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Wlasciwa dieta wspiera odpornos¢ w walce z
wirusami

Wlasciwa dieta, uzupelniona dodatkowo o witaminy A, D, E i C, wspiera odpornosc¢
organizmu i wplywa na lagodniejszy przebieg choroby wirusowej - potwierdzily badania
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naukowcow z bytomskiego Wydzialu Nauk o Zdrowiu Slaskiego Uniwersytetu Medycznego
w Katowicach.

W badaniu, ktérego celem byta ocena diety i suplementacji w budowaniu odpornosci w okresie
pandemii oraz po pandemii COVID-19, wzieto udziat 304 pacjentéw w wieku od 18 do 81 lat. Wyniki
opublikowano niedawno w miedzynarodowym czasopismie naukowym "Life".

Ustalenia naukowcow potwierdzity hipoteze, ze osoby stosujace tradycyjny wzorzec zywieniowy
i przyjmujacy suplementy powszechnie uznawane za stymulujace uktad odpornosciowy, miaty
wieksze szanse na tagodne przechorowanie epizodu COVID-19.

Za szczegolnie przydatne w budowaniu odpornosci organizmu, a tym samym w tagodzeniu przebiegu
choroby wirusowej, uznano witaminy A, D, E i C. Ich przyjmowanie moze by¢ wsparciem
w profilaktyce réznych chorob wirusowych, takze grypy czy RSV u dzieci - oceniaja specjalisci,
wskazujac, iz leczenie chorob wirusowych jest trudne i wymagajace - stad potrzeba szerokiej
profilaktyki.

W badaniach wykazano, ze pandemia nie wptyneta znaczaco na postepowanie zywieniowe wiekszosci
badanych oséb. "Zasadny jest wniosek, ze wzorce zywieniowe przyjete przez uczestnikow moga byc¢
powszechnym sposobem zapobiegania zakazeniom SARS-CoV-2 i ich mozliwym powiktaniom" -
oceniono.

Dr Karolina Krupa-Kotara z Zakladu Epidemiologii Wydziatu Nauk o Zdrowiu w Bytomiu Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego podkreslita, ze dobrze zbilansowana dieta, ktéra moze dostarczy¢
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, mineralnych i witamin, jest bardzo
waznym elementem budowania odpornosci.

"Na szczegdlna uwage zastuguja witaminy A, D, E i C, ktére wykazuja bardzo wymierny wpltyw na
wspieranie odpornosci organizmu i na tagodniejszy przebieg choroby wirusowej. Podobne
wlasciwosci charakteryzuja pierwiastki takie jak cynk i selen. Komponujac odpowiednia diete nalezy
zwréci¢ szczego6lna uwage na odpowiednig podaz probiotykéw i prebiotykow, ktdre przyczyniaja sie
do prawidlowego funkcjonowania jelit, wzmacniajgc odpornos¢ organizmu" - powiedziat dr Karolina
Krupa-Kotara.

Naukowcy zwracaja przy tym uwage, ze nieodtgcznym elementem prawidtowo skomponowanej diety
jest odpowiednia porcja codziennej aktywnosci fizycznej, snu oraz zmniejszona ekspozycja na stres.
W praktyce - ze wzgledu na brak czasu i nadmiar codziennych obowiazkéw - bardzo czesto nasza
codzienna dieta opiera sie na zywnosci przetworzonej, z duza iloscig cukrow i thuszczéw nasyconych,
dodatkéw do zywnosci i konserwantéw. To dieta uboga w witaminy, btonnik i substancje wykazujace
wlasciwosci przeciwutleniajace.

Taki sposob odzywiania - ostrzegaja lekarze - prowadzi do spozywania nadmiaru kalorii i stopniowo
pojawiajacych sie niedoboréw zywieniowych, ktére znacznie uposledzaja prawidlowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego, zwiekszaja ryzyko infekcji oraz przewlektych choréb niezakaznych, jak
otylo$¢, nadci$nienie tetnicze, cukrzyca typu 2. Niedobory waznych sktadnikéw, takich jak witaminy
A i C oraz selen, prowadza do zwiekszonej podatnosci organizmu na infekcje - wskazuja specjalisci.

By temu zapobiec, konieczna jest interwencja zywieniowa, jaka moze zapewni¢ wyspecjalizowany
dietetyk lub lekarz. Powinien on oceni¢ potencjalne niedobory zywieniowe, negatywnie wplywajace
na organizm pacjenta, by zaleci¢ odpowiednia terapie dietetyczna. Eksperci zauwazaja, Ze racjonalna
dieta powinna by¢ skomponowana tak, by dostarczala odpowiedniej ilosci biatka, tluszczow



i weglowodanéw oraz wszystkich istotnych sktadnikow mineralnych, witamin i btonnika
pokarmowego, ktory zapewnia prawidtowe funkcjonowanie jelit.

Oprocz odpowiednio zbilansowanej diety wazne jest wlaczenie do codziennego jadtospisu produktéw
i substancji wspierajacych oraz stymulujacych uktad odpornosciowy. To np. oleje rybne, ktére sa
bogate w kwasy ttuszczowe, zwlaszcza te z rodziny omega-3 (kwas eikozapentaenowy - EPA, kwas
dokozaheksaenowy - DHA), probiotyki w postaci kiszonek, czosnek czy cebula - naturalne antybiotyki
wzmacniajace uklad odpornosciowy. Rowniez ziota i rosliny o odpowiednich wtasciwosciach
immunomodulujacych, takie jak aloes czy owoce maliny wykazuja dziatanie przeciwzapalne
i przeciwgoraczkowe oraz wspieraja odpornoscé.

Zrédlo: pap.pl
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Resort nauki zaproponowat zmiany

W rozporzadzeniu ws. ewaluacji jakosci dziatalnosci naukowej.

Skrecony magnes dla szybszej elektroniki

Przetomu dokonal miedzynarodowy zespoét z udziatem dr inz. Kamila Kolincio.

14-11-2025
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Dodatkowe 60 min 7z na aparature
naukowo-badawcza

Powiedziat w Studiu PAP wiceminister nauki prof. Marek Gzik.

: il Jé
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Jeden enzym moze stac za alkoholizmem i
uszkodzeniem watroby

Zablokowanie jednego enzymu uwolnito myszy od uzaleznienia.

14-11-2025

Zanieczyszczenie powietrza chlodzilo Ziemie

Informuje pismo ,Nature Communications”.

Nowa metoda ulatwia przetwarzanie CO2

Wynalazek znacznie utatwia odzyskiwanie i wykorzystywanie CO2.
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Burze maja zwiazek z astma

Informuje pismo ,Annals of Allergy Asthma & Immunology”.
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Mdycyna kosmiczna przestaje byc niszowa
dyscypling

Stopniowo staje sie narzedziem do zrozumienia ludzkiego organizmu.
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