Jak wzmocnié swojg odpornosé? 8 przydatnych i prostych porad od
dietetyka.

WHO oglosila, ze mamy do czynienia z pandemig, dlatego to najwyzszy czas, by zadba¢ o
siebie 1 0 swoja odpornos¢. Szybkie tempo zycia, ciggly pospiech, stres i zanieczyszczenia sg
wsrod nas kazdego dnia. Dopiero teraz, kiedy zostajemy w domach, mozemy ztapaé oddech 1
zastanowi¢ si¢ nad tym, co mozemy dla siebie zrobi¢. A mozemy i powinni§my wiele,
powinnis$my zadba¢ o siebie, o swoje zdrowie i 0 swoja odpornos¢. Tylko jak ja wzmocni¢?
Czym tak naprawde jest odpornos¢ i jak mozemy na nig wplynaé¢? Wszystkiego dowiecie si¢
w niniejszym artykule.

ODPORNOSC

Odpornos$¢ to nic innego jak zdolno$¢ organizmu do zachowania integralno$ci organizmu,
zagrozonego przez potencjalnie niebezpieczne czynniki pochodzenia zewn¢trznego (np.
drobnoustroje chorobotwoércze) lub pochodzenia wewnetrznego (np. komoérki nowotworowe).
Nasz uktad odpornosciowy nie tylko chroni nas przed bakteriami, wirusami, pierwotniakami,
czy grzybami, ale rowniez pelni nadzor nad uszkodzonymi, starymi i zmutowanymi
komoérkami naszego organizmu oraz wspolpracuje z uktadem nerwowym 1 hormonalnym w
utrzymywaniu homeostazy, czyli rtOwnowagi wewnatrz organizmu. Dlatego powinni$my
pamietac, ze im silniejszy nasz uktad odpornosciowy, tym mamy mniejsze ryzyko
zachorowania na r6zne choroby, a gdy juz zachorujemy — lagodniej przejdziemy dang
chorobe.

DBANIE O ODPORNOSC

Czy wiecie, ze jesteSmy tym, co jemy? A to co jemy, moze wptywac¢ na nasz uktad
odpornosciowy? Dlatego tak wazne jest to, co znajduje si¢ na naszym talerzu. Dbajac o to, co
si¢ na nim znajdzie, dbamy nie tylko o lini¢, ale rowniez o nasze zdrowie i1 uktad
odpornosciowy. Warto jednak podkresli¢, ze oprocz zdrowej diety powinnismy zadbac o



higieng naszego zycia. Stosujac si¢ do ponizszych rad wzmocnimy nasza odpornos¢ bez
wiekszego wysitku, nie marnujac duzej ilosci pieniedzy na malo skuteczne suplementy.

1. ZADBAJ O ODPOWIEDNIA ILOSC SNU I WYPOCZYNKU, UNIKAJ STRESU
Niby taki banat, lecz wigkszos$¢ z nas lekcewazy, cos tak waznego jak sen. Przem¢czony
organizm jest bardziej podatny na réznego typu infekcje. Zarywanie nocy, siedzenie do pdzna
1 wczesne wstawanie rano, brak odpowiedniego wypoczynku i przerwy w ciggu dnia zaburza
funkcjonowanie naszego ukladu odpornosciowego. Nie bez powodu zalecane jest okoto 8
godzin snu dla dorostego cztowieka — to czas, w ktorym nasz organizm regeneruje si¢,
wydzielajgc substancje i przeprowadzajac wiele waznych reakcji, ktore majg wptyw na nasze
zdrowie. Spiac mniej, nie doprowadzamy do pelnej regeneracji naszego organizmu i
blokujemy wiele szlakow metabolicznych. To samo tyczy si¢ przewleklego stresu. W ciggu
dnia musimy znalez¢ czas dla siebie, by ukoi¢ nerwy i ztapa¢ oddech. Znajdzmy co$ co nas
odpreza np. czytanie ksigzki, medytacja, stretching 1 w ciggu dnia zarezerwujmy sobie na to
czas. Im dhuzej jestesmy wystawieni na czynnik stresogenny, tym stabszg mamy odpornos¢.
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2. PODEJMIJ AKTYWNOSC FIZYCZNA

Wedhug zalecen WHO, dzieci i mtodziez w wieku do 17 lat powinny podejmowaé wysitki od
umiarkowanych do intensywnych, co najmniej 60 minut dziennie. Natomiast kazda zdrowa,
dorosta osoba w przedziale od 18 do 64 roku zycia powinna podejmowac wysitki
umiarkowane, co najmniej 150 minut w tygodniu lub intensywne, co najmniej 75 minut w
tygodniu lub rownowarto$¢ kombinacji tych wysitkow. Jesli zostajemy w domu, warto wy;js$¢
z domu na krotki spacer w mato uczeszczane przez ludzi miejsca lub po prostu poéwiczy¢ w



domu. Na platformie YouTube znajdziemy ogrom filmikow z treningami i pojedynczymi
¢wiczeniami, ktore mozemy wykona¢ w domu. Sg tam zestawy ¢wiczen od lekkich po
intensywne, trwajace od paru minut do godziny lub dluzej, z przyborami lub bez nich. Kazdy
z nas na pewno znajdzie tam co$ dla siebie. Kazda forma wysitku, dostosowana do naszych
mozliwos$ci oraz warunkow fizycznych i psychicznych moze by¢ zrédlem korzysci, nie tylko
fizycznych ale i1 psychicznych. Kazda aktywno$¢ fizyczna przyczynia si¢ do poprawy naszego
samopoczucia, co przeklada si¢ rowniez na nasze zdrowie i odpornos¢.

3. ZADBAJ O SWOJA DIETE

Nawyki zywieniowe 1 sposob zywienia majg istotny wplyw na organizm cztowieka w kazdym
wieku. Prawidlowy 1 racjonalny sposdb zywienia jest jednym z czynnikow, ktory sprzyja
wzmocnieniu odpornosci, niwelujac lub spowalniajac przebieg wielu chordb i infekcji. Dieta
uboga w skfadniki odzywcze moze zaburza¢ homeostaze organizmu zwigkszajac ryzyko
wystgpienia choroby lub infekcji, badzZ przyspieszajac jej przebieg. Dlatego zwr6¢my uwage
na to, co kupujemy i co jemy, by wzmocni¢ nasza odpornos¢. Zrezygnujmy z gotowych
positkow, wysokoprzetworzonych produktow i dan typu fast-food. Wymienione ponize;j
produkty i sktadniki wplatajmy do codziennej diety, a na pewno zauwazymy poprawe
naszego samopoczucia, a co za tym idzie poprawe naszej odpornosci.

4. JEDZ WIECEJ WARZYW I OWOCOW

Po pierwsze, wlaczajmy wiecej warzyw i owocow do swojej diety. Sa one bogate w sktadniki
mineralne i naturalne antyoksydanty, czyli przeciwutleniacze, ktére zmiataja wolne rodniki i
wspomagaja nasz uktad odpornosciowy. Ich niedobor w diecie moze przyspieszaé starzenie



si¢ organizmu, ostabia¢ nasza odpornos$¢ oraz wzmagac stan zapalny i stres oksydacyjny.
Szczegolnie wazne dla naszej odpornosci jest wlaczenie do diety warzyw i owocow, ktore
zawieraja witamine¢ C i beta-karoten. W witamine C obfituja m.in.: natka pietruszki, czarna
porzeczka, czerwona papryka, warzywa kapustne, truskawki i cytrusy. Dla przyktadu,
zjedzenie zaledwie pot Swiezej papryki czerwonej pokrywa zalecane dzienne spozycie az w
200%! W beta-karoten, czyli prowitaming A bogate sa m.in.: marchewki, czerwona papryka,
jarmuz, szpinak i brokuly. Powinni$my zwro6ci¢ uwage na witaminy z grupy B (w tym kwas
foliowy), ktore petnig wazna role w metabolizmie homocysteiny. Odpowiednia ilo$¢ tego
aminokwasu, zapewnia prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Nadmiar
homocysteiny we krwi wigze si¢ z aktywizacjg produkcji wolnych rodnikéw, co skutkuje
wzrastajagcym stresem oksydacyjnym. W celu dostarczenia wyzej wymienionych sktadnikow,
zaleca si¢ diete obfita w $wieze warzywa (najlepiej ciemnozielone) i owoce, niepoddane
obrobce technologicznej (przyczynia si¢ ona do okoto 70% strat folianow w potrawach) oraz
w ryby. Ponadto, warto do potraw dodawac czosnek, cebule, szczypiorek i por, gdyz
zawieraja one fitoncydy, ktore wykazujg dzialanie bakteriobojcze 1 grzybobdjcze, co
korzystnie wptywa na nasza odpornos¢. W celu dostarczenia jak najwigkszej ilosci witamin 1
sktadnikéw mineralnych pochodzacych z warzyw, najlepiej sprawdzg si¢ zupy lub potrawy
jednogarnkowe.
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5. JEDZ WIECEJ ZDROWYCH TLUSZCZOW

Nadmierne spozycie nasyconych kwasow thuszczowych doprowadza do powstania wielu
chorob przewlektych, tym samym obnizajac naszg odpornos¢. Znajduja si¢ one gtdéwnie w
produktach pochodzenia zwierzgcego, m. in. w migsie i jego przetworach, bogatych w
thuszcze produktach mlecznych, czy w olejach tropikalnych tj. kokosowym i palmowym. Te
thuiszcze powinny zostaé, chociaz w czesci, zastapione jednonienasyconymi kwasami
thuszczowymi, czyli thuszczem pochodzacym z oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, awokado
i orzechow. Co wiecej, powinniSmy zadba¢ o prawidlowy stosunek thiszczow
wielonienasyconych przez nas spozywanych. Wlasciwa proporcja miedzy kwasami
thuszczowymi omega-6 do omega-3 to 4:1 (3:1). Kwasy omega-6 wykazuja dziatanie
prozapalne, wigc powinnis$my spozywac ich jak najmniej, a je$¢ wiecej produktow
zawierajacych kwasy omega-3, wykazujacych dziatanie przeciwzapalne, czyli: tluste ryby
(sardynki, losos, makrela, Sledz i tunczyk), olej Iniany i rzepakowy, siemi¢ Iniane,
nasiona chia, czy orzechy wloskie.
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6. JEDZ WIECEJ KISZONEK I FERMENTOWANYCH PRODUKTOW
MLECZNYCH

Fermentowane produkty mleczne i produkty kiszone to naturalne probiotyki, ktore sprzyjaja
rozwojowi dobrego mikrobiomu naszych jelit, hamujac zarazem rozwo6j bakterii patogennych.
Upraszczajac, dbaja o dobry stan naszych jelit, co korzystnie wptywa na naszg odpornos¢.
Mikrobiom naszych jelit moze by¢ zaktdcany przez wiele czynnikow, gtdéwnie przez zle
nawyki zywieniowe (spozywanie zywnosci wysokoprzetworzonej, fast-foodow), ale rowniez
przez palenie papierosow, spozywanie alkoholu, antybiotykoterapie oraz chroniczny stres.
Zeby go podreperowaé i cieszyé sie zdrowiem siegajmy po kefiry, maslanki i jogurty
naturalne, lecz dokladnie czytajmy ich sktad. Na opakowaniu, w skladzie nie powinien
znajdowac si¢ cukier, ani mleko w proszku. Sktad powinien by¢ najkrotszy i zawieraé tylko
mleko i kultury bakterii — najlepiej, kiedy s one wymienione w postaci tacinskich nazw.
Ponadto, powinnis$my sigga¢ po kapuste Kiszona, kiszone ogorki, czy kwas chlebowy —
najlepiej spozywac te domowe lub ze sprawdzonego zrodla, niz z wielkich supermarketow.

7. SUPLEMENTUJ WITAMINE D

Badania naukowe wykazuja istotna rolg tej witaminy w regulacji funkcji uktadu
odpornosciowego, m. in. poprzez wyciszanie stanu zapalnego. Szacuje sie, ze ok. 90%
niezbednej dla czlowieka ilosci witaminy D3 bierze si¢ z biosyntezy zachodzacej w skorze
pod wptywem dziatania promieni stonecznych. Niestety, wigkszo$¢ populacji cierpi na duze



niedobory tej witaminy. Teraz, kiedy stonnca mamy za mato i pozostajemy w domach,
rekomenduje si¢ suplementacje 2000-4000 IU na dzien dla dorostych i do 1000 IU na dzien
dla dzieci. Ponadto, lepiej sigga¢ po witaming D w formie kapsutek lub kropelek.
Wystgpowanie witaminy D w naturze jest bardzo ograniczone. Duze ilo$ci wystepuja glownie
W tranie i thustych rybach morskich.
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8. WLACZ DO DIETY NATURALNE PRZECIWUTLENIACZE

Kurkumina, aktywny biologicznie barwnik uzyskiwany z kurkumy jest glownym
sktadnikiem stynnej przyprawy ,,curry” i wykazuje bardzo szerokie spektrum prozdrowotnego
dziatania. W licznych badaniach stwierdzono jej dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne.
Luteolina wystepujaca miedzy innymi w brokulach, zielonej papryce, selerze i tymianku,
skutecznie thumi procesy zapalne organizmu. Rutyna wykazuje silne dziatanie przeciwzapalne
1 antyoksydacyjne, a w polgczeniu z witaming C wzmacnia odpornos¢ organizmu. Najwiecej
rutyny znajduje si¢ w gryce i owocach cytrusowych. Kwercetyna, ktora znajduje si¢ glownie
w owocach (W winogronach, owocach cytrusowych, jablkach — najwiecej w skorce), w
warzywach (cebuli, kapuscie, pomidorach, brokulach) oraz w napojach (w zielonej
herbacie i czerwonym winie) wykazuje wlasciwosci antyoksydacyjne i dziatanie
przeciwzapalne.
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Podsumowujac, mamy ogromny wplyw na naszg odporno$¢. Zamiast faszerowac si¢
suplementami, czy innymi specyfikami powinni§my zadba¢ o podstawowe rzeczy takie jak
sen, aktywno$¢ fizyczna, redukcja stresu, czy zbilansowana dieta. Zmieniajac nasza diet¢ na
zdrowsza, wlaczajac wymienione powyzej produkty do codziennego zywienia, nasze cialo,
zdrowie 1 odporno$¢ nam podzigkuje. Efekty nie beda btyskawiczne i nie musza by¢



namacalne, ale na pewno poprawi si¢ nasze samopoczucie i zdrowie. Najpierw zmienmy
swoje nawyki, dopiero gdy one nie przyniosg oczekiwanych efektow siegajmy po suplementy.
Stosujac si¢ do wymienionych porad zaoszczedzimy pienigdze i zyskamy zdrowsza wersje
siebie. Warto, prawda?

Opracowata mgr fizjoterapii i dietetyk Martyna Jacko



