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Nadchodzi zima - przed nami wiec kolejny sezon infekcji
i przeziebien. Narazone na to sg szczegblnie dzieci
i ludzie starsi, a takze osoby z uposledzong odpornoScig
organizmu. Odpowiadajgcy za nig uktad immunologiczny
znacznie gorzej funkcjonuje tez u ludzi niedozywionych.
Pod tym pojeciem rozumiemy zaréwno osoby nadmiernie
wychudzone, z niedoborami w diecie energii i biatka, jak
réowniez z niedoborami witamin i sktadnikow mineralnych.

Liczne badania sugeruja, ze zaréwno niedobdr energii,
jak i jej nadmiar w diecie upo$ledzaja odpornosé cztowieka.
Stosowanie rygorystycznych diet redukujagcych mase ciata,
prowadzi takze do pogorszenia sprawnosci tego uktadu.
Okazuje sie jednak, ze i osoby otyte czeSciej zapadaja na
infekcje. Wiele z nich bowiem cierpi na choroby, ktérym to-
warzyszy stan zapalny (cukrzyca, choroba niedokrwienna
serca), co tez ostabia reakcje uktadu odpornosciowego.

Na odporno$é pracujemy przez cate zycie

Nasza odporno$é warunkowana jest juz w okresie ptodo-
wym. Zle zbilansowana dieta matki moze doprowadzié do
niedozywienia ptodu, czy braku podstawowych sktadnikow
odzywczych i tym samym uposledzenia czynno$ci uktadu
immunologicznego (odpornosciowego). Mleko matki, dzie-
ki zawartosci przeciwciat, ma wiasciwosci antybakteryjne.
Stad dzieci karmione piersig chorujg znacznie rzadziej niz
karmione sztucznie. Karmienie dziecka piersig jest nie tylko
najlepszym sposobem zywienia niemowlecia, ale zapewnia
mu takze ochrone przed infekcjami i zakazeniami. Niemow-
le, ktére z rédznych przyczyn nie moze by¢ karmione piersia,
powinno pi¢ mleko modyfikowane wzbogacone w prebio-
tyki, selen czy betakaroten. Z kolei w okresie dziecinstwa
niedobory energii i podstawowych sktadnikow diety moga
spowodowac zaburzenia rozwoju grasicy - gruczotu tworza-
cego limfocyty, a wiec znowu odpowiedzialnego za naszg
odpornoéé.
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Wiasciwe zywienie
receptq na odpornosé

Sprawnie funkcjonujacy uktad immunologiczny zapewnia
ochrone nie tylko przed infekcjami i zakazeniami, ale za-
pobiega takze powstawaniu nowotworéw. Warto wiedzie¢,
ze to wtasnie przewdd pokarmowy dostarcza mu do tego
niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Wiasciwie wszystkie elementy naszego pozywienia sg po
czesci odpowiedzialne za prawidtowa prace uktadu odpor-
nosSciowego. Zatem zaréwno niedobdr, jak i nadmiar sktad-
nikéw odzywczych moga zaburzaé jego prace. Ostabienie
odpornosci obserwuje sie np. w populacji oséb spozywaja-
cych zbyt mate iloSci biatka, cynku, zelaza oraz witaminy A
i E. Aby je uzupetnié, nie wystarczy jednak stosowaé tak po-
pularnych ostatnio, dostepnych nie tylko w aptekach, ale
niemal w kazdym sklepie spozywczym, suplementéw diety.
Najlepsze efekty osiggniemy prawidtowo sie odzywiajgc.
Co wspomaga prace ukfadu odpornosciowego?

Do podstawowych sktadnikow wspomagajgcych prace
tego uktadu mozemy zaliczy¢ cynk. Wraz z witaming A
odpowiada on za prawidtowe funkcjonowanie barier uktadu
odpornosciowego, czyli drog oddechowych, skory, przewo-
du pokarmowego i uktadu moczowego. Stanowi ponadto
wazny sktadnik systemu antyoksydacyjnego, czyli chro-
ni przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw. Cynk
warunkuje tez przemiany aminokwas6éw niezbednych do
witasciwego funkcjonowania leukocytéw (biatych krwinek),
ktére niszczg drobnoustroje (bakterie i wirusy). Najwiecej
cynku zawierajg owoce morza, szczegblnie matze i ostrygi,
kasza gryczana, fasola, soczewica, pieczywo razowe, sery
podpuszczkowe i mieso.

Czesto zdarza sie, ze Zle zbilansowana dieta wegetarian
zawiera zbyt mate ilosci tego sktadnika. Nadmierna utrate
cynku z organizmu mogg powodowaé takze przyjmowane
leki antykoncepcyjne lub kortykosteroidy, bgdzZ tez choroby
watroby i nerek oraz cukrzyca. Wchfanianie tego pierwiast-
ka z przewodu pokarmowego obniza réwniez alkohol.

Kolejnymi skfadnikami zwiekszajgcymi aktywnosé ukta-
du odpornoSciowego s kwasy tluszczowe omega 3.
Dziatajg one przede wszystkim przeciwzapalnie, decydujg
takze o prawidtowej budowie bton komérkowych komérek
uktadu odpornoSciowego, a zatem warunkujg ich sprawne
dziatanie. Bogactwem tych kwaséw sg przede wszystkim
tluste ryby (tosos, halibut, makrela, $ledz, tunczyk), mig-
daly, orzechy wioskie oraz niektére oleje roslinne (Iniany,
arachidowy i rzepakowy).

Zmniejszenie odpornosci jest jednym z objawow niedo-
boru w diecie selenu. Pierwiastek ten wykazuje wiasciwosci
antyzapalne, uczestniczy w zwiekszeniu liczby limfocytow T
- komoérek odpowiedzialnych za stymulowanie wzrostu
i dojrzewanie innych limfocytéw, jak rowniez zwiekszaja-
cych wtasciwosci zerne makrofagéw (komérek niszczacych
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 uktadu immunologicznego bie-
rze takze udziat zelazo. Jego niedobér manifestuje sie
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zaburzonym dziataniem bia-

Gtowne zrodta witamin A, E, C i biotyny w diecie cztowieka

tych krwinek (leukocytéw), co
zmniejsza odporno$¢ organi-

Witamina A/betakaroten

Witamina E

Witamina C

Biotyna

zmu. Warto jednak wiedzie¢,
ze nadmiar zelaza w diecie
moze zapoczatkowaé zmiany

Produkty

pochodzenia
zwierzecego

Produkty
pochodzenia
roslinnego

zapalne w organizmie, beda-
ce podfozem dla rozwoju wie-

watroba wieprzowa,
watroba wotowa,

margaryny miekkie,
marchew, dynia,

lu choréb, np. nowotwordw. || =cid/ natka pietruszki,
Ryzyko to szczegblnie dotyczy || slelelallisrderd eli=) papryka, szpinak,
0s6b stosujgcych preparaty || [EIEL =S botwina, satata,

zawierajgce zelazo bez kon-
sultacji z lekarzem. Zrédtem
fatwo przyswajalnego zelaza
jest mieso i jego przetwory,
jaja, ryby, mleko i przetwo-
ry mleczne. Nasiona roSlin

tunczyk, wegorz

groszek zielony,
brukselka, brokuty,
pomidory, morele,
brzoskwinie, sliwki,
wisnie, pomarancze,

oleje roslinne,
margaryny miekkie,
orzechy laskowe,
orzechy witoskie,
migdaty,

zarodki pszenne,
nasiona stonecznika

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

orzechy, kalafior,
groszek zielony,
szpinak,

mieso wieprzowe,
mieso drobiowe

mandarynki.

straczkowych, natka pietrusz-

ki, ryz, zielony groszek, buraki czerwone i produkty zbozowe
takze zawierajg duzo tego pierwiastka w przeliczeniu na
100 g produktu, ale niestety w postaci trudniej przyswajalne;j.

Mozna to jednak zmienié jedzac jednoczesnie z nimi warzy-
wa i owoce bogate w witamine C (porzeczki, maliny, papryka,

pomidory, kiszonki).

Omawiajac sktadniki odgrywajgce istotng
role w regulacji odpornosci, nie mozna pomi-
na¢ witamin antyoksydacyjnych A, E i C oraz
biotyny, ktére zmniejszajg procesy zapalne
toczace sie w organizmie a ponadto mobili-
zujg uktad immunologiczny do walki. Gtéwne
Zrédta tych sktadnikéw w diecie przedsta-
wiono w ponizszej tabeli. Mimo, ze watroba
zawiera najwiecej witaminy A, to z uwagi
na wysoka zawarto$¢ cholesterolu nie jest
uwzgledniana w zaleceniach zywieniowych.
(Tabela A)

Ostatnio wiele uwagi posSwieca sie zna-
czeniu probiotycznych fermentowanych pro-
duktéw mle-cznych zawierajacych bakterie
rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium. Pa-
mietajmy, ze tylko niektére dostepne w skle-
pach produkty wykazuja takie wtasciwo$ci,
a informacja na opakowaniu powinna zawie-
raé numer szczepu bakterii probiotycznych.

Regularne spozywanie jogurtéw i kefirow
moze zwiekszaé sprawnos$¢ obrony immuno-
logicznej jelit, zmniejszajgc tym samym ryzy-
ko chocby zatru¢ pokarmowych.

Nie zapominajmy, ze odpowiednia podaz
ptynéw bezkofeinowych wraz z dieta, odgrywa
réwniez wazng role w podwyzszaniu odporno-
Sci. Wszystkie reakcje w naszym organizmie
zachodzg przeciez wtasnie w Srodowisku
wodnym. Przypomnijmy, ze zalecana ilos¢
ptynéw w ciggu doby wynosi 2 litry.

W okresie jesienno-zimowym mozemy
komponowaé atrakcyjne i zbilansowane po-
sitki. Oto przyktadowy jadtospis dla kobie-
ty w wieku 26-60 lat o masie ciata 65 kg
z umiarkowang aktywnoscig fizyczna, realizu-
jacy zalecenie spozywania wszystkich sktad-
nikéw odzywczych, w tym takze wspomagaja-
cych odporno$é. (Tabela B)

Utrzymanie uktadu odpornoSciowego w do-
brej kondycji wymaga statego dostarczania
witamin i sktadnikéw mineralnych. Dobrze

niepomijanie pierwszego $niadania, jak rowniez aktywnosé
fizyczna na Swiezym powietrzu pozwolag nam wzmocnic¢
odpornosé, takze teraz - zima.

Tabela B

Rodzaj positku Produkt Miara domowa
| $niadanie*
Koktajl truskawkowy kefir 2% tt. 200 ml
truskawki 12 szt.
Kanapki z pastg twarogowo papryka 15 Sredniej sztuki
-paprykowaq i pestkami dyni ser twarogowy chudy 2 grube plastry
pestki dyni 2 tyzki
Satata satata 5 lisci
Pieczywo chleb razowy 2 kromki
margaryna cienko posmarowane
Herbata zielona herbata szklanka
Il $niadanie*
Kanapki z wedzonym tososiem grahamka 1 szt.
wedzony toso$ 3 plastry
Cykoria cykoria, 5 lisci
koper
Herbata herbata szklanka
Obiad*
Zupa-krem z zielonego groszku zupa 300 ml
Kasza gryczana z duszong kasza gryczana 14 szklanki suchej kaszy
poledwicg wotowa poledwica wotowa 120 g

Satatka z burakéw
Suréwka z marchwi i jabtka

buraki
marchew
jabtko

1 duza sztuka
1 Srednia sztuka
1 duza sztuka

jogurt naturalny 1,5% tt. tyzka
oliwa z oliwek tyzeczka
Sok pomidorowy sok pomidorowy szklanka
Podwieczorek*
Suréwka z owocow melon 1/4 szt.
mandarynka 2 szt.
banan 14 duzej sztuki
Zurawiny 3 tyzki
serek homogenizowany 200 g
Sok grejpfrutowy sok grejpfrutowy szklanka
Kolacja*
Halibut pieczony z ryzem halibut 120 g
ryz brazowy 50 g suchego produktu
Suréwka z poréw z jabtkami por 15 Sredniej sztuki
jabtko duza sztuka

Herbata

Sliwki suszone

jogurt naturalny 1,5 % tt.

herbata

6 sztuk
3 tyzki
szklanka

* Pomiedzy positkami woda mineralna.

zbilansowana dieta, spozywanie 4 -5 positkéw w ciggu dnia,
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