w ob-
rebie limfocytow.

Cynk jest istotny dla prawidtowego rozwoju i funkcjonowania komérek
odpowiedzialnych za odpornosé nieswoista, takich jak neutrofile i komérki
NT (ang. Natural Killer), ktorych rola jest unieszkodliwianie zainfekowa-
nych komorek.

SELEN

Selen - to pierwiastek §ladowy, ktéry wspomaga rozwdj i ruchomos¢ bia-
tych krwinek. Jako przeciwutleniacz chroni komérki przed szkodliwym
dzialaniem wolnych rodnikéw.

Niedob6r selenu moze zwigkszaé ryzyko zakazen wirusowych i zaostrzyé
przebieg choroby.



WITAMINAD

Odgrywa istotna role w zakresie ukladu odpornosciowego, a jej niedobor
zwigksza podatnosé na infekcje.

Przede wszystkim wplywa na dzialanie limfocytow T i komérki NK
(ang. Natural Killer), ktorych rola jest unieszkodliwianie zainfekowanych
komorek.

Dodatkowo wzmaga powstawanie przeciwcial odpornosciowych, czyli im-
munoglobulin.

Nasila produkcje peptydéw o wlhasciwosciach bakteriobdjczych i prze-
ciwwirusowych w drogach oddechowych i przewodzie pokarmowym.

Hamuje syntez¢ prozapalnych zwiazkéw, nasilajac jednoczesnie wytwarza-
nie tych przeciwzapalnych w tym cytokin.




Stwierdzono, ze niedobory cynku, selenu, witamin C lub D wystepowaty
kilka razy czesciej u pacjentéw z ciezkim przebiegiem zakazenia SARS-
-CoV-2 niz u os6b niezakazonych lub o lekkim przebiegu zakazenia tym
wirusem (Mentella i wsp. Nutrients 2021).

Prawie 50% pacjentow hospitalizowanych z powodu COVID-19 bylo nie-
dozywionych (Barazzoni i wsp. Clin Nutr 2020).

,»Odpowiedni poziom witaminy D we krwi to mniejsze ryzyko powiklan
COVID-19 u 0s6b hospitalizowanych z powodu tej choroby” (Plos One,
2020).

»Pacjenci z wystarczajacym stezeniem witaminy D3 mieli wyzszy odsetek
limfocytow we krwi oraz nizszy poziom biatka C-reaktywnego (wysoki po-
ziom informuje o stanie zapalnym), co wskazuje, ze ich uklad odporno-
$ciowy byl silniejszy” (Plos One, 2020).

Brak wiarygodnych danych dotyczacych skutecznosci innych lekéw i su-
plementéw diety w leczeniu COVID-19, w tym witaminy C i cynku.

Dotychczas brak danych dotyczacych korzysci ze stosowania tych prepara-
tow u chorych z COVID-19.




Zdrowa flora jelitowa

kluczem do odpornosci

* Nasz organizm zawiera dziesig¢ razy wigcej bakterii niz komorek.

* Szacuje si¢, ze okolo 80%, z okolo 100 miliardéw bakterii znajduje si¢
w obszarze jelitowym.

* Dlatego, tak wazna czg¢Scig naszej odpornosci sa — pozyteczne bakterie je-
litowe.

* Mikroflora jelitowa i uktad odpornosciowy dzialaja w symbiozie.

* Bez wsparcia mikroorganizméw nasz uklad odpornosciowy nie bylby
w stanie sprawnie nas chronié, a bez prawidlowej czynnosci uktadu immu-
nologicznego mikroorganizmy nie przetrwalyby.

* Pozyteczne bakterie jelitowe takie jak: Lactobacillus, Bifidobacterium, En-
terococcus zapewniaja naturalng ochrone komérek 1 wzmacniaja uktad od-
pornosciowy przed patogenami.

* Korzystne mikroorganizmy nie tylko zwalczaja bakterie lub grzyby choro-
botwbrcze, ale takze umozliwiaja naszym bialym krwinkom — leukocytom,
przeprowadzanie reakcji obronnych.
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Czy dieta wptywa na skiad

ﬁ flory bakteryjnej

)

w jelitach?

Dieta odgrywa duzg role w ksztaltowaniu rodzaju drobnoustrojow zy-
jacych w naszych jelitach.

Dieta bogata w blonnik roslinny z duza iloscia owocow, warzyw, produk-
tow pelnoziarnistych i roélin straczkowych wspomaga wzrost 1 utrzymanie

pozytecznych drobnoustrojéw.

Dieta zawierajaca pokarmy probiotyczne i prebiotyczne moze by¢ korzyst-

na dla zdrowia.
Pokarmy probiotyczne zawieraja zywe kultury prozdrowotnych bakterii.

Pokarmy prebiotyczne zawieraja blonnik i oligosacharydy, ktére stanowia

pozywienie dla pozytecznych bakterii w jelicie.

W codziennej diecie powinny znalez¢ si¢ produkty mleczne, zwlaszcza na-

poje fermentowane.

Najczestsze bakterie probiotyczne to bakterie fermentacji mlekowej z ro-

dziny Lactobacillus i Bifidobacterium.

Probiotyki - przywracaja naturalna mikroflore jelitowa, hamuja rozwéj wie-

lu mikroorganizméw chorobotwoérezych.

Produktami spozywczymi zawierajacymi probiotyki sa przede wszystkim:
jogurty, kefiry, maslanki, zsiadle mleko, naturalne kiszonki, ktére powstaja

w wyniku fermentacji mlekowej: kapuscie kwaszonej, ogérkach kwaszonych.

Diety z duzym udzialem przetworzonej zywnosci, cukréw prostych, migsa
i jego przetworéw, a jednoczesnie z niska zawartoscia warzyw i owocow
oraz produktéw zbozowych z pelnego przemialu moga sprzyjac zaburze-
niom flory jelitowej, powodujac przewlekle stany zapalne jelit i zwigzana

z tym obnizona odpornosé.



Co to znaczy zywnosc¢
wysokoprztworzona? -

klasyfikacja NOVA

GCrupa 1: nieprzetworzona

i minimalnie przetworzona

m.in. owoce, warzywa, zboza, orzechy,
migso, jaja, mleko, jogurty i przyprawy
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Grupa 2: przetworzone
dodatki kulinarne

oleje, masto, smalec, cukier, melasa,
miéd, syropy, skrobie, sél
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Crupa 3: przetworzona

konserwy rybne i warzywne,
wedzone i solone mieso

{np. szynka, bekon), sery, chleb,
orzechy z dodatkiermn soli lub cukru
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Grupa 4. wysokoprzetworzona

napoje gazowane, stodycze, przekaski,
pieczywo tostowe, stodzone platki,
jogurty owocowe, przetw. miesne
(np. paluszki rybne) i wiele innych
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* Stres, zmeczenie, zywnos$¢ wysokoprzetworzona, czy antybiotykoterapia

mogga zaklécié¢ naturalna réwnowage mikroflory jelitowej.

* U o0s6b dorostych potwierdzono ostatnio w dwéch przegladach systematycz-

nych z metaanaliza, Ze drobnoustroje probiotyczne wzmacnialy odpowiedz

immunologiczna organizmu na szczepienie przeciwko sezonowej grypie.

* Zaburzony skiad mikrobioty jelitowej (dysbioze) wykazano u pacjentéw

z cigzkim przebiegiem zakazenia SARS-CoV-2.



Produkty wspierajace

nasza odpornosc

Sok z czarnego bzu - dzialanie napotne, przeciwzapalne, przeciwwiruso-
we, uszczelnia naczynia krwionos$ne.

Olej z czarnuszki - wykazuje dzialanie przeciwbakteryjne, przeciwgrzy-
biczne, przeciwwirusowe 1 przeciwpasozytnicze.

Imbir - dzigki olejkom eterycznym ma dzialanie przeciwzapalne, prze-
ciwwirusowe, przeciwbakteryjne i wykrztusne, tagodzi kaszel, dziata prze-
ciwbdlowo i przeciwgoraczkowo.

Kurkuma - zawarta w niej kurkumina ma wlasciwosci przeciwzapalne, re-
generacyjne i przeciwnowotworowe.

Czosnek - to naturalny antybiotyk. Hamuje rozwoj bakterii ale nie niszczy
przy tym naturalnej mikroflory jelitowej, zapobiega infekcjom wirusowym
uktadu oddechowego, skutecznie broni organizm przed pasozytami ukladu
pokarmowego.

Miéd - ma dziatanie bakteriobdjcze. Skarbnica witamin i mineraléw. Spo-
zywaj go systematycznie ale w malych ilosciach bo jest bardzo kaloryczny.

Kiszonki - zawieraja kwas mlekowy, ktory reguluje flore bakteryjna w jeli-
tach. Wspomagaja trawienie i wchtanianie produktéw przemiany materii,
oczyszczaja organizm i wzmacniaja system odpornosciowy.




nieregularne odzywianie
naduzywanie alkoholu

palenie tytoniu

nieregularny tryb Zycia

stresy i napigcia emocjonalne
czgste podréze i zmiany klimatu

antybiotykoterapia
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