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Jak dieta wplywac¢ na odpornosc organizmu

Zarowno niedozywienie, jak i przekarmienie oslabiaja dzialanie naszego ukladu
immunologicznego. Sprawdz, co konkretnie powinno znalez¢ sie w naszym codziennym

menu, aby zapewni¢ optymalne wsparcie silom obronnym organizmu, nie tylko w walce
z patogenami, ale takze i nowotworami.

- Warto wiedzie¢, ze poza ogolnoustrojowymi mechanizmami odpornosciowymi, przed zakazeniem
wirusami, bakteriami i pasozytami chroni nas réowniez kilka innych, nieco bardziej lokalnych
i wyspecjalizowanych linii obrony, takich jak np. swoisty ukltad immunologiczny przewodu
pokarmowego, gornych i dolnych drég oddechowych czy tez uktadu moczowego. Na przyktad
w jamie ustnej mamy nabtonek ptaski, ktory wydziela substancje wiruso-, grzybo- i bakteriobdjcze,
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zawarte chociazby w $linie - méwi Iwona Sajér, doswiadczony dietetyk kliniczny z Centrum Edukacji
Zdrowotnej.

Jednoczesnie specjalistka podkresla, ze komdrki uktadu odpornosciowego zyja dos¢ krotko, niektdre
tylko 36 godzin.

- Praktycznie caly czas sie one odnawiaja. Ich regeneracje i kondycje warto zatem codziennie
wspiera¢, m.in. poprzez regularne, urozmaicone i zbilansowane pod wzgledem wartosci odzywczej
positki - przekonuje Iwona Sajor, podkreslajac, ze dieta jest jednym z najwazniejszych czynnikéw
wplywajacych na nasza odpornosc.

Dieta oczyszczajaca organizm z toksyn - czy istnieje?
Jak zatem konkretnie nalezy sie zywi¢, zeby wzmocni¢ swojg odpornos¢? Oto najwazniejsze fakty:

Energia: zadbaj o odpowiednia ilos¢ energii dostarczanej wraz z twoja codzienna dieta, gdyz
zapewnia to prawidlowe funkcjonowanie uktadu immunologicznego w kilku obszarach, m.in.:
w zakresie odpornosci komdrkowej, funkcjonowania fagocytow, wydzielania przeciwcial, syntezy
cytokin. Odpowiednia dla twojego wieku, poziomu aktywnosci fizycznej oraz twojej masy ciata i ptci
wartos¢ energetyczna (kalorycznos¢) codziennej diety mozesz ustali¢c m.in. przy pomocy norm
zywienia dla populacji Polski, dostepnych na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;.

W tym kontekscie warto doda¢, ze tzw. referencyjna wartos$¢ spozycia energii dla oséb dorostych
wynosi 2000 kcal dziennie. Jest to jednak tylko poziom orientacyjny, usredniony, ktory
stanowi punkt wyjscia do ustalenia konkretnego, indywidualnego zapotrzebowania na
energie. Wieksze maja na przyktad te osoby, ktore pracuja fizycznie czy sportowcy, a mniejsze te
osoby, ktére musza sie odchudzi¢. W praktyce, do gtéwnych zZrédet energii w diecie naleza
weglowodany (1 g dostarcza 4 kcal) i tluszcze (1 g dostarcza az 9 kcal). W sumie, z weglowodandw
powinno pochodzi¢ najwiecej, bo 45-60 proc. energii dostarczanej w codziennej diecie, a z thuszczu
20-35 proc.

Bialko: dbaj o odpowiednig ilo$¢ wysokiej jakosci biatka w swojej codziennej diecie. Jest to
szczegoOlnie istotne w czasie przewleklego stanu zapalnego towarzyszacego jakiejsS chorobie
przewleklej lub infekcji, gdyz wiaze sie z nim m.in. wzmozona produkcja cytokin (biatek
kontrolujacych odpowiedz immunologiczna, w tym réwniez reakcje zapalna), a wiec i zwiekszone
zapotrzebowanie na biatko. Jest ono réwniez potrzebne do odbudowy i regeneracji ré6znego rodzaju
komérek, nie tylko odpornosciowych. Zrédtem pelmowartosciowego biatka (wszystkich niezbednych
aminokwasow) o najlepszej przyswajalnosci sa produkty spozywcze pochodzenia zwierzecego (ich
pozyskanie z produktow roslinnych takze jest mozliwe, cho¢ wymaga to odpowiedniej wiedzy na
temat doboru i komponowania potraw).

Dzienne zapotrzebowanie na biatko zdrowej dorostej osoby wynosi 0,9 g na kilogram naleznej masy
ciala, co stanowi przecietnie 45-81 g dla mezczyzn i 41-72 g dla kobiet. Zapewnienie odpowiedniej
ilosci tego sktadnika w diecie zazwyczaj nie jest duzym wyzwaniem, biorac pod uwage, ze kotlet
z piersi kurczaka (120 g) dostarcza 33,6 g biatka, 2 gotowane jajka (100 g) - 10,9 g, maly jogurt
naturalny (150 g) - 6,4 g, 2 kromki razowego chleba (80 g) - 6,2 g, szklanka gotowanych brokutéw
(150 g) - 4,8 g a 1 Sredni banan (170 g) - 1,1 g. Zapotrzebowanie na biatko jest wieksze dla
sportowcow, oséb powyzej 65 r.z., 0s6b niedozywionych oraz w przebiegu niektérych choréb.

Thuszcze: spozywaj codziennie zdrowe tluszcze, w tym m.in. wielonienasycone kwasy tluszczowe
omega-3 i omega-6, ktore nie moga by¢ syntetyzowane w organizmie cztowieka, wiec musza by¢
dostarczane z dieta. Kwasy ttuszczowe omega-3 dziataja przeciwzapalnie i poprawiaja dziatanie
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uktadu immunologicznego. Ich Zrédltem sa m.in. ttuste ryby morskie (m.in. tosos, makrela, sledz,
halibut) i niektére oleje roslinne, np. Iniany, rzepakowy, a takze orzechy wtoskie. Warto wiec
przynajmniej 2 razy w tygodniu zjadac ryby (najlepiej pieczone, duszone lub gotowane, aby nie traci¢
cennego potencjalu zdrowych ttuszczow) a do codziennych potraw dodawaé oleje lub orzechy.
Indywidualne zapotrzebowanie na ttuszcze jest zréznicowane i zalezy od wieku, ptci, masy ciata
i aktywnosci fizycznej, a takze od stanu zdrowia i wystepowania okreslonych choréb. Dlatego, majac
jakies specjalne potrzeby zywieniowe lub tez konkretne problemy zdrowotne najlepiej jest ulozyé
swoja diete korzystajac z fachowej pomocy - lekarza lub profesjonalnego dietetyka (najlepiej
z doswiadczeniem klinicznym).

Weglowodany i blonnik pokarmowy: powinny one stanowi¢ gtowne zrédto energii dla organizmu.
Glukoza odzywia bowiem wiekszos¢ komorek (mozgu, serca, watroby, miesni, jelit, nerek), z kolei
rozne polisacharydy, np. beta-glukany z btonnika pokarmowego, wspomagaja uktad immunologiczny
m.in. poprzez stymulowanie rozwoju tzw. dobrych bakterii jelitowych, ktére chronig organizm przed
inwazja bakterii patogennych. Dobrym zZrédiem weglowodanow oraz blonnika sa m.in.
pelnoziarniste produkty zbozowe, warzywa, owoce, nasiona roslin straczkowych i grzyby.
Przynajmniej 2/3 codziennego menu powinny stanowi¢ wlasnie tego rodzaju produkty.

Witaminy: zadbaj o to, zeby twoja codzienna dieta byla urozmaicona i kolorowa, dzieki czemu
dostarczysz organizmowi wszystkich niezbednych witamin. Z punktu widzenia odpornosci
najwazniejsze sa: karotenoidy (np. beta-karoten, likopen, luteina), a takze witaminy C, D i E, ktére
zwalczaja wolne rodniki tlenowe i na rézne sposoby wspieraja dziatanie uktadu immunologicznego.
Uwaga! Jesli jestes zdrowy i stosujesz zbilansowana diete z duzym udzialem warzyw
i owocow, to raczej nie ma potrzeby dodatkowego przyjmowania suplementéow diety czy
preparatow witaminowych. W odniesieniu do ogo6lnej populacji wskazane jest jedynie okresowe
uzupelnianie niedoboréw witaminy D, w okresie jesienno-zimowym.

Skladniki mineralne: dbaj o réznorodnosé¢ spozywanych pokarmow, dzieki czemu zapewnisz
swojemu organizmowi wszystkie niezbedne sktadniki mineralne. Dla prawidtowego dziatania uktadu
immunologicznego najwieksze znaczenie maja m.in.: cynk (wchodzi w sktad ponad 300 enzyméw,
wplywa na wiele proceséw fizjologicznych, w tym komdrkowa i humoralna odpowiedz
immunologiczna), a takze selen (wchodzi w sktad wielu enzymoéw antyoksydacyjnych, zwalczajacych
wolne rodniki). Zrédtem cynku sa np. pelnoziarniste produkty zbozowe, ryby, mieso, sery zétte,
orzechy, fasola, kakao i imbir, a selenu: ryby, rosliny straczkowe, nabiat i czosnek.

Probiotyki i prebiotyki: regularnie jedz naturalne produkty zawierajace tzw. dobre bakterie
jelitowe (czyli probiotyki), a takze produkty zawierajace btonnik i inne skitadniki pokarmowe
stanowiace pozywke dla wspomnianych bakterii (czyli tzw. prebiotyki). Probiotyki wystepuja m.in.
w naturalnych produktach fermentowanych, np. jogurtach czy kiszonkach, a prebiotyki w licznych
produktach pochodzenia roslinnego (m.in. warzywach, owocach, zbozach i nasionach roslin
straczkowych). Dobre bakterie jelitowe wzmacniaja uktad immunologiczny m.in. poprzez produkcje
krotkotancuchowych kwaséw ttuszczowych bioracych udziat w trawieniu i wchtanianiu ttuszczéw
oraz witamin, a takze poprzez wytwarzanie ochronnej warstwy tzw. biofilmu na powierzchni btony
sluzowej jelit, ograniczajacej aktywnos¢ bakterii gnilnych.

Superfoods: warto tez specjalnie uwzgledni¢ w diecie pewna ilos¢ wybranych produktow
spozywczych lub przypraw, znanych juz od wiekéw ze swoich wtasciwosci prozdrowotnych, takich
jak: imbir, pestki dyni, kurkuma, miod, zielona herbata, aronia, dzika réza, czosnek czy kakao. Sa
one zrédtem wielu witamin, sktadnikéw mineralnych oraz substancji bioaktywnych (np. polifenoli),
wspierajacych lub stymulujacych odpornosc¢.

Zywnos¢ wysoko przetworzona: w trosce o swoje zdrowie i kondycje uktadu immunologicznego



ogranicz spozycie wysokoprzetworzonej zywnosci, ktora charakteryzuje sie m.in. wysoka zawartoscia
cukru dodanego, soli, ttuszczéw nasyconych i ttuszczéw trans, a takze niska zawartoscia witamin,
sktadnikow mineralnych, btonnika pokarmowego i wody. To m.in. réznego rodzaju zupy czy sosy typu
instant, wytwarzane przemystowo stodycze i ciastka, spora cze$¢ wedlin, stodzone napoje, chipsy itp.

Uzywki: ogranicz lub wyeliminuj catkowicie konsumpcje uzywek. Alkohol szybko przenika do krwi
i uktadu limfatycznego, gdzie zabija komorki uktadu immunologicznego. Dodatkowo, metabolity
alkoholu niszcza korzystna mikroflore jelitowa. Tymczasem toksyny z dymu tytoniowego niszcza
btony sluzowe uktadu oddechowego, ktére stanowia jedna z pierwszych linii obrony przed
zarazkami.

W prawidlowym komponowaniu codziennej diety pomdc moga nie tylko wspomniane juz wczesniej
niezwykle szczegdtowe normy zywienia, lecz takze nieco bardziej ogélne zasady zdrowego zywienia -
»W pigulce”, zawarte w opracowanym niedawno przez polskich specjalistow tzw. talerzu zdrowego

Zywienia.

Iwona Sajor ostrzega, ze zaréwno niedozywienie, ktéore moze by¢ spowodowane réznymi
dietetycznymi niedoborami (gléwnie energii lub biatka, ale takze czynnikéw krwiotworczych - zelaza,
kwasu foliowego, witaminy B12), jak rowniez i przekarmienie, o ktéorym $wiadczy otytos¢ czy
nadwaga, ostabiaja mechanizmy odpornosciowe i posrednio zwiekszaja podatnos¢ na choroby
zakazne, a takze pogarszaja ich przebieg.

- Oczywiscie sama dieta to nie wszystko. Dobra prace uktadu immunologicznego wspieraja takze
m.in.: regularna aktywnos$c fizyczna, wysypianie sie, a takze umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem.
Poza tym, sporo zalezy rowniez od naszego ogdlnego stanu zdrowia oraz czynnikéw genetycznych,
na ktdre, niestety, mamy juz ograniczony wptyw. Tym bardziej jednak powinni$my robi¢ wszystko, co
tylko mozliwe, aby wspiera¢ swoj organizm w utrzymywaniu wysokiego poziomu odpornosci, co nie
tylko zmniejsza podatnos¢ na choroby zakazne, lecz takze zmniejsza ryzyko choroby nowotworowej -
podsumowuje Iwona Sajor.

Zrédlo: pap.pl
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