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Jak codzienna dieta
moze wspomagac
nasza odpornosc? ——

Sezon infekcji i przezigbien to test naszego uktadu odpornosciowego, ktérego sprawnosé zalezy miedzy
innymi od naszego sposobu odzywiania sie. Na infekcje narazone sg szczegdlnie dzieci i osoby starsze,
a takze osoby z uposledzong odpornoscig organizmu. Odpowiadajacy za nig uktad immunologiczny znacznie
gorzej funkcjonuje takze u oséb niedozywionych. Pod tym pojeciem rozumiemy zaréwno osoby nadmiernie
wychudzone z niedoborami w diecie energii i biatka, jak réwniez z niedoborami witamin i sktadnikow
mineralnych.

Liczne badania sugerujg, ze zaréwno niedobor energii, jak i jej nadmiar w diecie uposledzajg odpornos¢
czlowieka. Stosowanie rygorystycznych diet redukujgcych mase ciata prowadzi takze do pogorszenia
sprawnosci tego uktadu. Otylos¢ i choroby wspétistniejgce, takie jak cukrzyca czy choroby uktadu
Ssercowo-naczyniowego, zwigzane sg z nasilonym procesem zapalnym, ktdry ostabia reakcje uktadu
odpornosciowego. Liczne obserwacje potwierdzaja, ze osoby otyte czesciej zapadaja na infekcje.

Sprawnie funkcjonujacy ukiad immunologiczny zapewnia ochrone nie tylko przed infekcjami
i zakazeniami, ale zapobiega takze powstawaniu nowotworéw. Wtasciwie wszystkie elementy naszego
pozywienia sg po czesci odpowiedzialne za prawidtowg prace uktadu odpornosciowego. Zatem zaréwno
niedobdr, jak i nadmiar skfadnikbw odzywczych mogg zaburzaé¢ jego funkcje. Ostabienie odpornosci
obserwuje sie np. w populacji oséb spozywajgcych zbyt mate iloSci biatka, cynku, zelaza oraz witaminy
A'i E. Nie wystarczy uzupetni¢ diete w te sktadniki, spozywajgc suplementy. Najlepsze efekty osiagniemy,
stosujac prawidtowo zbilansowang i urozmaicong diete.

Do podstawowych sktadnikéw wspomagajgcych prace uktadu odpornosciowego mozemy zaliczy¢ cynk.
Wraz z witaming A odpowiada on za prawidtowe funkcjonowanie barier uktadu odpornosciowego, czyli drog
oddechowych, skoéry, przewodu pokarmowego i uktadu moczowego. Stanowi ponadio wazny sktadnik
systemu antyoksydacyjnego, czyli chroni przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw. Cynk
warunkuje ponadto przemiany aminokwaséw niezbednych do wiasciwego funkcjonowania leukocytow
(biatych krwinek), ktére niszczg drobnoustroje (bakterie i wirusy).

Czesto zdarza sie, ze Zle zbilansowana dieta wegetarian zawiera zbyt mate ilosci tego skfadnika.
O Nadmierng utrate cynku z organizmu mogg powodowac takze przyjmowane leki antykoncepcyjne lub
0O kortykosteroidy badZz tez choroby watroby, nerek i cukrzyca. Wchtanianie tego pierwiastka
z przewodu pokarmowego obniza tez alkohol.

Najwiecej cynku zawierajg owoce morza, szczegdlnie matze i ostrygi, a takze kasza gryczana, fasola, .@.
soczewica, pieczywo razowe, sery podpuszczkowe i mieso. ’

G .

www.luxmed.pl



GRUPA
LUXMED

Kolejny skfadnik zwiekszajgcy aktywnos¢ uktadu odpornosciowego to kwasy ttuszczowe omega 3. Dziatajg
one przede wszystkim przeciwzapalnie, decydujg takze o prawidtowej budowie bton komoérkowych komérek
uktadu odpornosciowego, a zatem warunkujg ich sprawne dziatanie.

Bogactwem tych kwaséw sg przede wszystkim tluste ryby (fosos, halibut, makrela, sledz, tunczyk), A
migdaly, orzechy wloskie oraz niektére oleje roslinne (Iniany, arachidowy i rzepakowy). Zalecenia @
maowig o spozyciu 2 porcji (po ok. 150 g) ryb w tygodniu. -

Zmniejszenie odpornosci jest jednym z objawéw niedoboru w diecie selenu. Pierwiastek ten wykazuje
wiasciwosci antyzapalne i uczestniczy w zwigkszeniu liczby limfocytow T — komérek odpowiedzialnych za
stymulowanie wzrostu i dojrzewanie innych limfocytéw, jak réowniez zwiekszajgcych wiasciwosci zerne
makrofagoéw (komérek niszczgcych drobnoustroje).

Bogate w selen sg otreby pszenne, kietki pszenicy, ziarna kukurydzy, pomidory, czosnek, drozdze, nasiona
roslin strgczkowych, a takze ryby i ich przetwory.

W utrzymaniu kondycji ukitadu immunologicznego udziat bierze takze zelazo. Jego niedobdr
manifestuje sie m.in. niedokrwistoscig, ale takze zaburzonym dziataniem leukocytéw, co obniza odpornosc
organizmu. Jednak z drugiej strony nadmiar zelaza w diecie moze zapoczgtkowa¢ zmiany zapalne
w organizmie, bedace podtozem dla rozwoju wielu choréb, np. nowotworéw. Ryzyko to szczegdlnie dotyczy
0s6b stosujgcych preparaty zawierajgce zelazo bez konsultacji z lekarzem.

Zrédlem tatwo przyswajalnego zelaza sg mieso i jego
przetwory, jaja, ryby, mleko i przetwory mleczne.

Nasiona roslin strgczkowych, natka pietruszki, ryz,
zielony groszek, buraki czerwone i produkty zbozowe
takze zawierajg duzo tego pierwiastka w przeliczeniu na
100 g produktu, ale niestety w postaci trudniej
przyswajalnej. Przyswajalno$¢ mozna poprawié, jedzgc
z nimi jednoczesnie warzywa i owoce bogate w witamine
C (porzeczki, maliny, papryke, pomidory, kiszonki).

Omawiajgc sktadniki odgrywajgce istotng role w regulacji odpornosci, nie mozna pomingé witamin
antyoksydacyjnych A, E i C oraz biotyny, ktére zmniejszajg procesy zapalne toczgce si¢ w organizmie
i mobilizujg uktad immunologiczny do walki. Gtéwne Zrddta tych sktadnikéw w diecie przedstawiono
w tabeli. Mimo ze watroba zawiera najwiecej witaminy A, z uwagi na wysokg zawarto$¢ cholesterolu powinna
by¢ wykluczona z naszego jadtospisu. Spozywajgc okoto 900 g warzyw i owocoéw dziennie, bez trudu
zrealizujemy zapotrzebowanie na podstawowe antyoksydanty.

’

www.luxmed.pl



G

GRUPA
LUXMED

GLOWNE ZRODLA WITAMIN A, E, C I BIOTYNY W DIECIE CZLOWIEKA

Witamina A/ Beta karoten

Witamina E

Witamina C

Biotyna

tunczyk, wegorz

Produkty Produkty
pochodzenia pochodzenia
zwierzecego roslinnego
watroba margaryny
wieprzowa, miekkie, marchew,
watroba wotowa, dynia, natka

sery pietruszki,
podpuszczkowe, papryka, szpinak,
jaja, masto, botwina, satata,

groszek zielony,
brukselka, brokuty,
pomidory, morele,
brzoskwinie,
Sliwki, wisnie,
pomarancze,
mandarynki

oleje roslinne,
margaryny
miekkie, orzechy
laskowe, orzechy
wioskie, migdaty,
zarodki pszenne,
nasiona
stonecznika

natka pietruszki,
czerwona
papryka,
brukselka, brokuty,
kalafior, szpinak,
czarne porzeczki,
truskawki, kiwi,
pomarancze,
maliny, grejpfruty

orzechy, kalafior,
zielony groszek,
szpinak, mieso
wieprzowe, mieso
drobiowe

Ostatnio wiele uwagi poswieca sie znaczeniu probiotycznych fermentowanych produktéw mlecznych
zawierajacych bakterie rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium. Pamietajmy, ze tylko niektoére dostepne
w sklepach produkty wykazujg takie wtasciwosci, a informacja na opakowaniu powinna zawiera¢ dokfadny
numer szczepu bakterii probiotycznych. Regularne spozywanie jogurtéw i kefirdw (1-2 porcje/dzien) moze
zwiekszac sprawnos¢ obrony immunologicznej jelit, zmniejszajgc tym samym ryzyko wystapienia chocéby
zatrué pokarmowych.

Odpowiednia podaz ptyndéw bezkofeinowych wraz z dietg (woda, soki swiezo wycisniete, herbaty) rowniez
odgrywa wazng role w podwyzszaniu odpornosci. Wszystkie reakcje w naszym organizmie zachodzg wtasnie
w srodowisku wodnym. Zalecana ilo$¢ ptynéw w ciggu doby wynosi 2 litry (przy braku przeciwwskazan).

W okresie jesienno-zimowym takze mozemy komponowac¢ atrakcyjne i zbilansowane positki, uwzgledniajgc
zasade réznorodnosci produktow.

dr Magdalena Milewska, Zaktad Zywienia Czlowieka, Warszawski Uniwersytet Medyczny
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