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Wspomaganie dietg uktadu
odpornosciowego w walce z infekcja

Obawy zwigzane zkéronawirusem spowodowaty, ze w mediach spotecznosciowych pojawito sie wiele
niemedycznych porad, jak wzmacnia¢ uktad odpornosciowy, aby nie zachorowac. Mimo ze obecnie
nie dysponujemy potwierdzonymi dowodami naukowymi wskazujacymi, jakoby pojedynczy natu-
ralny produkt spozywczy lub suplement diety stymulowaty istotnie ludzki uktad odpornosciowy lub
zapobiegaty zakazeniom powodowanym przez SARS-CoV-2, to istnieje wiele skutecznych zachowan,

strategii zywieniowych i treningowych, ktére moga zmniejszac narazenie na patogeny i ogranicza¢
immunosupresje, a przez to najprawdopodobniej redukowac ryzyko wystapienia choroby. Artykut
zawiera informacje na temat najistotniejszych czynnikow, ktérych wptyw na funkcjonowanie ukfadu
immunologicznego w literaturze naukowej jest najlepiej udokumentowany.

Stowa kluczowe: uktad odpornosciowy, odpornosé, suplementy diety, koronawirus, infekcje ukfadu
oddechowego

The use of diet in the support of the immune system in the fight against infections

Panic over coronavirus has led to many non-medical advice in social media on how to boost the
immune system to avoid getting sick. There is currently no proven scientific evidence supporting use
of a specific natural food or supplement to improve the human immune system or prevent SARS-
CoV-2 infection. However, there are many effective behaviours, nutritional and training strategies
that can reduce exposure to pathogens and limit immunosuppression and thus reduce the risk of
disease. This study provides information on the most relevant factors that affect the immune system
in the scientific literature.

Keywords: immune system, immunity, dietary supplements, coronavirus, respiratory infections

Koronawirus (SARS-CoV-2), wywotujacy cho-
robe COVID-19, stat sie w przeciagu zaledwie kilku
tygodni prawdziwym postrachem na Swiecie.
Liczba zachorowan rosnie bardzo dynamicznie,
do 9 czerwca br. odnotowano juz ok. 7,2 min
przypadkéw zachorowan (najwiecej w USA,
Brazylii i Rosji), a ok. 408 tys. ludzi zmarfo [1].

Obawy zwigzane z koronawirusem spowodo-
waty, ze w mediach spotecznodciowych pojawito

sie wiele niemedycznych porad o tym, jak wzmac-
nia¢ system odpornosciowy, aby nie zachorowac.
Co wiecej, Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa
Zywnosci (European Food Safety Authority, EFSA)
nie wydat zezwolenia na etykietowanie zywnosci
lub suplementu jako produktu chronigcego przed
zakazeniem wirusowym. Wedtug wielu Swiato-
wych organizacji, takich jak Swiatowa Organizacja
Zdrowia (World Health Organization, WHO),
Amerykafiska Agencja Zywnosci i Lekéw (U.S.
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Food and Drug Administration, FDA), Ameryka-
skie Towarzystwo ds. Zywienia (American Society
of Nutrition, ASN), Brytyjskie Stowarzyszenie
Dietetykdw (British Dietetic Association, BDA)
czy Polskie Towarzystwo Dietetyki (PTD), obecnie
nie dysponujemy potwierdzonymi dowodami
naukowymi, wskazujacymi, jakoby pojedynczy,
naturalny produkt spozywczy lub suplement diety
stymulowaty istotnie ludzki uktad odpornosciowy
do walki z koronawirusem lub zapobiegaty zaka-
zeniom powodowanym przez SARS-CoV-2.

Nie rekomenduje sie spozywania w wiek-
szych ilosciach zadnej konkretnej zywnosci,
natomiast wymienione organizacje podkreslaja,
ze istnieje wiele sktadnikow odzywczych, ktore
s3 zaangazowane w prawidtowe funkcjonowanie
ukfadu odpornosciowego. Dlatego tak wazne jest
utrzymanie zdrowej, urozmaiconeji prawidtowo
zbilansowanej diety w celu wsparcia naszego
organizmu [1,2].

Nalezy podkresli¢, ze obecnie nie ma do-
woddw na to, ze zywnos¢ moze byé Zrodtem
transmisji wirusa SARS COV-2, ale nalezy unika¢
spozywania surowych lub niedogotowanych
produktéw, zwtaszcza pochodzenia zwierzecego,
jak mieso czy mleko. Obrébka cieplna produktéw
spozywczych eliminuje zanieczyszczenie mikro-
biologiczne, w tym réwniez SARS COV-2 [1]. WHO
rekomenduije takze, aby przed przygotowaniem
positku oraz przed jego spozyciem zawsze umyé
rece wodg z mydtem i przestrzega¢ podstawo-
wych zasad higieny, majacych na celu unikniecie
zatru¢ pokarmowych, powodowanych przez
wirusy, bakterie i grzyby. Szczegbtowe informacje
na temat zywnoscii koronawirusa mozna znalezé
nastronach Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego
oraz WHO.

Celem artykutu jest przeglad najnowszych
informacji na temat zdrowej diety i jej wptywu
na funkcjonowanie uktadu immunologicznego
cztowieka w kontekscie odpornosci organizmu
na zarazenie chorobami, w tym odwirusowymi.

Funkcjonowanie uktadu
odpornoéciowego czfowieka

Ludzki uktad odpornosciowy to ztozona sie¢
komérek, tkanek i organdw, ktdre wspdtpracuja
ze sobg w celu ochrony organizmu przed infekcja.



Jego prawidtowe funkcjonowanie zawdzieczamy
Scistej wspotpracy mechanizméw odpornosci
wrodzonej i nabytej (rys.). Wrodzona (nieswo-
ista) odpornos¢, jako pierwsza linia obrony, chroni
nas przed wtargnieciem patogenéw do organi-
zmu. Wykorzystuje w tym celu bariery anato-
miczne (skére, btony Sluzowe) i czynnosciowe
(np. gwattowne oczyszczanie drég oddechowych
przez kaszel lub kichanie, biegunki, wymioty, pod-
wyzszenie temperatury). W walce z patogenami
biorg udziat takze m.in. komérki fagocytujace
(w tym makrofagi, neutrofile i monocyty), ktdre
sg zdolne do pochtaniania obcych substancji,
mikroorganizmdw i wirusow; uktad dopetniacza
oraz szereg mediatoréw, takich jak cytokiny. Tego
rodzaju odpowiedZ immunologiczna po kontakcie
zZ patogenem jest bardzo szybka (trwa minuty)
i czesto wystarcza do jego usuniecia z organizmu.

Niestety mechanizmy odpornosci wrodzone;
sg nie zawsze skuteczne. Odpornos¢ nabyta
(swoista) stanowi zatem ostatnig linie obrony
naszego organizmu przed infekcja. Wiekszosé
jej mechanizméw rozpoczyna sie ksztattowac
w momencie narodzin i ewoluuje w ciggu naszego
zycia. Charakteryzuje jg swoista pamie¢, ktora
powstaje w efekcie uprzedniego kontaktu z cho-
robotwérczymi czynnikami, czyli np. bakteriami
czy wirusami. Za to specyficzne rozpoznanie
patogenéw odpowiedzialne sg komérki zwane
limfocytami. Po pierwszym kontakcie z patoge-
nem potrzeba kilka dni lub nawet tygodni aby
rozwina¢ ten typ odpowiedzi immunologicznej,
jednakze przy ponownym kontakcie zaangazo-
wane komérki odpornosciowe potrafig juz szyb-
ko i skutecznie wyeliminowac¢ go z organizmu.

Odpornos¢ swoistg otrzymujemy podczas
naturalnego kontaktu z patogenem (czyli po pro-
stu chorujac) lub w wyniku podania szczepionki
czy surowicy odpornosciowej [3]. Istotny wptyw
na poziom odpornosci naszego organizmu maja
zaréwno czynniki zwigzane z cechami osobniczy-
mi (tj. uwarunkowania genetyczne — odpornos¢
wrodzona, wiek, pte¢, ogdlny stan zdrowia), jak
i Srodowiskowymi (stres, przepracowanie, brak
snu, mata aktywno3c fizyczna, brak odpowiednej
higieny osobistej, naduzywanie niektérych lekow
np. antybiotykéw, czy steryddw, uzywki, itp.).
Zle zbilansowana dieta, uboga w mikro- i ma-
krosktadniki moze takze ostabia¢ nasz organizm
w walce z infekcja [2,4-6).

Zbilansowana dieta

Jednym z czynnikéw mogacych wptywacé
naryzyko zachorowania jest dieta. Jej prawidtowe
zbilansowanie oznacza dostarczenie organizmo-
wi odpowiedniej ilodci energii, makrosktadnikow,
witamin i sktadnikéw mineralnych i jest bardzo
waznym wsparciem dla uktadu odpornoscio-
wego. Wg Instytutu Zywnosci i Zywienia (12Z)
nalezy spozywac 4-5 positkdw w regularnych
odstepach czasu.

Podstawa naszej diety powinny by¢ warzywa
i owoce, takze produkty petnoziarniste i nabiat.
Natomiast miesa i produktéw miesnych musimy
spozywac jak najmnieji zastepowac je nasionami
roslin straczkowych, rybami czy jajami (tab. 1.).
Nalezy takze pamieta¢ o odpowiednim nawod-
nieniu (spozycie wody powinno wynosi¢ co naj-

mniej 2-2,5 |/dobe przy uwzglednieniu wody
znapojow (przynajmniej1,51/dobe), produktéw
i potraw) [5, 6].

O zasadach prawidtowego zywienia powinni-
$my pamietac zawsze. Jeslijednak mamy objawy
COVID-19 lub innych infekgji, to prawidtowe
odzywianie i nawodnienie jest szczegblnie istotne.
Bardzo wazne jest aby pamietaé, ze w trakcie
infekcji zwieksza sie zapotrzebowanie kaloryczne
organizmu — podczas goraczki obserwuje sie
wiekszy podstawowy wydatek energetyczny -
dlatego okres zagrozenia infekgjg nie jest czasem
na odchudzanie i rygorystyczne diety.

Suplementy

Z roku na rok obserwuije sie w krajach UE
wzrost stosowania réznych suplementéw diety
(zawierajacych witaminy C, D, A i E oraz cynk,
selen),majacych wesprze¢ odporno$¢ organizmu
w walce z infekcja. Tegoroczna pandemia koro-
nawirusa juz przyczynita sie do zwiekszonej kon-
sumpgji roznych suplementdw na catym Swiecie.

Ocenia sig, ze warto$¢ europejskiego rynku su-
plementéw diety w 2020 r. wyniesie ponad 7,9 mld
euro. Przodujg na nim Whosi (1,6 mld euro), Niemcy
(967 min euro), Brytyjczycy (755 min euro),
Francuzi (725 min euro) i Polacy (407,5 min euro)
[7]. Wiele os6b przyjmujacych te preparaty nie
ma Swiadomosci, ze niektore z nich albo nie maja
zadnego wptywu na profilaktyke choréb, albo
moga wrecz powodowaé powazne konsekwencje
zdrowotne (np. wwyniku wchodzenia winterakgje
zinnymi lekami lub suplementami) [8].

Nalezy podkredli¢, ze zasadnos¢ suplementaciji
mineratami i witaminami zaréwno oséb zdro-
wych, jakichorych, jest od wielu lat przedmiotem
licznych badar naukowych i klinicznych: oprocz
tych wskazujacych na korzystne oddziatywanie
niektérych suplementéw na stan zdrowia, istnieja
réwniez takie, ktore pokazuja ich zréznicowane
skutki dla zdrowia. Badania przeprowadzone
na1,5 tys. kobieti mezczyzn (25-64 lata) w Szwe-
¢ji pokazaty u kobiet zmnigjszenie czestosci wy-
stepowania zakazef gérnych drég oddechowych
przy wysokim spozyciu przez nie witaminy Ci E.
Nie odnotowano za to u nich pozytywnego wpty-
wu cynku i selenu na stan zdrowia. U mezczyzn
zaobserwowano natomiast zwiekszong czestos¢
wystepowania zakazen uktadu oddechowego
przy Srednim spozyciu witaminy E oraz wysokim
spozyciu cynku, a suplementacja witaming C
i selenem nie miata wptywu na czestos¢ zaka-
zen [9]. Przeprowadzone badania wskazuja
takze na biologiczne réznice miedzy kobietami
i mezczyznami w metabolizmie sktadnikéw
odzywczych i podatnosci na choroby uktadu
oddechowego. Odmienne dla kobiet i mezczyzn
zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki mine-
ralne moze wynika¢ przede wszystkim z r6znych
mechanizméw przemiany materii oraz innego
trybu zycia [9].

W tab. 2. przedstawiono kilka czynnikéw
zywieniowych, ktorych wptyw na rozwoj i prze-
bieg zakazen uktadu oddechowego jest najlepie;
udokumentowany, a w artykule opisano szerzej
trzy najpowszechniejsze z nich. Jednym z naj-
czeiciej kupowanych dzis preparatow, majacych
zwiekszy¢ odpornos¢ w zwiazku z infekcja,
sg suplementy zawierajace cynk (Zn). Minerat

CZYNNIKI BIOLOGICZNE

Odpornosé

Wrodzona

- Dziala bardzo szybko (minuty) 1 czgsto
prowadzi do wywotlania ostrej

- Rozwija si¢ powoli, zazwyczaj do 6
dni.

- Pamig¢ immunologiczna powstaje przy
kazdej odpowiedzi immunologicznej.

odpowiedzi zapalnej.
- Brak pamigci immunologicznej.

ODPORNOSC BIERNA

A d ODPORNOSC BIERNA
=Lty A (e W Obecno$¢ w organizmie
komorek wyscietajacych drogi

limfocytéw lub przeciwciat
pochodzacych z zewnatrz
organizmu.

- Naturalna (przeciwciala
matczyne przechodzace do krwi
plodu w czasie ciazy lub wraz z -
mlekiem matki).

- Sztuczna (surowice
odpornosciowe, czyli osocze
krwi pozbawione fibrynogenu,
zawierajace gotowe
przeciwciala zwalczajace.

oddechowe, pokarmowe i
moczowo-plciowe).
- Wydzieliny (Izy, pot, §lina).

ODPORNOSC CZYNNA

- Bariery czynnosciowe (kichanie,
kaszel, wymioty, biegunka,
lzawienie, wydzielanie §luzu,
podwyzszona temperatura ciata).

- Komoérki zerne (makrofagi,
neutrofile).

- Uklad dopelniacza, interferon,
komérki NK.

ODPORNOSC CZYNNA
Polega na stymulacji organizmu do
samodzielnego wytwarzania
przeciwcial.
- Naturalna (powstaje na skutek L
przebycia infekcji).
- Sztuczna (powstaje na skutek
podania szczepionki, ktora nie
powoduje choroby, ale wywoluje
odpowiedz immunologiczna).

Rys. Charakterystyka odpornosci wrodzonej i nabytej cztowieka na
kontakt z patogenem [3]

Fig. Characteristics of the human’s innate and adaptive immune
system to contact with the pathogen [3]

ten w ludzkim organizmie spetnia wiele istotnych
zadan, m.in. uczestniczy w procesach prawidfo-
wego wzrostu i rozwoju komoérek, wptywa naich
metabolizm i aktywno3¢. Jest tez zaangazowany
w produkgje przeciwciat, réznicowanie, prolife-
racje i normalne funkcjonowanie limfocytéw
T, a jego niedobdr moze sprzyjaé rozwojowi
infekgji. Wedtug WHO powazny niedobér cynku
jest rzadkoscia u wiekszosci ludzi, natomiast
jego tagodny lub umiarkowany niedobér moze
by¢ powszechny na catym Swiecie. Kilka badan
sugeruje, ze suplementacja cynkiem moze
zmnigjszy¢ czestod¢ i nasilenie lub skroci¢ czas
istnienia objawéw infekgji drég oddechowych
u matych dzieci [11], jezeli bedzie podany w ciggu
24 godzin od wystapienia pierwszych objawow
[12]. Nalezy jednak podkreslic, ze zbyt wysokie
dawki cynku moga ostabia¢ funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego [9].

Kolejnym waznym do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu cztowieka mineratem
jest selen (Se) — dostarczany z pozywieniem
i najlepiej przyswajany z produktéw pochodzenia
zwierzecego. Biologicznie aktywny selen wyste-
puje w organizmie przewaznie w postaci seleno-
aminokwasow (selenocysteina) wchodzacych
w skfad biatek enzymatycznych (selenoprotein).
Minerat ten uczestniczy w wielu kluczowych pro-
cesach biochemicznych, takich jak reakcje redoks
(czyli utleniania i redukgji). Antyoksydacyjne
dziatanie Se polega na ochronie przed uszkodze-
niem komérek na skutek dziatania reaktywnych
form tlenu i reaktywnego azotu. Suplementacja
selenem poprzez aktywacje makrofagéw
moze wzmochi¢ odpowiedZ immunologiczna
organizmu przeciw zakazeniom bakteryjnym.
Natomiast jego niedob6r moze powodowac osta-
bienie odpowiedzi immunologicznej organizmu



Tabela 1. Grupy produktow spozywczych i zalecenia dotyczace ich spozycia w kontekscie prawidtowego ksztattowania odpornosci wrodzonej i nabytej, wg Instytutu Zywnoscii Zywienia
w Warszawie (Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla os6b dorostych), [5]

Table 1. Groups of food products and their consumption recommendations in the context of shaping proper innate and adaptive immunity, by the Institute of Food and Nutrition in

Warsaw (Healthy Nutrition and Physical Activity Pyramid for adults), [5]
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W porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem

‘SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

ILOSCIAGH | PROPOF CODZIENNA
AKTYWNOSE DR 1

Grupy produktow
spozywczych

Warzywa i owoce

Zalecenia dotyczace spozycia

spozywajmy jak najczescieji w jak najwiekszej ilosci (przynajmniej potowa tego, co jemy;
min. 400 g/dobe, w co najmniej 5 porcjach),
zachowujemy proporcje: 3/4 — warzywa i 1/4 — owoce.

Produkty zbozowe

spozywamy produkty zbozowe, zwlaszcza z tzw. petnego przemiatu (pieczywo petno-
ziarniste, ryz petnoziarnisty brgzowy, kasze petnoziarniste),
produkty te powinny by¢ sktadnikiem wigkszosci positkdw.

Mleko i przetwory
mleczne

codziennie spozywamy co najmniej 2 duze szklanki mleka zawierajacego do 2% ttuszczu
(mozna je zastapi¢ jogurtem, kefirem i — czesciowo — serem),

sery podpuszczkowe (ze wzgledu na wiekszg zawarto3¢ tuszczu i wyzsza enerﬁetycz-
noéég)powinny by¢ spozywane rzadziej i w mniejszej ilosci niz mleko, jogurty czy kefiry.

Mieso, wedliny,
drob, ryby, jaja

.

e o o o o o

ograniczamy spozycie miesa (zwlaszcza czerwonego i przetworzonych produktow mie-
snych do 0,5 kg/tyg.),

jemy ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja,

wybieramy chude gatunki migsa (najlepiej drob),

rosliny straczkowe warto jesc 1-2 razy w tygodniu (zamiast miesa),

migso mozna réwniez zastapic jajami,

ryby, szczegdlnie morskie, powinnismy spozywac minimum 2 razy w tygodniu,

unikamy potraw smazonych, wybieramy potrawy pieczone lub gotowane.

Thuszcze

wybieramy oleje roslinne zamiast zwierzecych (zwlaszcza olej rzepakowy lub oliwe z oliwek),
oleje spozywamy w niewielkich ilo3ciach i najlepiej w postaci surowej,

do sporadycznego przygotowania potraw smazonych uzywamy oleju rzepakowego lub
oliwy z oliwek.

Cukier i stodycze

unikamy spozywania cukru i stodyczy (badz spozywamy je rzadko i w niewielkich ilo-
Sciach), a zastepujemy je owocami i orzechami,
ograniczamy dodatek cukru do potraw i napojow.

na infekcje bakteryjng lub wirusowa, poprzez
obnizenie aktywnosci limfocytow, makrofagéw
i komérek NK, czy tez zaburzenia biosyntezy
immunoglobulin [13, 14]. Naukowcy podkreslaja
jednak, ze Zle dobrana dawka selenu ostabia nasz
uktad odpornosciowy [9, 15]. Suplementadji sele-
nem nie zaleca sie takze zdrowym i prawidtowo
odzywiajgcym sie osobom [14].

Od wielu lat prowadzone sg badania nad zasto-
sowaniem witamin (np. C, E,A) wleczeniu i profi-
laktyce choréb wywotanych przez bakterie i wirusy.
Witamina C jest jednym z najwazniejszych natu-
ralnych przeciwutleniaczy, ktéry chroni organizm
przed szkodliwym dziataniem reaktywnych form
tlenu. Ponadto wptywa na funkcjonowanie uktadu
immunologicznego. Witamina Cw duzym stezeniu
wystepuje w leukocytach, gdzie jest szybko zuzy-
wana w czasie infekcji. Promuje ona namnazanie

sie limfocytow, co prowadzi do zwigkszonego
wytwarzania przeciwciat, a takze odgrywa role
w produkgji, réznicowaniu i proliferacjilimfocytow
T (w szczegdlnosci cytotoksycznych), [4, 14].

W przeprowadzonej przez Hemila i wsp.
metaanalizie wykazano, ze dtugotrwata suple-
mentacja witaming C w ilodci > 200 mg/dobe
(zalecana dzienna dawka dla mezczyzn >19r. z.
90 mg/dobe, a dla kobiet >19 1. 2. 75 mg/dobe)
nie wptywa na czestos¢ infekcji, tylko zmnigjsza
dtugos¢ czasu jej trwania oraz stopief nasilenia
objawoéw. Stad: ciagta suplementacja witaming C
w zdrowej populacji nie ma uzasadnienia. Jednak-
ze w przypadku os6b poddanych intensywnemu,
krétkotrwatemu wysitkowi fizycznemu (np. ob6z
narciarski, przygotowanie do maratonu) suple-
mentacja witaming C (dawka 250 mg-1000 mg/
dziefi) moze zmniejszac czestos¢ wystepowania

% Zywnosci

i Zywienia

DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do 0s6b w wieku starszym
celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
U wielu 056b z chorobami przewleklymi
(otylosé, cukrzyca, choroba niedokrwienna
‘serca, nadciénienie, osteoporoza)
konieczna moze byé modyfikacja
proponowanych zalecer

W porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem.

CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA

| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?
Jest to najprostsze | najkrétszs ogéine
przscawerio kompleksove el zyweri,

if «\“‘: *

SPOZYWANEE ZAL CH W PIRAMID:
W ODPOWEDNICH ILOSOACH | FROPORGUACH ORAZ CODZIENNA
INOSC 8 SZANGA NA 2YGIE W DOBREJ KONDYCJI
PSYCHICZNE | FIZYCZNE..

infekgji o ok. 50% [16, 17]. Przyjmuje sie, ze utrzy-
mujac urozmaicong i dobrze zbilansowang diete
nie musimy dodatkowo bra¢ witaminy C[16,17].

Role takich czynnikdw zywieniowych, jak
witaminy D, A, E, polifenole roslinne, zywnos¢
probiotyczna oraz aminokwasy w prawidtowym
ksztattowaniu odpornosci wrodzonej i nabytej,
ze szczegbinym uwzglednieniem ich wptywu
na przebieg zakazen uktadu oddechowego
przedstawiono w tab. 2.

Domowe suplementy diety

Do popularnych domowych $rodkéw, ktére
maja pozytywny wptyw na odpornos¢ organizmu
nainfekcje, w tym wirusowe, zalicza sie: czosnek,
cebule, owoce cytrusowe, czarny bez, kurku-
me, olej z oregano i rosét. Pojedyncze badania
naukowe wskazuja, ze suplementy czosnkowe
moga obnizac ci$nienie krwi, regulowac stezenie
cholesterolu oraz stymulowaé uktad odporno-
Sciowy [25]. W innych badaniach zauwazono,
e wyciag z czarnego bzutagodzi objawy infekgji
wirusowych gérnych drég oddechowych [26].
Stosowanie roznych ziét i przypraw (np. imbiru,
cynamonu, czosnku, kurkumy, bazylii, tymian-
ku, pieprzu, rozmarynu czy oregano) moze
wzmocnic prozdrowotne dziatanie diety bogatej
w owoce i warzywa [5,6].

Z kolei mi6d, w zaleznosci od rodzaju, moze
by¢ stosowany przy réznych chorobach i zakaze-
niach, np. mi6d lipowy, rzepakowy czy spadziowy
uzywany jest w przypadku zakazef drég odde-
chowych. Niektérzy polecajg miéd jako Srodek
wspomagajacy przy leczeniu kaszlu u dorostych
i dzieci powyzej 1. roku zycia [27]. Pamietajmy tez,
ze midd jest zawsze lepszym wyborem niz cukier,
dlatego mozemy go stosowac, np. do postodze-
nia herbaty. Jednak ze wzgledu na zawartosé
w nim cukréw prostych nie nalezy spozywac go
wiecej niz 11tyzeczke dziennie. Warto pamietaé
takze o tym, ze midd traci swoje whasciwosci
odzywcze juz w temp. 40 °C [5,6].



CZYNNIKI BIOLOGICZNE

Tabela 2. Czynniki zywieniowe wptywajace na dziatanie uktadu odporno3ciowego podczas infekcji gornych drég odde-
chowych [4, 6, 9-10, 12-13, 16-24]

Table 2. Nutrients affecting the immune system during upper respiratory tract infections [4, 6, 9-10, 12-13, 16-24]

Czynniki a : o S

Ostatnie badania wykazujg jednak, ze dtugo-
trwate, bardzo intensywne ¢wiczenia powoduja

Styl zycia i aktywnos¢ fizyczna

Styl zycia ma istotny wptyw na zdrowie czto-
wieka, dlatego preferencje zywieniowe, aktyw-
noé¢ fizyczna czy utrzymanie prawidtowej masy
ciata odgrywaja znaczaca role w przeciwdziataniu
wystepowaniu réznych choréb przewlektych/
cywilizacyjnych (np. cukrzycy, czy chordb ser-
cowo-naczyniowych), jak réwniez sezonowych
(np. zakazen drog oddechowych).

Wedtug zalecef 17, w celu utrzymywania
zdrowego trybu zycia powinnismy poswieci¢
przynajmniej 30-45 minut dziennie na uprawianie
dowolnej formy aktywnosci fizycznej. Zalecane
s3:m.in. marsze (np. spacer, wchodzenie po scho-
dach), biegi (marszobieg), jazda rowerem,
taniec, jak réwniez prace domowe (np. reczne
mycie samochodu, sprzatanie mieszkania, prace
w ogrodzie), [5].

Cynk (Zn) migso, watroba, sery podpuszc suplementacja moze zmniejszy¢ czestos¢ i nasilenie infek Ui TORNECELS, & TS DOMALFE € Zili
y ies0, Wi , sery uszcz- |+ su ze zmniejszyc¢ cz i nasilenie infek- : e :
kowe, ciemne pieczywo, kasza éji u matych dzieci; . . ' o szenia odpomoso Orga_n_lzmu. Natorp@st Ewi-

gryczana, jaja + dawka 75 mg/dobe moze skrécic czas trwania zakazenia, czenia 0 umiarkowanej intensywnosci popra-

jezeli bedzie podana w ciagu doby od wystapienia pierw- | wiaja funkcje immunologiczne i potencjalnie

szych objawow przeziebienia; . A koinasienieintekeiivi h

o UWAGA! regularna suplementacja cynku w duzych daw- |~ ZMNI€JSZajq r'yZyKo INaslienie INTEKC)I WIrusowyc
kach moze ostabia¢ uktad odpornosciowy i przyczyniac sie uktadu oddechowego. Niektore badania Wyka-
do rozwoju choréb nerek i watroby; s ; e

¢ UWAGA! brak dowoddw na zapogieganie infekcjom. ?_UJQ, 23 WyWOJ‘a?{] umlarKowa:ym wy5|fk!em

Selen podroby (zwtaszcza nerki), +  suplementacja w dawce 100 pg/dobe moze zmniejszy¢ Izycznym Wzrost hormonow stresu zmni€jsza
zywnos¢ pochodzenia morskiego czestos¢ zakazef wirusowych u 0s6b starszych lub osdb nadmlerne migjscowe reakcje zapglne, o moze
(skokr)UpIaklhl fyby),,czosn,el,k, 63‘/91382?%”] OTelbepu; | st osabiene od korzystnie oddziatywaé na organizm w trakcie
grzyby, suche nasiona roslin . ! niedobdr selenu powoduje ostabienie odpor- : - : L 2
strgczkowych nosci organizmu przed wirusami poprzez zmnigjszenie mf?k,CJI' POtrZ,e?a tu jednak wiecej bada, aby

syknt%zy selenoprotein *uczestndiczgcyc? \I:v"kontroli stresu lepiej zrozumie¢ ten wptyw [28].
oksydacyjnego powstatego podczas infekdji; ; i ¢

¢ UWAGA! nieodpowiednio dobrana dawka selenu ostabia Uy cg}%atwo E;Ojergy zquyflkowag,katgy
aktywnosc bakteriobojcza makrofagow iwzmaganamna- | WZMOCNIC Nasz Ukiad 0dpOrNOSCiowy, 10 jakosc
Zanie Wirusow. snu.Wykazano, ze osoby $pigce mniej niz 7 godzin

WitaminaC | natka pietruszki, czarne po- « dhugotrwata suplementacja witaming C nie wptywa| nadobe byly 3 razy bardziej podatne nainfekcje
rzeczki, kiwi, czerwona papryka, na czestos¢ infekgji, ale zmniejsza dtugosc ich trwania oraz drég oddechowych, niz $pigce co najmniej 8 go-
warzywa kapustne, truskawki, nasilenie objawdw; - . S .
owoce cytrusowe, owoce *  UWAGA! nie ma uzasadnienia ciagtej suplementacji wita- dzin [29]. Dbajmy réwniez o zachowanie regular-
zurawiny Lﬂm\ %X\V' zg}{rowij niefktyWTej SpirtQWO populaci; | noSciw porach zasypiania i budzenia sig kazdego

. ! dlugotrwata suplementacja moze zmniejszac : R : o
o potowe liczbe przeziebie u oséb poddanych krétko- ,dnla' Do spanianajlepsze 3 p?mleszc;eqla C'Ch‘?
trwatemu, intensywnemu wysitkowi fizycznemu. i stosunkowo chtodne (~19° C); unikajmy tez

WitaminaD | thuste ryby, oleje rybie, jaja - ochronny wplyw doustnej suplementacji witaming D|  UZywek przed snem (np. kofeiny czy alkoholu)

na zakazenia drog oddechowych, szczegdlnie u 0sob oraz urzadzen emitujgcych swiatto.

z niedoborem (< 10 ng/ml) i tych, ktére otrzymywaty do-

ustnie witaming D codziennie lub co tydzier w niewielkich .

dawkach (<800 IU, 800-1999 IU, >2000 IU); zaleca sie Podsumowanie

monitorowanie poziomu witaminy D i dazenie do stezenia ] o ) ) )
optymalnego 30-50 ng/m; Warto pamieta¢, ze nie ma ani magicznej

+ W lecie zaleca sie dbanie o odpowiednie nastonecznienie, Ao R sy )
a W zimie — rozwazenie suplementacji po konsultacji z le- jF;cg::g'\/?/Q;nkc())cnnﬁ;iﬁZES%StZLro?Llje(;Tjeprgrung\él\é?c:\i/nggo
karzem.

WitaminaA | warzywa (marchew, natka . nie wykazano znaczacego wplywu suplementacj| | ochrong przed nowym koronawirusem lub
gietlzuszki,szpinak,jarrr|1u25 ngdzmhniejsz%nie czestodci wystepowania zakazeh drég innymi patogenami. DIatego, zgodniezaktualnq
Slzeviﬁg))'gc‘?éﬂg%}(,r?x;reébgo' oddechowych. wiedzg, najlepszym sposobem na zmniejsze-
jaia, sery dojrzewajace, masfo nie ryzyka zachorowania na COVID-19, jest
I niektore ryby morskie stosowanie zréznicowanej diety, zawierajacej

WitaminaE | tluszcze roslinne (olejz zarod- |+ suplementacja moze zmniejszaé czestos¢ wystepowania odpowiednie ilosci makrosktadnikéw (biatka,
kéw pszenicy, stonecznikowy, zakazeh gornych drég oddechowych u kobiet, jednak nie P 2N Wz
krokoszowy{, produkty zbozo- ma okreslonej dawki i dtugosci suplementagii. We_glovyoc_ianow ' ttUSZCZ_OW) ! m'kro_SkJraqu(_)V\_’
we, orzechy, warzywa, produkty (witamin i sktadnikoéw mineralnych), jak réwniez
migsne i mleczne bakterii probiotycznychi polifenoli pochodzacych

Polifenole warzywak, owoce, ziarna zb6z + funkcja antyoksydacyjna, np. poprzez wptyw na zaha- z naturalnej zywnosdi.

i napoje (wino, herbata, kawa, mowanie aktywnosci enzyméw odpowiedzialnych za po- o &2 0 -
soki owocowe) wstawanie reaktywnych form tlenu i wzrost aktywnosci ,NaleZyJEdna,k pqmlegtacqtym,ze praW|dfroyvo
enzyméw antyoksydacyjnych; o zbilansowana dieta jest tylko jednym z czynnikbw.

+ funkdja przeciwzapalna, np. poprzez modulowanie dziata- Pozostate to m.in.: wykonywanie dostepnych
nia enzymow i cytokin zaangazowanych w reakcje zapal- szczepien ochronnych oraz dbanie o higiene
na, . o L . R ) N

. Suplem_en_tiqﬁ ﬂav\g%n(;'daml zmniejsza Czestosck W%lstle- swoja i otoczenia. Chociaz wcigz nie ma szcze-
powania infekji 0 33% w poréwnaniu z grupa kontrola, C L : : C
Jednak nie ma okreslonej dawki i dtugosci suplementaciji. pionki pr%e_GW nOWGVSU kOI'OfE)a_WII’US_OWI, mozna

Probiotyki fermentowane napoje mleczne, |+ spozywanie probiotykdw moze zmniejszaé czestos¢ in- SLDFONEIE i (st ze}po Iegqma Zarazen,lu
kiszonki fekqji i skraca¢ czas ich trwania, jednak nie ma okreslonej Sars-CoV-2, znane w profilaktyce innych choréb

dawkii d’fug?SCI Suptlementaﬂl; S A przenoszonych droga kropelkowa:

+  spozywanie fermentowanych napojéw mlecznych zmniej- B . e . .
sza ryzyko wystapienia zakazen, jednak nie okreslono, jak o Czgstomyc [ECCllZy\VaIgE myd+§ iwody, ?Je
dtugo nalezy je w tym celu spozywac; | Sliniemamy do nich dostepu, uzywajac ptynéw/

¢ UWAGA! dawka i dobdr szczepu zalezy od choroby, ktérej zeli na bazie alkoholu (min. 60%):
chcemy zapobiegac bad? ktdra chcemy leczy¢; faniac g L ,h bl h:

¢ UWAGA! niektore badania wskazuja takze na negatywne —zastaniac ustal nos w miejscach publicznych,
rezultaty stosowania probiotykéw - zachowaé co najmniej 2 m odlegtosci

od innych ludzi, szczegolnie tych, ktérzy wykazuja
objawy infekgji;

- unikac dotykania rekami oczu, nosa i ust;

- czesto dezynfekowaé przedmioty i po-
wierzchnie uzytkowe;

- kiedy nie nosimy maseczki pamietajmy,
aby podczas kaszlu i kichania zakrywaé usta
i nos zgietym fokciem lub chusteczka, po czym
natychmiast wyrzucic ja do zamknietego kosza
i umyc rece.
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