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WSPARCIE ODPORNOŚCI 

Wsparcie odporności 
dietą, suplementacją 
i probiotykoterapią
Mechanizm działania układu immunologicznego (inaczej układu 
odpornościowego) jest niezwykle złożony. Cały ten system odpowiada za 
ochronę naszego organizmu przed działaniem wielu różnych czynników 
chorobotwórczych [1]. Jesteśmy bowiem nieustannie narażeni na 
kontakt z mikroorganizmami, które są wdychane, połykane lub 
zasiedlają naszą skórę i błony śluzowe. To, czy te organizmy wnikną 
i spowodują chorobę, jest wynikiem zarówno patogenności organizmu, 
jak i integralności mechanizmów obronnych gospodarza, czyli nas. 
Układ odpornościowy to interaktywna sieć narządów limfatycznych, 
komórek, czynników humoralnych i cytokin. Niesprawny, prowadzi 
do ciężkich infekcji, nowotworów, chorób alergicznych oraz 
autoimmunologicznych [2]. Dlatego jego dobre funkcjonowanie ma 
kluczowe znaczenie dla przetrwania gatunku ludzkiego [3].
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układu odpornościowego zaleca się spożycie 1–1,5 g białka/
kg mc. dziennie [7].

TŁUSZCZE
Kwasy tłuszczowe mogą znacząco modulować odpowiedź im-
munologiczną. Wykazano, że spożycie kwasów tłuszczowych 
omega-3 EPA i DHA z ryb (łosoś, makrela, tuńczyk, sardela) 
i owoców morza działa silnie przeciwzapalnie i przyczynia się 
do lepszego funkcjonowania układu odpornościowego. Brak 
równowagi w spożyciu poszczególnych grup kwasów tłusz-
czowych, w tym przewaga kwasów nasyconych czy kwasów 
omega-6 może sprzyjać wystąpieniu stanów alergicznych, au-
toimmunologicznych i metabolicznych. Zaleca się utrzymy-
wanie odpowiedniej równowagi między omega-6 i omega-3, 
w proporcji 1:1−4:1. Badania wskazują, że stosunek spożycia 
kwasów tłuszczowych omega-6 do omega-3 wynosi aż 10:1 
u osób, w których diecie dominuje zachodni wzorzec odży-
wiania, czyli charakteryzujący się wysoką zawartością białka 
(pochodzącego z tłustych udomowionych i przetworzonych 
mięs), tłuszczów nasyconych, rafinowanych zbóż, cukru, al-
koholu, soli i syropu fruktozowego pochodzenia kukurydzia-
nego, co wiąże się ze zmniejszonym spożyciem owoców i wa-
rzyw [5, 9]. Badania wskazują, że jeśli chcielibyśmy uzyskać 
efekt terapeutyczny i wyrównać zaburzony stosunek kwa-
sów omega-3 do omega-6, należałoby zwiększyć dzienną po-
daż kwasów tłuszczowych omega-3 ponad sugerowaną porcję 
250 mg EPA+DHA/dzień i suplementować kwasy tłuszczo-
we omega-3 w dawce wynoszącej minimum 2 g dziennie [14]. 
Co więcej, udowodniono, że kwasy omega-3 mają wpływ na 
układ odpornościowy matki i płodu i mogą zmniejszać ry-
zyko rozwoju chorób alergicznych w okresie niemowlęctwa 
i dzieciństwa [14, 15]. W przypadku chorób zapalnych daw-
ka niezbędna do osiągnięcia efektu terapeutycznego to > 2 g 
EPA+DHA dziennie [14].

WĘGLOWODANY
Odpowiednio wysoka podaż błonnika pokarmowego, po-
chodzącego m.in. z pełnoziarnistych produktów zbożowych, 
orzechów, nasion, warzyw i owoców, kształtuje korzystny 
skład mikrobiomu jelitowego, co przyczynia się do obniża-
nia ogólnoustrojowego stanu zapalnego, a także stanów za-
palnych jelit. Korzystny efekt obserwuje się już przy dodaniu 
5 g błonnika do codziennej diety. Dochodzi wtedy do obni-
żenia markerów stanu zapalnego jak CRP, IL-6 czy TNF-α, 
co znacznie zmniejsza ryzyko chorób związanych z procesem 
zapalnym, takich jak choroby sercowo-naczyniowe, cukrzy-
ca typu 2, nowotwory i otyłość [5]. Co więcej, błonnik po-
karmowy zwiększa różnorodność mikrobioty jelitowej i pro-
muje rozwój bakterii związanych ze zdrowiem, takich jak 

Fundamentalną cechą naszej odporności jest to, że obejmuje 
ona absolutnie każdą komórkę naszego ciała, zużywając tym 
samym ogromne zasoby energetyczne i odżywcze w celu two-
rzenia odpowiedniej ilości komórek niezbędnych do jej pracy 
[4]. Aby wszystkie komórki układu odpornościowego mog-
ły właściwie funkcjonować, niezbędne jest odpowiednie od-
żywienie naszego ciała. Jest to bardzo istotne w okresach in-
fekcji, szczególnie w stanach gorączki, kiedy potrzebne nam 
są znacznie większe zasoby energetyczne, aby organizm mógł 
poradzić sobie z zakażeniem [3].

Składniki żywieniowe wspierające  
odporność
Dieta optymalna dla sprawnie działającego układu odpornoś-
ciowego to taka, która wspiera funkcje komórek odpornoś-
ciowych, umożliwia im inicjację właściwych i skutecznych od-
powiedzi przeciwko patogenom, a także unikanie tworzenia 
przewlekłych stanów zapalnych. Niektóre składniki diety od-
grywają szczególnie istotną rolę w rozwoju i utrzymaniu sku-
tecznej pracy układu odpornościowego przez całe życie [5]. 

Makroskładniki istotne dla 
układu odpornościowego

BIAŁKA
Zbyt niskie spożycie białka wiąże się ze zwiększonym ryzy-
kiem infekcji. Uważa się, że niska pula dostępnych białek po-
woduje zmniejszenie ilości funkcjonalnych aktywnych immu-
noglobulin i tkanki limfoidalnej związanej z jelitami (GALT, 
ang. gut-associated lymphoid tissue), które odgrywają rolę m.in. 
w obronie błony śluzowej jelita przed infekcją. Ważne jest, 
aby dbać o odpowiednią podaż białek pochodzenia roślinne-
go z uwagi na ich właściwości przeciwzapalne, a ograniczyć 
spożycie białek pochodzenia zwierzęcego, które oddziałują 
na organizm prozapalnie. Białka o wysokiej wartości biolo-
gicznej, czyli zawierające wszystkie niezbędne aminokwasy 
w odpowiednich ilościach, są niezbędnym składnikiem diety 
przeciwzapalnej, a ich spożycie jest kluczowe dla optymalnej 
produkcji przeciwciał [5, 6]. Niezwykle ważnym aminokwa-
sem w kontekście budowania odporności organizmu jest argi-
nina, która jest niezbędna do prawidłowej pracy makrofagów, 
a także zwiększa odpowiedź limfocytów T i liczbę komórek T  
pomocniczych. Odgrywa istotną rolę w skracaniu przedłu-
żających się infekcji [3, 5]. Kolejnym istotnym aminokwa-
sem jest glutamina, która stanowi substrat energetyczny dla 
makrofagów, neutrofili i limfocytów. Służy również jako pre-
kursor syntezy nukleotydów, szczególnie istotny dla szybko 
dzielących się podczas odpowiedzi immunologicznej komó-
rek odpornościowych [3]. Do prawidłowego funkcjonowania 
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osób o niskim spożyciu mięsa. Karotenoidy znajdziemy 
m.in. w szpinaku, czerwonej papryce, sałacie, marchwi, 
batatach, tofu, nasionach i orzechach [17].

	f Witamina C − niezwykle popularny przeciwutleniacz. 
Zwiększone spożycie kwasu askorbinowego w diecie wiąże 
się z niższymi stężeniami białka C-reaktywnego (CRP) [5].  
Warto zadbać w diecie o podaż owoców cytrusowych, 
truskawek, czarnej porzeczki, papai, kiwi, zielonych wa-
rzyw czy pomidorów, aby zapewnić sobie jej optymalne 
spożycie [17].

	f Witamina E − suplementacja diety witaminą E wydaje się 
przywracać produkcję IL-2, poprawiając proliferację lim-
focytów T i funkcjonowanie układu odpornościowego. Po-
nadto suplementacja witaminy E w dawce 50 mg/d przez 
5−8 lat zmniejszyła częstość występowania zapalenia płuc 
u starszych mężczyzn, a suplementacja w dawce 200 mg/d 
przez 4 miesiące u osób starszych doprowadziła do 65% 
opóźnienia w pojawieniu się odpowiedzi nadwrażliwości 
skórnej oraz zmniejszyła miana przeciwciał przeciw wiru-
sowemu zapaleniu wątroby typu B [5]. W żywności wita-
minę E znajdziemy w nasionach słonecznika, migdałach, 
oleju słonecznikowym, orzechach laskowych, maśle orze-
chowym, oleju kukurydzianym, a także w brokułach, kiwi 
i szpinaku [20].

	f Witamina D − może zaburzać wirusową infekcję komór-
kową poprzez interakcję z receptorami wejścia do komór-
ki (enzym konwertujący angiotensynę 2), ACE2 [5]. Mo-
żemy dostarczać ją z dietą spożywając tłuste ryby, jaja, 
wzbogacone w nią mleko, płatki zbożowe czy grzyby. Ak-
tywna forma witaminy D, kalcytriol (1,25-dihydroksywi-
tamina D), powstająca w wyniku hydroksylacji nerek i wą-
troby, jest najbardziej znana z roli regulatora homeostazy 
wapnia, a tym samym ma wpływ na zdrowie kości. Wyka-
zano również, że reguluje układ odpornościowy [5, 17].

	f Cynk − nawet niewielki niedobór cynku wiąże się z roz-
ległymi defektami zarówno adaptacyjnej, jak i wrodzo-
nej odpowiedzi immunologicznej i zwiększonym ryzy-
kiem infekcji wirusowych. Wykazano, że cynk jest ważny 
dla utrzymania integralności błony śluzowej, a niechela-
towana wolna forma cynku wykazuje bezpośrednie dzia-
łanie przeciwwirusowe [3, 5].

	f Żelazo − pomaga zwalczać infekcje, umożliwiając prolife-
rację i dojrzewanie komórek odpornościowych limfocy-
tów T, a także reguluje produkcję cytokin i działanie prze-
ciwko bakteriom [5].

	f Selen − niski poziom selenu wiąże się z większym ryzykiem 
wielu chorób przewlekłych, w tym nowotworów i chorób 
układu krążenia [3]. Jest istotnym elementem terapii wspo-
magającej w zakażeniach wirusowych i bakteryjnych [5].

Bifidobacterium spp. oraz Lactobacillus spp. Bakterie te przy-
czyniają się do ograniczenia wzrostu szkodliwych dla zdrowia 
patogenów, w tym Clostridium spp. [11, 12]. Prawidłowa mi-
krobiota jelitowa bogata w bakterie z rodzaju Bifidobacterium 
spp., Faecalibacterium spp., Ruminococcus spp. i Prevotella spp. 
została powiązana w przeglądzie systematycznym z niższym 
ogólnoustrojowym stanem zapalnym [10].

W licznych badaniach z zastosowaniem różnych interwen-
cji z użyciem włókien pokarmowych zaobserwowano wpływ 
błonnika na:

	f utrzymanie homeostazy jelitowej,
	f hamowanie cytotoksyczności wywołanej przez patogeny,
	f zapobieganie kolonizacji jelita przez bakterie chorobo-
twórcze [13].
Zaleca się, aby dziennie spożywać przynajmniej 25−31 g 

błonnika, a nawet znacznie więcej, w zależności od stanu zdro-
wia i towarzyszących jednostek chorobowych [13]. W krajach 
zachodnich rzeczywiste spożycie jest znacznie niższe i często 
nie przekracza 20 g/d [10].

Witaminy i składniki mineralne a odporność
Nieprawidłowy stan odżywienia związany jest ze stanami za-
palnymi i stresem oksydacyjnym, co z kolei negatywnie od-
działuje na układ odpornościowy. Dlatego warto, aby dieta 
obfitowała w składniki o szczególnie wysokiej zdolności prze-
ciwzapalnej i przeciwutleniającej. Są to m.in.:

	f Witamina A − jej niedobór wiąże się ze zwiększonym ryzy-
kiem infekcji [5]. Kilka badań wykazało ochronne działanie 
naturalnych i syntetycznych retinoidów na niektóre wiru-
sy, takie jak wirus zapalenia wątroby typu B (HBV), gry-
pa, norowirus, MeV (wirus odry) i cytomegalowirus [16].  
Witamina ta w swojej aktywnej formie występuje w pro-
duktach pochodzenia zwierzęcego, takich jak mięso, sery, 
ryby, żółtka jaj, a także powstaje z karotenoidów, takich 
jak beta-karoten, który jest jej głównym źródłem w grupie 
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	f jogurt naturalny,
	f miód, 
	f spirulina,
	f kurkuma,
	f zielona herbata,
	f liście neem,
	f liście tulasi [17, 18].

Probiotykoterapia a wsparcie odporności
Probiotyki wzmacniają odporność człowieka poprzez ochro-
nę przed patogenami przewodu pokarmowego, stąd mechani-
zmy działania, dzięki którym wywierają korzystny wpływ na 
gospodarza, obejmują wydzielanie substancji przeciwdrob-
noustrojowych, konkurencyjne wykluczanie miejsc adhezji 
i źródeł pożywienia, utrzymanie integralności bariery jelito-
wej poprzez sekrecję mucyn, produkcję enzymów i wiele in-
nych [8]. Większość komórek odpornościowych w ludzkim 
ciele znajduje się w tkance limfoidalnej związanej z jelitami 
(GALT), co odzwierciedla znaczenie tej tkanki odpornoś-
ciowej w utrzymaniu zdrowia gospodarza. Spożywając żyw-
ność, narażamy się na niemal stałą i masową stymulację an-
tygenową, a nasz układ odpornościowy musi móc zapewnić 
silną i skuteczną ochronę przez inwazyjnymi patogenami, jed-
nocześnie tolerując białka pokarmowe i bakterie komensal-
ne [12]. Wiele składników odżywczych i interwencji żywie-
niowych wykazało zdolność do poprawy stanu integralności 
i funkcji jelit oraz zmniejszenia stanu zapalnego jelit. Suple-
mentacja diety probiotykami w trakcie leczenia m.in. chorób 
zakaźnych może pomóc w zmniejszeniu ryzyka wystąpienia 

Produkty o właściwościach 
wspierających układ odpornościowy 
Podstawą diety wspierającej odporność są przede wszystkim 
warzywa i owoce. Warto włączyć do swojego codziennego jad-
łospisu takie produkty, jak:

	f jagody czarnego bzu, 
	f pieczarki, brokuły, czosnek, orzechy brazylijskie, jęcz-
mień, tuńczyk, sardynki, 

	f ostrygi, kiełki pszenicy, kraby, chude mięso i drób, fasol-
ka, jogurt naturalny, ciecierzyca, 

	f produkty zbożowe wzbogacone kwasem foliowym, a tak-
że fasola, groch, zielone warzywa liściaste, które będą do-
starczać naturalnych folianów,

	f pierś z kurczaka, ziemniaki, banany,
	f szpinak, jarmuż,
	f papryka, brukselka, truskawki, papaja,
	f migdały, orzechy laskowe, nasiona słonecznika, szpinak,
	f dynia, marchew, melon kantalupa, kabaczki [19].

Istnieją także inne produkty żywnościowe o właściwościach 
immunomodulujących, w szczególności działających przeciw-
wirusowo, które pomagają zwalczać infekcje i zwiększają od-
porność organizmu. O tych warto pamiętać:

	f czarnuszka siewna,
	f czosnek,
	f cynamon,
	f cykoria, 
	f czarny pieprz,
	f moringa, 
	f grzyby, 
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mającym niedobory tej witaminy, zaleca się przyjmowanie  
10 000 IU dziennie, aż do osiągnięcia jej prawidłowego pozio-
mu we krwi [7]. Podobnie zaleca się regularną suplementację 
selenem w ilości 55 ug u osób dorosłych i starszych oraz su-
plementację witaminą E [7].

Podsumowanie
Sposób odżywiania ma znaczący wpływ na zachowanie ogól-
nego zdrowia oraz sprawnie funkcjonującego układu odpor-
nościowego. Dieta, która pozytywnie wpływa na funkcje od-
pornościowe, jest odpowiednio zbilansowana, zróżnicowana, 
zawiera odpowiednią ilość wysokiej jakości białka, w szcze-
gólności glutaminy, argininy i aminokwasów rozgałęzionych 
(BCAA); ma wysoką zawartość kwasów tłuszczowych ome-
ga-3 w porównaniu z kwasami tłuszczowymi nasyconymi, trans 
i omega-6, niską zawartość cukrów rafinowanych, wysoką za-
wartość błonnika i mikroelementów, w tym witaminy A, wita-
miny D, witaminy C, witaminy E, witamin z grupy B, cynku, 
selenu i żelaza. Immunomodulujące składniki diety mogą być 
korzystne w stanach chorobowych o podłożu zapalnym, takich 
jak burza cytokin COVID-19, i skracać czas infekcji wirusowej. 
Warto zadbać również o włączenie żywności funkcjonalnej, 
będącej źródłem błonnika pokarmowego oraz żywych kultur 
bakterii probiotycznych, co może się przyczynić do łagodzenia 
objawów chorobowych i zmniejszania stanów zapalnych [5].

ostrych infekcji dróg oddechowych. Mikroorganizmami, któ-
re szczególnie wzmacniają odporność organizmu, są Saccha-
romyces boulardii, żywe kultury bakterii Lactobacillus gasse-
ri, Bifidobacteria oraz Bacillus [8].

Wspieranie odporności w COVID
Właściwie zbilansowany sposób odżywiania, obfitujący w nie-
przetworzone produkty będące źródłem niezbędnych mi-
kro- i makroelementów, takich jak wysokiej jakości białka 
(w tym roślinne), wielonienasycone kwasy tłuszczowe, wita-
miny z grupy B, witamina A, C, E, a także składniki mineralne 
jak selen czy cynk, mogą znacznie przyczynić się do poprawy 
odporności w czasie infekcji COVID-19. Warto jak najbardziej 
ograniczyć spożycie produktów wysokoprzetworzonych, ta-
kich jak przetwory mięsne, dania gotowe do spożycia, przekąs-
ki, konserwy czy słodzone desery mleczne, ponieważ cukier 
i nasycone kwasy tłuszczowe negatywnie wpływają na funkcje 
odpornościowe i zdolność organizmu do zwalczania choroby 
wirusowej. Optymalny stan mikrobioty jelitowej również od-
grywa istotną rolę w naturalnej ochronie przed COVID-19. Za-
obserwowano, że istnieje związek pomiędzy dysbiozą jelitową 
a występowaniem tej choroby. W kształtowaniu odporności 
przed SARS-CoV-2 ważną rolę odgrywa także witamina D. 
Wskazuje się, iż w celu profilaktyki powinno się suplemento-
wać 5000 IU dziennie i utrzymywać poziom witaminy D w su-
rowicy krwi na poziomie 40−60 ng/m [7]. Natomiast osobom 
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Magdalena Ziółek 

Magister, dyplomowany dietetyk. Absolwentka SGGW w War-
szawie na kierunku dietetyka, obecnie kontynuuje naukę na 
studiach magisterskich. Autorka bloga „Jemy z głową” oferu-
jącego zdrowe przepisy oraz wiedzę z zakresu racjonalnego 
żywienia, ze szczególnym uwzględnieniem diety przeciwza-
palnej. Jej główne obszary zainteresowań to mikrobiota jeli-
towa, wpływ diety na sferę psychiczną człowieka oraz choro-
by autoimmunologiczne. Na co dzień fanka jogi, pasjonatka 
podróży i literatury pięknej.
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