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Wsparcie odpornosci
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i probiotykoterapig
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Mechanizm dzialania ukladu immunologicznego (inaczej ukladu
odpornosciowego) jest niezwykle zlozony. Caly ten system odpowiada za
ochrone naszego organizmu przed dzialaniem wielu r6znych czynnikow
chorobotworczych [1]. Jesteémy bowiem nieustannie narazeni na
kontakt z mikroorganizmami, ktore sa wdychane, polykane lub
zasiedlaja nasza skore i blony sluzowe. To, czy te organizmy wnikna

i spowoduja chorobe, jest wynikiem zarowno patogennosci organizmu,
jak i integralnosci mechanizmow obronnych gospodarza, czyli nas.
Uklad odpornosciowy to interaktywna sie¢ narzadow limfatycznych,
komorek, czynnikow humoralnych i cytokin. Niesprawny, prowadzi

do ciezkich infekcji, nowotworow, choréb alergicznych oraz
autoimmunologicznych [2]. Dlatego jego dobre funkcjonowanie ma
kluczowe znaczenie dla przetrwania gatunku ludzkiego [3].
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Fundamentalng cechg naszej odpornosci jest to, zZe obejmuje
ona absolutnie kazda komorke naszego ciala, zuzywajac tym
samym ogromne zasoby energetyczne i odzywcze w celu two-
rzenia odpowiedniej ilosci komérek niezbednych do jej pracy
[4]. Aby wszystkie komoérki uktadu odpornosciowego mog-
ty wlasciwie funkcjonowad, niezbedne jest odpowiednie od-
zywienie naszego ciala. Jest to bardzo istotne w okresach in-
fekcji, szczegdlnie w stanach goraczki, kiedy potrzebne nam
sq znacznie wieksze zasoby energetyczne, aby organizm mogt

poradzi¢ sobie z zakazeniem [3].

Sktadniki zywieniowe wspierajace

odpornosc

Dieta optymalna dla sprawnie dzialajacego ukltadu odpornos-
ciowego to taka, ktéra wspiera funkcje komoérek odpornos-
ciowych, umozliwia im inicjacje wlasciwych i skutecznych od-
powiedzi przeciwko patogenom, a takze unikanie tworzenia
przewlektych stanéw zapalnych. Niektore sktadniki diety od-
grywajg szczegolnie istotng role w rozwoju i utrzymaniu sku-

tecznej pracy ukladu odpornosciowego przez cale zycie [5].

Makrosktadniki istotne dla
uktadu odpornosciowego

BIALKA

Zbyt niskie spozycie biatka wiaze sie ze zwiekszonym ryzy-
kiem infekcji. Uwaza sie, ze niska pula dostepnych bialek po-
woduje zmniejszenie ilo$ci funkcjonalnych aktywnych immu-
noglobulin i tkanki limfoidalnej zwigzanej z jelitami (GALT,
ang. gut-associated lymphoid tissue), ktére odgrywajg role m.in.
w obronie btony §luzowej jelita przed infekcja. Wazne jest,
aby dbac o odpowiednig podaz bialek pochodzenia roslinne-
go z uwagi na ich wlasciwosci przeciwzapalne, a ograniczy¢
spozycie biatek pochodzenia zwierzecego, ktére oddzialuja
na organizm prozapalnie. Biatka o wysokiej wartosci biolo-
gicznej, czyli zawierajace wszystkie niezbedne aminokwasy
w odpowiednich ilosciach, sq niezbednym sktadnikiem diety
przeciwzapalnej, a ich spozycie jest kluczowe dla optymalnej
produkcji przeciwcial [5, 6]. Niezwykle waznym aminokwa-
sem w konteks$cie budowania odpornosci organizmu jest argi-
nina, ktéra jest niezbedna do prawidlowej pracy makrofagow,
a takze zwieksza odpowiedz limfocytow T iliczbe komérek T
pomocniczych. Odgrywa istotng role w skracaniu przedtu-
zajgcych sie infekcji [3, 5]. Kolejnym istotnym aminokwa-
sem jest glutamina, ktdra stanowi substrat energetyczny dla
makrofagdw, neutrofili i limfocytéw. Stuzy réwniez jako pre-
kursor syntezy nukleotydéw, szczegélnie istotny dla szybko
dzielgcych sie podczas odpowiedzi immunologicznej komé-

rek odpornosciowych [3]. Do prawidlowego funkcjonowania
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ukladu odpornosciowego zaleca sie spozycie 1-1,5 g bialka/
kg mc. dziennie [7].

TLUSZCZE

Kwasy tluszczowe mogg znaczgco modulowac odpowiedz im-
munologiczng. Wykazano, ze spozycie kwasdw ttuszczowych
omega-3 EPA i DHA z ryb (foso$, makrela, tuiiczyk, sardela)
i owocow morza dziala silnie przeciwzapalnie i przyczynia sie
do lepszego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Brak
roéwnowagi w spozyciu poszczegélnych grup kwasow ttusz-
czowych, w tym przewaga kwasow nasyconych czy kwasow
omega-6 moze sprzyja¢ wystapieniu stanow alergicznych, au-
toimmunologicznych i metabolicznych. Zaleca si¢ utrzymy-
wanie odpowiedniej réwnowagi miedzy omega-6 i omega-3,
w proporcji 1:1-4:1. Badania wskazuja, ze stosunek spozycia
kwasow tluszczowych omega-6 do omega-3 wynosi az 10:1
u 0s6b, w ktérych diecie dominuje zachodni wzorzec odzy-
wiania, czyli charakteryzujgcy sie wysoka zawartos$cig biatka
(pochodzgcego z ttustych udomowionych i przetworzonych
mies), tluszczoéw nasyconych, rafinowanych zbéz, cukru, al-
koholu, soli i syropu fruktozowego pochodzenia kukurydzia-
nego, co wigze si¢ ze zmniejszonym spozyciem owocow i wa-
rzyw [5, 9]. Badania wskazuja, ze jesli chcieliby$my uzyskac
efekt terapeutyczny i wyréwnaé zaburzony stosunek kwa-
sOw omega-3 do omega-6, nalezaloby zwiekszy¢ dzienng po-
daz kwaséw ttuszczowych omega-3 ponad sugerowang porcje
250 mg EPA+DHA/dzien i suplementowaé kwasy tluszczo-
we omega-3 w dawce wynoszgcej minimum 2 g dziennie [14].
Co wigcej, udowodniono, ze kwasy omega-3 maja wpltyw na
uktad odpornosciowy matki i plodu i moga zmniejszac ry-
zyko rozwoju choréb alergicznych w okresie niemowlectwa
i dziecifstwa [14, 15]. W przypadku choréb zapalnych daw-
ka niezbedna do osiggniecia efektu terapeutycznegoto >2 g
EPA+DHA dziennie [14].

WEGLOWODANY

Odpowiednio wysoka podaz btonnika pokarmowego, po-
chodzacego m.in. z pelnoziarnistych produktéw zbozowych,
orzech6w, nasion, warzyw i owocow, ksztaltuje korzystny
sktad mikrobiomu jelitowego, co przyczynia sie¢ do obniza-
nia ogélnoustrojowego stanu zapalnego, a takze standéw za-
palnych jelit. Korzystny efekt obserwuje sie juz przy dodaniu
5 g blonnika do codziennej diety. Dochodzi wtedy do obni-
zenia markeréw stanu zapalnego jak CRP, IL-6 czy TNF-q,
co znacznie zmniejsza ryzyko choréb zwiazanych z procesem
zapalnym, takich jak choroby sercowo-naczyniowe, cukrzy-
ca typu 2, nowotwory i otylo§¢ [5]. Co wiecej, blonnik po-
karmowy zwigksza réznorodnos$¢ mikrobioty jelitowej i pro-

muje rozwo6j bakterii zwigzanych ze zdrowiem, takich jak

Copyright by Forum Media Polska Sp. z o.0.



WSPARCIE ODPORNOSCI

Bifidobacterium spp. oraz Lactobacillus spp. Bakterie te przy-
czyniaja sie do ograniczenia wzrostu szkodliwych dla zdrowia
patogendw, w tym Clostridium spp. [11, 12]. Prawidlowa mi-
krobiota jelitowa bogata w bakterie z rodzaju Bifidobacterium
spp., Faecalibacterium spp., Ruminococcus spp. i Prevotella spp.
zostala powigzana w przegladzie systematycznym z nizszym
ogoélnoustrojowym stanem zapalnym [10].

W licznych badaniach z zastosowaniem réznych interwen-
cji z uzyciem widkien pokarmowych zaobserwowano wpltyw
blonnika na:

» utrzymanie homeostazy jelitowej,
» hamowanie cytotoksycznos$ci wywolanej przez patogeny,
» zapobieganie kolonizacji jelita przez bakterie chorobo-

tworcze [13].

Zaleca sig, aby dziennie spozywac¢ przynajmniej 25-31 g
blonnika, a nawet znacznie wiecej, w zaleznosci od stanu zdro-
wia i towarzyszgcych jednostek chorobowych [13]. W krajach
zachodnich rzeczywiste spozycie jest znacznie nizsze i czesto
nie przekracza 20 g/d [10].

Witaminy i sktadniki mineralne a odpornos¢
Nieprawidlowy stan odzywienia zwigzany jest ze stanami za-
palnymi i stresem oksydacyjnym, co z kolei negatywnie od-
dzialuje na uklad odpornosciowy. Dlatego warto, aby dieta
obfitowala w sktadniki o szczegdlnie wysokiej zdolnosci prze-
ciwzapalnej i przeciwutleniajgcej. Sa to m.in.:

» Witamina A — jej niedobér wigze sie ze zwiekszonym ryzy-
kiem infekcji [5]. Kilka badan wykazalo ochronne dzialanie
naturalnych i syntetycznych retinoidéw na niektére wiru-
sy, takie jak wirus zapalenia watroby typu B (HBV), gry-
pa, norowirus, MeV (wirus odry) i cytomegalowirus [16].
Witamina ta w swojej aktywnej formie wystepuje w pro-
duktach pochodzenia zwierzecego, takich jak migso, sery,
ryby, z6ltka jaj, a takze powstaje z karotenoidéw, takich

jak beta-karoten, ktory jest jej glownym Zrédltem w grupie
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0s6b o niskim spozyciu migsa. Karotenoidy znajdziemy
m.in. w szpinaku, czerwonej papryce, salacie, marchwi,
batatach, tofu, nasionach i orzechach [17].

» Witamina C — niezwykle popularny przeciwutleniacz.
Zwiekszone spozycie kwasu askorbinowego w diecie wiaze
sie z nizszymi stezeniami biatka C-reaktywnego (CRP) [5].
Warto zadbaé w diecie o podaz owocdw cytrusowych,
truskawek, czarnej porzeczki, papai, kiwi, zielonych wa-
rzyw czy pomidoréw, aby zapewnic sobie jej optymalne
spozycie [17].

» Witamina E — suplementacja diety witaming E wydaje si¢
przywracaé produkcje IL-2, poprawiajac proliferacje lim-
focytéw T i funkcjonowanie ukladu odpornosciowego. Po-
nadto suplementacja witaminy E w dawce 50 mg/d przez
5-8lat zmniejszyla czesto§é wystepowania zapalenia ptuc
ustarszych mezczyzn, a suplementacja w dawce 200 mg/d
przez 4 miesigce u oséb starszych doprowadzita do 65%
opdznienia w pojawieniu sie odpowiedzi nadwrazliwosci
skornej oraz zmniejszyla miana przeciwcial przeciw wiru-
sowemu zapaleniu watroby typu B [5]. W zywno$ci wita-
mine E znajdziemy w nasionach stonecznika, migdalach,
oleju stonecznikowym, orzechach laskowych, masle orze-
chowym, oleju kukurydzianym, a takze w brokutach, kiwi
i szpinaku [20].

» Witamina D — moze zaburzaé wirusowg infekcje komor-
kowga poprzez interakcje z receptorami wej$cia do komor-
ki (enzym konwertujacy angiotensyne 2), ACE2 [5]. Mo-
zemy dostarczac ja z dieta spozywajac tluste ryby, jaja,
wzbogacone w nig mleko, platki zbozowe czy grzyby. Ak-
tywna forma witaminy D, kalcytriol (1,25-dihydroksywi-
tamina D), powstajgca w wyniku hydroksylacji nerek i wa-
troby, jest najbardziej znana z roli regulatora homeostazy
wapnia, a tym samym ma wplyw na zdrowie kosci. Wyka-
zano réwniez, ze reguluje uklad odpornosciowy [5, 17].

» Cynk — nawet niewielki niedobér cynku wiaze si¢ z roz-
legtymi defektami zar6wno adaptacyjnej, jak i wrodzo-
nej odpowiedzi immunologicznej i zwiekszonym ryzy-
kiem infekcji wirusowych. Wykazano, ze cynk jest wazny
dla utrzymania integralnosci blony §luzowej, a niechela-
towana wolna forma cynku wykazuje bezposrednie dzia-
lanie przeciwwirusowe [3, 5].

» Zelazo — pomaga zwalczaé infekcje, umozliwiajgc prolife-
racje i dojrzewanie komdrek odpornoéciowych limfocy-
tow T, a takze reguluje produkcje cytokin i dzialanie prze-
ciwko bakteriom [5].

» Selen — niski poziom selenu wiaze si¢ z wigkszym ryzykiem
wielu choréb przewleklych, w tym nowotworéw i choréb
ukladu krazenia [3]. Jest istotnym elementem terapii wspo-

magajacej w zakazeniach wirusowych i bakteryjnych [5].
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Produkty o wtasciwosciach

wspierajacych uktad odpornosciowy

Podstawg diety wspierajacej odpornos¢ sg przede wszystkim
warzywa i owoce. Warto wlgczy¢ do swojego codziennego jad-
tospisu takie produkty, jak:

» jagody czarnego bzu,

» pieczarki, brokuly, czosnek, orzechy brazylijskie, jecz-
mien, tunczyk, sardynki,

> ostrygi, kielki pszenicy, kraby, chude mieso i droéb, fasol-
ka, jogurt naturalny, ciecierzyca,

» produkty zbozowe wzbogacone kwasem foliowym, a tak-
ze fasola, groch, zielone warzywa li$ciaste, ktore beda do-
starcza¢ naturalnych folianow,

» piers z kurczaka, ziemniaki, banany,

» szpinak, jarmuz,

» papryka, brukselka, truskawki, papaja,

» migdaly, orzechy laskowe, nasiona stonecznika, szpinak,

» dynia, marchew, melon kantalupa, kabaczki [19].

Istnieja takze inne produkty Zywnosciowe o wlasciwosciach
immunomodulujacych, w szczegdlnosci dzialajacych przeciw-
wirusowo, ktére pomagaja zwalczad infekcje i zwiekszajg od-
pornos¢ organizmu. O tych warto pamietac:

» czarnuszka siewna,
» czosnek,

» cynamon,

» cykoria,

» czarny pieprz,

> moringa,

» grzyby,

()
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» jogurt naturalny,

» midd,

» spirulina,

» kurkuma,

» zielona herbata,

» liscie neem,

» liscie tulasi [17, 18].

Probiotykoterapia a wsparcie odpornosci

Probiotyki wzmacniaja odpornos¢ cztowieka poprzez ochro-
ne przed patogenami przewodu pokarmowego, stagd mechani-
zmy dziatania, dzieki ktérym wywierajg korzystny wplyw na
gospodarza, obejmuja wydzielanie substancji przeciwdrob-
noustrojowych, konkurencyjne wykluczanie miejsc adhezji
i zrodet pozywienia, utrzymanie integralnosci bariery jelito-
wej poprzez sekrecje mucyn, produkcje enzymow i wiele in-
nych [8]. Wiekszo$¢ komoérek odpornosciowych w ludzkim
ciele znajduje si¢ w tkance limfoidalnej zwigzanej z jelitami
(GALT), co odzwierciedla znaczenie tej tkanki odpornos-
ciowej w utrzymaniu zdrowia gospodarza. Spozywajac zyw-
no$¢, narazamy sie na niemal stalg i masowsa stymulacje an-
tygenows, a nasz uklad odpornosciowy musi méc zapewnic
silng i skuteczng ochrone przez inwazyjnymi patogenami, jed-
noczesnie tolerujac biatka pokarmowe i bakterie komensal-
ne [12]. Wiele sktadnikéw odzywczych i interwencji zywie-
niowych wykazato zdolno$¢ do poprawy stanu integralnosci
i funkcji jelit oraz zmniejszenia stanu zapalnego jelit. Suple-
mentacja diety probiotykami w trakcie leczenia m.in. choréb

zakaznych moze pomé6c w zmniejszeniu ryzyka wystapienia
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ostrych infekcji drég oddechowych. Mikroorganizmami, kt6-
re szczego6lnie wzmacniaja odporno$¢ organizmu, sg Saccha-
romyces boulardii, zywe kultury bakterii Lactobacillus gasse-
ri, Bifidobacteria oraz Bacillus [8].

Wspieranie odpornosci w COVID

Wtasciwie zbilansowany spos6b odzywiania, obfitujagcy w nie-
przetworzone produkty bedgce Zrédlem niezbednych mi-
kro- i makroelementéw, takich jak wysokiej jako$ci biatka
(w tym ro$linne), wielonienasycone kwasy tluszczowe, wita-
miny z grupy B, witamina A, C, E, a takze skladniki mineralne
jak selen czy cynk, mogg znacznie przyczynic si¢ do poprawy
odpornosci w czasie infekcji COVID-19. Warto jak najbardziej
ograniczy¢ spozycie produktéw wysokoprzetworzonych, ta-
kich jak przetwory miesne, dania gotowe do spozycia, przekas-
ki, konserwy czy slodzone desery mleczne, poniewaz cukier
inasycone kwasy tluszczowe negatywnie wplywaja na funkcje
odpornosciowe i zdolno$¢ organizmu do zwalczania choroby
wirusowej. Optymalny stan mikrobioty jelitowej réwniez od-
grywa istotng role w naturalnej ochronie przed COVID-19. Za-
obserwowano, ze istnieje zwigzek pomiedzy dysbioza jelitowg
a wystepowaniem tej choroby. W ksztaltowaniu odpornosci
przed SARS-CoV-2 wazna role odgrywa takze witamina D.
Wskazuje sie, iz w celu profilaktyki powinno sie suplemento-
wa¢ 5000 IU dziennie i utrzymywaé poziom witaminy D w su-

rowicy krwi na poziomie 40—60 ng/m [7]. Natomiast osobom

o
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majacym niedobory tej witaminy, zaleca si¢ przyjmowanie
10 000 IU dziennie, az do osiagniecia jej prawidlowego pozio-
mu we krwi [7]. Podobnie zaleca sie regularng suplementacje
selenem w ilosci 55 ug u oséb dorostych i starszych oraz su-
plementacje witaming E [7].

Podsumowanie

Sposéb odzywiania ma znaczgcy wplyw na zachowanie ogél-
nego zdrowia oraz sprawnie funkcjonujgcego uktadu odpor-
nosciowego. Dieta, ktora pozytywnie wplywa na funkcje od-
pornosciowe, jest odpowiednio zbilansowana, zréznicowana,
zawiera odpowiednig ilo§¢ wysokiej jakosci biatka, w szcze-
goélnosci glutaminy, argininy i aminokwaséw rozgatezionych
(BCAA); ma wysoka zawarto§¢ kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3w poréwnaniu z kwasami ttuszczowymi nasyconymi, trans
iomega-6, niskg zawartos$¢ cukréw rafinowanych, wysokg za-
warto$¢ blonnika i mikroelementéw, w tym witaminy A, wita-
miny D, witaminy C, witaminy E, witamin z grupy B, cynku,
selenu i zelaza. Inmunomodulujgce sktadniki diety mogg by¢
korzystne w stanach chorobowych o podlozu zapalnym, takich
jak burza cytokin COVID-19, i skraca¢ czas infekcji wirusowe;j.
Warto zadba¢ réwniez o wlaczenie zywnosci funkcjonalnej,
bedacej zrédlem blonnika pokarmowego oraz zywych kultur
bakterii probiotycznych, co moze sie przyczyni¢ do tagodzenia

objawow chorobowych i zmniejszania stanéw zapalnych [5].
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of Western Diet and Nutrients on the Microbiota and Im-
mune Response at Mucosal Interfaces, Frontiers in Immu-
nology 2017, 8, s. 838.
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