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I gestosé odzywcza

Dieta bogata w produkty o wysokiej gestosci
odzywczej jest kwestig kluczowag. Czym sg w taki

razie wspomniane produkty?

To zywnosS¢, ktora zawiera mozliwie jak najwigksza
ilos¢ sktadnikéw odzywczych w przeliczeniu na
jednostke energii. Powszechnie wiadomo o
korzysciach wynikajacych ze spozywania warzyw,
owocoéw, petnhoziarnistych produktow zbozowych czy
strgczkéw. Ich pozytywny wptyw na nasze zdrowie
wynika m.in. z ogromnej ilosci sktadnikow

W obecnych czasach dbanie o odpornosc¢ jest
niezwykle wazne. Odpowiedni sposéb
zywienia i regularna aktywnos¢ fizyczna
mMoga znaczaco poprawi¢ zdolnos¢ organizmu
do obrony przed patogenami.

Co w takim razie robi¢, aby nasz uktad
immunologiczny pracowat na najwyzszych
obrotach?

Tego dowiesz sie w tej krotkiej broszurze, w
ktérej nasi dietetycy — Sandra i Artur,
postarajag sie w prosty sposob wyjasnic,
dlaczego zywienie ma tak ogromny wptyw na
nasze  zdrowie [ sprawnos¢ uktadu
odpornosciowego.

mineralnych i witamin, ktére majg zbawienny wptyw
na stan organizmu. Na jakie sktadniki odzywcze nalezy
zwrdci¢ najwiekszg uwage? Co warto suplementowac?

Zapraszamy do dalszej lektury!

Sandrai Artur




Coraz czesciej méwi sie o konieczno$ci suplementacji witaming D. Jest
to niezwykle wazne, poniewaz witamina ta nie jest dostarczana z dietg
w odpowiedniej dla nas iloSci
Do najlepszych zywnos$ciowych Zrodet "witaminy stonca” naleza:
Wegorz
Sledz
tosos
Masto
Zéttko jaja
Ser zé6tty
Jak sama nazwa wskazuje, gtdbwnym jej Zrodtem pozostaje synteza skorna,
ktéra w okresie letnim zapewnia odpowiednig podaz tego sktadnika.
W sezonie jesienno-zimowym, czyli od wrzesnia do kwietnia kazdy z nas
powinien suplementowac ten sktadnik w dawkach, ktére zalezg w duze;j
mierze od wieku pacjenta.

Niemowleta — suplementacja od pierwszych dni zycia do 6 miesigca —
400 jm./d

Dzieci od 6 — 12 miesigca zycia — 400 — 600 jm./d

Dzieci od 1do 10 roku zycia — w przypadku braku ekspozycji na stonce —
600 - 1000 jm/d

Mtodziez od 11 do 18 roku zycia — w przypadku braku ekspozycji na
storice — 800 - 2000 j.m/d

Dorosli do 65 roku zycia — w przypadku braku ekspozycji na storice -
800 - 2000 jm./d

Seniorzy powyzej 65 roku zycia oraz osoby o ciemnej karnacji — 800 —
2000 j.m./d przez caty rok
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Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy, jak cenng role w funkcjonowaniu
catego Naszego organizmu odgrywajg mikroorganizmy bytujgce
chociazby na Naszej skoérze, czy w przewodzie pokarmowym.
Mikroogranizmy te okresla sie mianem mikrobioty! Pomimo tego, ze nie
jesteSmy w stanie zaobaczyC jej réznorodnosci i liczebnos$ci gotym
okiem - musimy zdawac€ sobie sprawe, ze zbiér gendw wszystkich
mikroogragnizmoéw bytujgcych w Nas samych jest nawet 100 razy
wiekszy, niz liczba Naszych genéw - gendéw cztowieka.

Skoro Ich byt zwigzany jest z posiadaniem takiej informacji
genetycznej - to przeciez nie moze by¢ bezcelowe! | NIE JEST!
Mikrobiota butyujagca w przewodzie pokarmowym moze doskonale
modulowaé i wptywa¢ na funkcjonowanie Naszego uktadu
odpornosciowego ! Dlaczego - o tym ponizej!

Py W obrebie przewodu pokarmowego -
L~ % a doktadniej w obrebie systemu GALT

. {:’;’2 (czyli tkanki limfatycznej zwigzanej z
% btonami Sluzowymi przewodu
- pokarmowego) znajduje sie 70%

A\ ’ komoérek odpornosciowych

Naszego organizmul!

‘Aby Nasz uktad odpornosciowy funkcjonowat prawidtowo musimy
zadba¢ o stan Nasze] mikrobioty jelitowej - chociazby poprzez:
odpowiednie zywienie, odpowiednie nawodnienie, unikanie streséw,
czy poprzez suplementacje zywymi bakteriami jelitowymi.

Mianem probiotyku , czy bakteri probiotycznych okresla sie
zywe mikroorganizmy, ktore wywierajg korzystny wptyw na
organizm gospodarza, po podaniu w odpowiedniej dawce
(WHO/FAO 2002).




Specjalnie wyselekcjonowane
szczepy bakterii, ktére mozemy

suplementowac w postaci
probiotykébw - moga modulowaé
dziatanie Naszego uktadu

odpornosciowego. Oczywiscie nie
wszystkie bedg tak dziata¢ i nie
wszystkie bedag dziata¢ z takg samg
'sitg" - jest to  wiasciwoscé
szczepozalezna - czyli zalezna od
szczepu bakterii umieszczonego w
danym probiotyku.

Za pewnik zgodnie z dzisiejsza wiedzg naukowg mozna uznac to, ze
wszystkie bakterie probiotyczne konkurujg z patogenami o tzw. "nisze
ekologiczng”" - co jest procesem posrednio wptywajagcym na
zmniejszenie ryzyka réznych infekciji.

Mikrobiota jelitowa zasiedlajgca Nasz przewdéd pokarmowy wptywa na
Naszg odpornos¢ chociazby poprzez zwiekszenie odpornosci
nieswoistej, czy modulacje rownowagi cytokinowej organizmu.

Jak wybraé
probiotyk?

Aby maéc okreslié, co tak naprawde znajduje sie w danym
preparacie - producent powinien okresli¢ zaréowno rodzaj,
gatunek, jak | szczep danej bakterii probiotycznej. Dla
przyktadu:

Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC53103)

To prawidtowe okreslenie bakterii, ktéra znajduje sie w
preparacie probiotycznym




Na polskim rynku preparatéw probiotycznych mozna znaleZzé szereg
produktéw, ktére sg przede wszystkim niepoprawnie opisane. To
powinno stanowic ostrzezenie przez stosowaniem takiego preparatu.
Odpowiednie opisanie szczepu to jedno - ale jaki szczep bakterii
powinnismy suplementowac celem poprawy odpornosci organizmul.

Przyktadem szczepu bakterii, ktérego stosowanie poparte jest
dowodami naukowymi jest szczep: Lactobacillus rhamnosus GG
ATCC 53103 wystepujacy w wielu popularnych preparatach na rynku.
W badaniach naukowych wykazano m.in. redukcje czestosci
wystepowania nawracajacych infekcji!

Prebiotyki - czyli zwigzki chemiczne,
ktérych nie mozemy strawié -
przechodzg one przez caty przewédd
pokarmowy, az do jelita grubego,
gdzie stanowig pozywke dla Naszej
mikrobioty.

Prebiotyki stanowig swego rodzaju "pozywienie” dla mikroorganizmdw
bytujacych w Naszym przewodzie pokarmowym. Dzigki niemu
powstaje wiecej tzw. krotkotancuchych kwaséw ttuszczowych,
ktorych dostateczna obecnos¢ w przewodzie pokarmowym jest
niezbedna do zachowania chociazby odpowiednio szczelnej bariery

jelitowe;.

Do prebiotykdéw nalezg chociazby fruktooligosacharydy
(FOS), czy inulina! To zwiazki, ktére naturalnie wystepuja
W Zywnosci.




pl‘ObiOtyk +

Istnieje réwniez potaczenie probiotyku i prebiotyku otrzymujac w ten
sposob preparat okreslany jako synbiotyk.

To potaczenie, ktére zapewnia "dostawe” do Naszego organizmu
zarowno bakterii probiotycznych - czyli szczepdw bakterii, ktore
podane w odpowiedniej iloSci wykazujg pozytywne dziatanie na Nasz
organizm, a takze prebiotyku, czyli substancji, ktéra stanowi pozywke
dla wszystkich bakterii jelitowych.

Co bedzie lepsze - probiotyk,
czy synbiotyk

W przypadku wsparcia Nasze] mikrobioty jelitowej przy wystepujacych
zaburzeniach - kazde z tych rozwigzan bedzie rozwigzaniem dobrym!

Przy wspieraniu swojej mikroiboty jelitowej tylko i wytacznie w celach
poprawy swojej odpornosci bez wspotwystepujgcych innych zaburzen
stanowigcych podstawe do wtgcznie probiotykoterapii - warto na
samym poczatku zastooswac preparat monoszczepowy.




Witamina A wystepuje w zywnos$ci - zarowno
w produktach pochodzenia zwierzecego, jak

i w produktach pochodzenia roslinnego.

W zywnos$ci witaming A wystepuje w formie:
retinolu, retinalu, estrow retinylu lub
karotenoiddw.

Witamine A mozna znalez¢é w takich
produktach jak: masto, jaja, petnottusty twarég,
podroby, ryby, czy fortyfikowane margaryny.

Karotenoidy najliczniej wystepuja w:
marchwi, pomidorach, szpinaku, kapuscie,
morelach, pomaranczach, czy wisniach.

Karoteinoidy, ktore wystepuja w roslinach (jak np.
beta-karoten) muszg przej$é w organizmie proces
konwersji, aby uzyskac¢ dwie czasteczki retinolu,
ktére uzyskujg aktywnos¢ retinolu.

Witamina A wptywa na aktywnosSc¢ limfocytéw, czy
monocytow, ktére odgrywaja bardzo wazna role w
odpowiedzi immunologicznej organizmu.

Witamina A jest Nam potrzebna, ale jej suplementacja w nieodpowiednich
(duzych) dawkach wykazuje dziatanie hepatotoksyczne!

Powszechna suplementacja nie jest wskazana - zwrdé
uwage na odpowiednig podaz z diety poprzez stosowanie
urozmaiconego i racjonalnego zywienial!



Do witaminy E nalezg zwigzki, ktére stanowig pochodne tiokolu:
tokoferole i tokotrienole.

Witamina E wystepuje przede wszystkim w olejach roslinnych
stonecznikowym, rzepakowym, sojowym, czy margarynach
a takze w zarodkach nasion zbdz, kietkach, zielonych warzywach lisciastych
(kapuscie, szpinaku)

Witamina E jest najsilniejszym
naturalnym wystepujacym w btonach
wszystkich komadrek inaktywuje
efektywnie wolne rodniki.

Dodatkowo jej gtéwna funkcija jest
utrzymanie przepuszczalnosci bton
komdérkowych oraz uczestniczenie w
procesie wzrostu komaorek.

Cynk jest kolejnym mikroelementem, ktéry spetnia niezwykle

wazna role w procesach odpornosciowych organizmu. Ma ogromny wptyw
na prawidtowo$¢ procesu gojenia sie ran, bierze udziat w tworzeniu
limfocytow T, czyli komdrek odpowiedzialnych za procesy obronne
organizmu. Moéwi sig, ze cynk w duzej mierze odpowiada za przebieg i czas
trwania infekcji gérnych drég oddechowych .

Czy jesteSmy w stanie dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ tego sktadnika
wraz z dieta? Odpowiedz brzmi tak, jednak zbilansowanie jadtospisu bez
pomocy dietetyka nie jest tatwym zadaniem. Warto zwracac¢ uwage na
produkty bedace dobrym Zrédtem tego sktadnika mineralnego oraz

wprowadzic¢ je do swojej diety.




Produktami bogatymi w ten mikroelement jest
gtownie zywnos¢ pochodzenia zwierzecego:

Mieso
Nabiat i produkty mleczne
NETE

Ale takze produkty roslinne, takie jak:

Produkty zbozowe z petnego przemiatu,
Straczki

W przypadku, gdy nie dostarczamy wraz
z pozywieniem odpowiedniej ilosSci tego
pierwiastka, nalezy rozwazyc
suplementacje w dawce 10 — 15mg/d

Kwasy ttuszczowe omega — 3 sg niezwykle
waznym sktadnikiemm naszej diety. Coraz
czescie] mowi sie o korzysciach ptynacych
z regularnego spozycia ryb morskich lub w
przypadku niewystarczajgcego spozycia —
suplementac;ji.

Do kwasow ttuszczowych omega — 3 naleza:

Kwas alfa-linolenowy (ALA)
Kwas eikozapentaenowy (EPA)
Kwas dokozaheksaenowy (DHA)

Szczegdlng uwage nalezy zwréci¢ na podaz EPA oraz DHA. Ich Zrédtem
sg przede wszystkim ttuste ryby morskie, do ktérych nalezg m.in.: tosos,
tunczyk, makrela.




Jednak czy wiekszos$¢ populacji polskiej rzeczywiscie spozywa ryby 2
razy w tygodniu? Ze wzgledu na zanieczyszczenia, ale takze wysoka
cene coraz wiecej os6b decyduje sie na ograniczenie ich w swojej
diecie. W takiej sytuacji konieczna jest suplementacja w dawce
250mg/d EPA i DHA. A dlaczego jest to tak wazne w kwestii
budowania odpornosci? Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
biorg udziat w procesach przeciwzapalnych, dodatkowo reguluja
ekspresje gendw odpowiedzialnych za funkcjonowanie uktadu

immun(ﬂogicznego. _

Powszechnie znane sg korzysci ptynace z
regularnej aktywnosci fizycznej, jednak na
czym to dziatanie doktadnie polega?
Badania wskazujg, iz regularne uprawianie
sportu o umiarkowanej intensywnosci

74 v zmniejsza ryzyko wystepowania infekcji
l; { gornych drég oddechowych nawet o 30%.
V4V, &
97
¢ '5‘?‘4 Dzieje sig tak poprzez zwigkszenie iloSci makrofagéw, czyli
B komérek odpowiedzialnych za fagocytoze (pochtanianie
U patogendow chorobotwdrczych), ale takze wzmozonej aktywnosci

limfocytow.

Nie zapominajmy réwniez o regeneracji i odpoczynku. Intensywny tryb zycia
czesto moze prowadzi¢ do stresu oksydacyjnego, ktory definiuje sie jako
zachwianie réwnowagi pomiedzy wolnymi rodnikami, a antyoksydantami.
Stan ten moze prowadzi¢ do szeregu chorob na skutek uposledzonej
odpornoséci. Z tego wzgledu nalezy pamieta¢ o odpowiedniej jakosSci snu i
unikaniu stresujgcych sytuacii.




Podsumowujgc, dieta oraz styl zycia
maja ogromny wptyw na nasze zdrowie.
Zbilansowanie jadtospisu nie tylko pod
wzgledem makrosktadnikéw, ale takze
mikrosktadnikow ogrywa kluczowsg role
w kwestii budowania odpornosci.
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Dieta o odpowiedniej gestosci @ J,é/ e
odzywcz.ej jest w stanie znaczaco Q‘ e e
wzmochié nasz uktad M
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immunologiczny, jednak trzeba <)
mie¢ na uwadze, ze w niektorych .

przypadkach suplementacja moze
okazac sie niezbedna.




