Suplementy diety i preparaty ziolowe
wspierajace odpornos¢

Prawidtowe nawyki zywieniowe oraz regeneracja organizmu poprzez odpowiednig ilos¢ i
jakos¢ snu powinny stanowi¢ podstawge w dbatosci o optymalng prace uktadu
immunologicznego i chroni¢ organizm przed zachorowaniem. Niestety aktualny tryb zycia i
wysoce przetworzona zywno$¢ to czynniki predysponujagce do ostabienia procesow
odpornosciowych. Zatem warto, zwlaszcza w okresie jesienno-zimowym, wigczy¢ dodatkowe
wsparcie w postaci suplementacji diety, a takze preparatow ziotowych o udowodnionym
dziataniu wspomagajacym prac¢ uktadu odpornosciowego. Do suplementow diety, ktore majg
udokumentowany wptyw na stymulacj¢ wzmacniania odpornosci, zalicza si¢ m.in. witaming
D, witaming C, kwasy tluszczowe omega-3, a takze preparaty zawierajace w sktadzie
chociazby acerole, kurkuming, zen-szen czy jezowke purpurowa. Budowanie odpornosci to
proces, ktory wymaga czasu i zaangazowania. Codziennie powinni§my o tym pamigtaé i
wlasciwie dba¢ o uklad odpornosciowy, przede wszystkim za posrednictwem odpowiedniej
ilosci snu, prawidtowych nawykéw zywieniowych, a takze aktywnos$ci fizycznej. Warto
jednak wspomoc si¢ dodatkowg suplementacjg diety, w celu zwigkszenia odpornosci,
zwlaszcza w okresie jesienno-zimowym. Uklad immunologiczny to bardzo ztoZony system,
zbudowany z licznych komorek, tkanek i barier fizycznych, na ktore sktadajg si¢ m.in. skora i
btony $luzowe . Uklad odpornosciowy powstal, aby ochroni¢ nasz organizm przed
szkodliwymi drobnoustrojami, ktore moga przedostac si¢ ze swiata zewnetrznego 1 wywotaé
szereg niepozadanych reakcji w organizmie. Warto od razu wyjasni¢, iz odporno$¢ jest
stanem ochrony organizmu zabezpieczajacym przed wystgpieniem zakazenia

W momencie starcia z patogenami uktad odpornosciowy ma do wykorzystania struktury
tworzace mechanizmy odpornosci nieswoistej (wrodzonej) oraz swoistej (nabytej)
glownych komorek odpornosci wrodzonej nalezg komorki fagocytarne, natomiast odporno$¢
nabytg stanowig limfocyty . Mechanizmy zwigzane z odpornoscig nieswoista odpowiadajg za
tzw. pierwsza lini¢ obrony i dziataja natychmiastowo. W skiad odpornosci nieswoistej
wchodzg bariery fizyczne, tj. skora, btony $luzowe, nabtonek goérmych droég oddechowych
oraz enzymy, jakie znajduja si¢ w $linie czy lzach, a takze sok Zotadkowy. Do komorek
okreslajacych odporno$¢ wrodzong zalicza si¢ roOwniez m.in. makrofagi, granulocyty i
komorki tuczne. Odpornos¢ tego typu odpowiada za obrone przed infekcjami, a takze
chorobami, ktore s3 wynikiem dziatania czynnikéw Srodowiskowych. Mechanizmy obrony
nieswoiste] dzialaja w sposob niezalezny od poprzednich kontaktow z czynnikami
patogennymi . Co wazne, z uwagi na brak wytwarzania komorek pamigci odpornos¢ ta nie



jest zdolna do zintensyfikowania odpowiedzi obronnej po wtornej infekcji wywotanej tym
samym patogenem . Odporno$¢ swoista charakteryzuje sie¢ wysoka precyzyjnoscig, jesli
chodzi o rozpoznawanie antygendw, czyli substancji, ktore sg identyfikowane przez receptory
limfocytow T . Rozwijasi¢ ona zdecydowanie pdzniej, anizeli odporno$¢ nieswoista,
aczkolwiek w odroznieniu od wrodzonej — odpornos¢ nabyta ma zdolnos¢ do wytwarzania
tzw. pamig¢ci immunologicznej, dzigki ktorej przy ponownym kontakcie z tym samym
patogenem odpowiedZz immunologiczna jest wzmocniona, a organizm lepiej radzi sobie z
infekcja . O ile odpornos¢ wrodzona jest stata i niepodlegajagca zmianom w ciggu zycia, tak
odpornos$¢ nabyta jest sci§le zwigzana z 0gdlng kondycjg organizmu, co oznacza, ze wszelkie
modyfikacje zwigzane ze stylem zycia moga w znaczny sposob oddziatywac na prace uktadu
odpornosciowego .

Suplementy diety i preparaty ziolowe na wzmocnienie odpornosci

Suplement diety to S$rodek spozywczy, ktérego nadrzednym celem jest uzupeinienie
normalnej diety. Jest on skoncentrowanym zrédlem witamin, sktadnikow mineralnych lub
innych substancji, ktére wykazuja efekt odzywczy lub fizjologiczny . Suplementy diety —
zgodnie z ich definicja —nie maja na celu leczenia czy tez zapobiegania chorobom i nie
powinny by¢ substytutem zdrowej, racjonalnej diety. Od poczatku pandemii COVID-19
znaczna cze$¢ spoteczenstwa zwiekszyla spozycie preparatdow zawierajacych substancje, ktore
wykazuja pozytywne dzialanie na funkcjonowanie uktadu immunologicznego

ACEROLA

Na miano suplementu wspierajacego odpornos¢ niewatpliwie zastuguje acerola. Dostepne
dane literaturowe wskazuja, Ze acerola jest przede wszystkim bogatym Zrédlem kwasu
askorbinowego 1 jabtkowego. Kwas askorbinowy jest gldwnym kwasem organicznym aceroli,
dlatego jest ona roéwnie cennym zrodtem witaminy C (1,18 — 2,43 g kwasu
askorbinowego/100 g $wiezej masy owocow), jak owoce czarnej porzeczki. W zwigzku z tym
spozywanie aceroli moze silnie wptywac na stymulacj¢ uktadu odpornosciowego, chociazby
poprzez wzrost liczebnosci 1 aktywnosci komorek odpornosciowych. Wykazano réwniez, ze
acerola charakteryzuje si¢ wysoka zawartoscig f-karotenu (ok. 584 mg/100 g suchej masy
owocow). W aceroli odnotowano wysokg catkowitg zawarto$¢ zwigzkoéw polifenolowych na
poziomie $rednio 411 mg rownowaznika kwasu galusowego w przeliczeniu na 100 g suchej
masy, co wskazuje, ze owoc ten jest jednym z bogatszych zrodet polifenoli. Zwigzkami
fenolowymi, ktore wystepuja w aceroli w ilo$ciach dominujacych, sa naryngenina i 3-
glukozyd kwercetyny, ktore cechuja si¢ m.in. silnym dziataniem przeciwutleniajacym czy
przeciwmiazdzycowym. W owocach aceroli zidentyfikowano roéwniez obecnos¢ takich
zwigzkow o dziataniu przeciwzapalnym, jak: kwas chlorogenowy, katechina, hesperydyna



czy trans-resweratrol. Co wigcej — aceroli przypisuje si¢ pozytywny wplyw na sktad
mikrobioty jelitowej. Przeprowadzone badania wykazaly, ze spozywanie fermentowanego
napoju sojowego z dodatkiem aceroli korzystnie wptyngto na wzrost liczebnosci
pozytecznych bakterii z rodzaju Bifidobacterium oraz Prevotella, co prowadzi do obnizenia
poziomu uwalnianych prozapalnych cytokin, takich jak TNF-o 1 IL-12 .

CZARNY BEZ

Innym popularnym sktadnikiem, jaki znajduje si¢ w preparatach wzmacniajacych odpornos¢,
s3 owoce bzu czarnego. Czarny bez zawiera liczne zwigzki wykazujace silne dziatanie
antyoksydacyjne, m.in. sg to zwiazki polifenolowe, w tym antocyjany, oraz witamina C.
Uwaza si¢, ze kwiaty czarnego bzu sg znacznie lepszym zrodtem zwigzkoéw polifenolowych
anizeli jego owoce. W ziotolecznictwie owoce czarnego bzu wykorzystywane sg zarowno W
celach profilaktycznych, jak 1 wspomagajacych leczenie, w szczegdlnosci jako napary o
dzialaniu napotnym w przezigbieniach. Tradycyjne napary z owocOéw przygotowuje si¢
maksymalnie z ilosci 10 g suszonych owocéw dziennie, aczkolwiek dane naukowe wskazuja,
ze bezpieczne dzienne spozycie naparéw sporzadzonych ze swiezych owocow wynosi od 100
do250g.

KURKUMA
KURKUMINA

Kolejng bardzo istotng substancja wykazujacg pozytywne dziatanie na uktad immunologiczny
jest kurkumina. Jest ona zwiazkiem pochodzenia roslinnego, uzyskiwanym z klaczy ostryzu
dhlugiego. Wykazuje szeroki wachlarz dziatan prozdrowotnych na organizm. Badania
wykazaly, ze kurkumina dziala antyoksydacyjnie, przeciwzapalnie, przeciwwirusowo,
antybakteryjnie oraz przeciwnowotworowo. Jej silne dziatanie przeciwzapalne jest
poréwnywalne z dzialaniem witaminy C oraz E. Pomimo Ze biodostgpnos¢ kurkuminy po
podaniu doustnym jest niewielka, to jednak dobrym sposobem w zachowaniu zdrowia moze
by¢ codzienne wiaczenie kurkumy do dan, np. z ryzem, do ryb i migs. Praktycznym sposobem
na zwickszenie przyswajalnosci kurkuminy jest dodanie jednoczesnie do dan pieprzu
czarnego oraz imbiru .



WITAMINA C

Mowigc o prawidlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego, nie nalezy zapominacé o
dwoch waznych witaminach, mianowicie o witaminie C oraz witaminie D. Witamina C jest
jednym z silniejszych antyoksydantow, jej wptyw na uktad odpornosciowy jest badany od lat.
Udowodniono, ze dziata tagodzaco i znacznie skraca czas trwania infekcji gérnych drog
oddechowych. Zaobserwowano, ze suplementacja diety witaming C w dawce powyzej 200
mg/dobe skrocita czas trwania choroby o 8% u dorostych i o 14% u dzieci [. Bezpieczng
dawka witaminy C jest dawka w postaci 1000 mg na dobg, jednak najlepszym sposobem
bedzie przyjmowanie mniejszych dawek, np. 250 mg kilka razy dziennie, co z pewnoscia
wptynie na lepszg biodostepnos¢ tej witaminy w organizmie .

WITTAMINA D

Niewatpliwie faktem jest, ze witamina D3 ma udowodnione dziatanie immunomodulujace,
poprzez regulacje odpowiedzi immunologicznej oraz pobudzenie wzrostu monocytéw, a
nastepnie przeksztatcenie ich w makrofagi (komorki Zerne), ktore stanowig pierwsza linig
obrony podczas infekcji . Najwazniejszym zrodlem witaminy D jest endogenna synteza
skorna, ktora zachodzi za pomocg promieniowania stonecznego UVB, najefektywniej w
miesigcach od maja do wrze$nia . Uwaza si¢, ze synteza skorna moze by¢ naturalnym
zrodiem 80—-100% zapotrzebowania na witaming D.
Aby jednak byla ona efektywna, musza zosta¢ spelnione $cisle okreslone warunki, tj.
wystawianie si¢ na ekspozycje stoneczng w godzinach od 10 do 15, przy czym wazne jest,
aby przedramiona i podudzia byly nieostonigte przez co najmniej 15 minut i bez zastosowania
kremoéw z filtrem — co pozwoli na wytworzenie witaminy D3 w ilo$ci 20004000 IU/dobg.
Rekomendacje jednoznacznie stwierdzaja, iz mimo spelnienia powyzszych warunkéw w
okresie wiosenno-letnim, suplementacja diety witaming D3 jest zalecana i bezpieczna przez
caty rok. W Polsce witamina D3 dostepna jest w preparatach bez recepty w dawkach 400,
500, 800, 1000, 2000 oraz 4000 IU, réwniez mozna j3a znalezé w preparatach
multiwitaminowych czy chociazby w oleju z watroby dorsza .



KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-3 (EPA i DHA)

Aby utrzymaé¢ prawidlowe funkcjonowanie uktadu immunologicznego, wazne jest
zapewnienie odpowiedniej podazy i jakosci tluszczoOw w codziennej diecie. Istotnym
elementem wspierajacym budowanie odpornosci z pewnoscig sg kwasy thuszczowe omega-3.
Stwierdza si¢ ich znaczacy wptyw w tagodzeniu stanéw zapalnych, réwniez w przebiegu
infekcji .
Wedtug Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego zalecana ilo$¢ kwasow omega 3 (EPA+
DHA) na dob¢ wynosi 250 mg .

ZEN-SZEN

Zef-szen (lac. Panax ginseng) jest jednym z najbardziej znanych orientalnych ziot
leczniczych 1 znajduje szerokie zastosowanie w réznych schorzeniach. Zawiera on szereg
substancji wykazujacych dziatanie bioaktywne, tym samym korzystnie wplywajac na
organizm. W$rdd nich na szczegdlng uwage zastuguja saponiny triterpenowe (ginsenozydy),
ktore wykazuja dzialanie przeciwutleniajagce 1 przeciwzapalne, co przeklada si¢ na
wzmocnienie odporno$ci. Dane naukowe sugeruja, iz zen-szen reguluje odpowiedz
immunologiczng poprzez modulacje wydzielania cytokin oraz poprzez zwigkszenie
aktywnos$ci komodrek odpornosciowych w organizmie .

JEZOWKA PURPUROWA (ECHINACEA)

Wsrod — surowcoOw  roslinnych, ktorym mozna przypisaé najsilniejsze  dziatanie
immunostymulujace, znajduje si¢ takze jezéwka purpurowa. Wiasciwosci immunologiczne
jezoéwki opisywane sa jako antyoksydacyjne, aktywujace makrofagi do fagocytozy oraz
stymulujgce procesy regeneracyjne. Preparaty jezoOwki sg obecnie stosowane wspomagajaco
w leczeniu infekcji gornych drog oddechowych, takich jak zapalenie zatok, zapalenie gardta 1



migdatkéw. Ponadto preparaty te sa wskazane przy zwigkszonej podatnosci na infekcje o
roznej etiologii, utrudnionym gojeniu si¢ ran, zapobiegawczo w nawracajacych infekcjach
drog oddechowych lub stanach ostabienia organizmu .

Podsumowanie

Podstawa wspierania pracy ukladu immunologicznego powinien by¢ niezaprzeczalnie zdrowy
styl zycia, polegajacy na racjonalnym zywieniu oraz odpowiedniej regeneracji organizmu.
Jednakze dodatkowe wsparcie systemu odpornosciowego w postaci suplementow diety czy
preparatéw ziotowych, ktérych dziatanie jest skierowane na wzmocnienie odpornosci,
okazuje si¢ uzasadnione. Badania potwierdzajg ich skuteczno$¢ zar6wno we wspomaganiu
leczenia wielu chordb, jak i1 ich profilaktyce. Warto jednak zachowaé ostrozno$¢ przy
jednoczesnym przyjmowaniu lekoéw i1 checi wiaczenia dodatkowej suplementacji w postaci
preparatéw zawierajacych ziola — moga one wchodzi¢ w interakcje i wywolywaé reakcje
niepozadane, dlatego zawsze nalezy skonsultowac takie dziatania z lekarzem.

Autor :  Klaudia Sochacka mgr; absolwentka dietetyki oraz zdrowia publicznego Akademii
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Uniwersytecie Kaliskim; ukofczyla liczne kursy 1 szkolenia w zakresie dietetyki klinicznej
Autor: Sabina Lachowicz-Wisniewska dr hab. n. med. i n. o zdr.;prof. UK; profesor
Uniwersytetu Kaliskiego; wykladowca akademicki w zakresie ZywnoS$ci 1 zywienia; autorka
licznych opracowan naukowych dotyczacych problematyki badawczej skupionej na ocenie
zywnosci funkcjonalnej, biodostepnosci substancji bioaktywnych, profilaktyce 1 leczeniu
choréb metabolicznych; czlonek Wielkopolskiego Oddziatu Polskiego Towarzystwa Nauk
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https://food-forum.pl/autor/klaudia-sochacka
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