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Odpornosc¢ jest umiejetnoscia, ktora posiada nasz organizm, aby broni¢ sie przed czynnikami
chorobotworczymi. Naszej odpornosci nie zbudujemy w kilka tygodni, to dtugotrwaty proces. Nasz
uktad odpornosciowy tworzy wielu narzadow, w ktorych tworzone sg komorki odpornosciowe.
Zaliczamy do nich narzady limfatyczne:

e szpik kostny,

e grasica,

* Sledziona,

e wezty chtonne,

* migdatki.

TOP 10 zasad budowania odpornosci
1. Wtasciwa dieta
. Witamina D3
. Aktywnosc fizyczna
. Szczepienia

. Sen
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6. Hartowanie
7. Unikanie stresu

8. Unikanie cukru

9. Unikanie palenia tytoniu
10. Unikanie alkoholu

Wtasciwa dieta
Dieta stanowi najwazniejszy budulec naszej odpornosci. Musi by¢ odpowiednio zbilansowana i
bogata w sktadniki odzywcze.
Co powinnismy jes¢, aby wzmacniac odpornosc?
a) warzywa i owoce - zrodto witamin
- witamina C i betakaroten (brukselka, chrzan, jarmuz, papryka, natka pietruszki, szpinak, kalafior i
kalarepa oraz porzeczki czarne, truskawki, poziomki, kiwi, cytryna, grejpfrut i pomarancza,
marchewka)
- fitoncydy - dziatanie bakteriobodjcze i grzybobodjcze (cebule, czosnek, por i szczypiorek, szparagi
oraz produkty petnoziarniste)
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b) kiszonki

Kiszenie jest naturalna metoda konserwowania zywnosci, w wyniku ktorej cukry proste ulegaja
rozktadowi do kwasu mlekowego, a ten z kolei stwarza warunki dla rozwoju korzystnych bakterii
jelitowych.

c) fermentowane produkty mleczne (jogurt, kefir, maslanke oraz mleko acidofilne)

d) nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 (sardynki, tososia, makrele, sledzie i tunczyka oraz olej
lniany i rzepakowy)

e) cynk - uczestniczy w dojrzewaniu i funkcjonowaniu limfocytow T (ostrygi, wotowina, nasiona
roslin straczkowych, orzechy, szpinak, szparagi oraz produkty petnoziarniste)

Witamina D3
Witamina D3 ma wptyw na komorki uktadu immunologicznego, do ktorych zalicza sie m.in.
makrofagi, limfocyty B i T, eozynofile i neutrofile. Dodatkowo witamina ta wzmacnia
wytwarzanie katelicydyny, biatka o wtasciwosciach bakteriobdjczych. Najlepsze jej zrodto stanowi
synteza skorna pod wptywem promieniowania stonecznego. W Polsce
optymalne warunki do syntezy skérnej witaminy D3 wystepuja od kwietnia do wrzesnia,
w godzinach od 10 do 15.

Witamine D3 najlepiej suplementowac w diecie. Produkty w nig bogate:
- tran,

- ttuste ryby morskie (Sledz, tosos, sardynka).

Zalecane dawki witaminy D:

- 0-6 miesiecy: 400 jednostek na dobe,

- 6-12 miesiecy: 400-600 jednostek na dobe.

Dla wszystkich od 1 roku zycia zaleca sie: w okresie od maja do wrzesnia co najmniej 15 minut w
godzinach od 10:00-15:00 przebywac na stoncu z odkrytymi przedramionami i podudziami bez
kremu z filtrem.
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Gdy te warunki nie sg spetnione zaleca sie suplementacje witaminy D:
- 1-10 lat: 600-1000 jednostek na dobe,

- 11-75 lat: 800-2000 jednostek na dobe,

- 75+ 2000-4000 jednostek na dobe,

- kobiety w cigzy i w trakcie karmienia piersia:

dawka uzalezniona od poziomu witaminy D.

Aktywnosc fizyczna

Zaleca sie aktywnosc fizyczna:

co najmniej 3 razy w tygodniu przez 30-60 minut spacerowania, biegania, jazdy na rowerze,
ptywania.

Szczepienia

Szczepienia to najwieksze osiagniecie medycyny, a szczepionki to najlepiej przebadane i
bezpieczne leki dostepne obecnie na Swiecie.

szczepionka wywotuje odpowiedz immunologiczng podobng do naturalnej odpornosci, ktora
uzyskuje sie po przebytym zakazeniu lub chorobie,

gtownym celem szczepionki jest ochrona przed ciezkim przebiegiem choroby i powiktaniami,
ktorych nie da sie przewidziec,

szczepionki zywe wywotuja silng odpornos¢ juz po pojedynczej dawce, natomiast szczepionki
naktywowane (zabite) wymagaja podania kilku dawek.” (8)

Gdy do organizmu zostanie podana szczepionka dochodzi do pobudzenia uktadu
immunologicznego, a komorki odpornosciowe ,ucza sie” nowego patogenu przygotowuja sie do
obrony na wypadek, gdy do organizmu dostanie sie grozna bakteria czy wirus.

Zaszczepienie sie jest bezpieczniejsze niz przechorowanie.
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Sen

Kiepska jakos¢ snu spowodowana bezsennoscia, bezdechem sennym lub innymi chorobami,
odpornosc. Gteboki sen 3-krotnie zmniejsza podatnosc¢ na infekcje. Zalecana dtugosc¢ snu wynosi 8
godzin, nie mnie niz 7 godzin. Niewtasciwa jakos¢ snu wptywa na obnizenie produkcji przeciwciat
wytwarzanych po szczepieniu. Skrocenie czasu snu o trzy godziny zmniejsza skutecznos¢ komorek
odpornosciowych (limfocytow T). Melatonina wytwarzana podczas snu stymuluje komorki
odpornosciowe. Przed snem warto przewietrzy¢ pomieszczenia, wytaczyc elektronike, zjesc
lekkostrawng kolacje.

Hartowanie

Hartowanie to podstawowy sposob usprawniajacy mechanizm termoregulacji (stopniowe
przyzwyczajanie ciata do niskich temperatur), ktéry pomaga w okresie jesiennym, a szczegolnie
zima lepiej tolerowac spadki temperatury, bronigc nas przed bakteriami i wirusami. Hartowanie
powinno sie rozpoczac juz w okresie letnim.

Warto pamietac, aby temperatura w pokoju wynosita okoto 18-20 st. C.

Bardzo czesto popetnianym btedem jest przegrzewanie. Zdecydowanie odradza sie zaktadania
dodatkowych warstw odziezy, szczegolnie u dzieci, ,na wszelki wypadek". Dziecko nie ma dobrze
rozwinietego mechanizmu termoregulacji. Najlepiej sprawdzac¢ temperature na karku - wowczas
mozna ocenic¢ czy nie przegrzewamy dziecka. U niemowlat warto zatozy¢ jedng warstwe ubrania
wiecej niz mamy sami. Starsze dzieci

powinny nosi¢ doktadnie tyle samo warto co osoby doroste.

Unikanie stresu

Pod wptywem stresu rdzen i kora nadnerczy zaczynaja nadmierng produkcje katecholamin oraz
glukokortykoidow. Hormony te tacza sie z receptorami komorek odpornosciowych (limfocyty,
monocyty, makrofagi, granulocytow) - i modyfikuja ich dziatanie.
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Limfocyty Thi nadzoruja obrone przeciwwirusowa i przeciwbakteryjng, natomiast limfocyty Th2
przede wszystkim uczestniczg w obronie przed robakami pasozytniczymi i wodpowiedzi na
alergeny. Przewlekty stres generuje nasilenie odpowiedzi komorek odpornosciowych Th2,
natomiast ogranicza dziatanie komorek Thi. W tym skomplikowanym procesie dochodzi do

ostabienia naszej odpornosci.

Unikanie cukru

Badania jasno podkreslaja, ze cukier stanowi jeden z zasadniczych elementow

naszej diety, ktory ma negatywny wptyw na odpornosc¢. Spozywanie 100 gramow cukru hamuje
dziatanie biatych krwinek i ogranicza ich zdolnos¢ do niszczenia bakterii i wiruséw, dodatkowo
spozywanie 75 gramow cukru zmniejsza aktywnosc limfocytow

Unikanie palenia tytoniu

Palenie tytoniu wptywa negatywnie na komorkowa, jak i humoralna odpowiedz uktadu
immunologicznego - hamuje dziatanie uktadu odpornosciowego. Wykazano, ze
palenie tytoniu przez matke wptywa zarowno na odpowiedz wrodzong, jak i nabyta

noworodka.
Unikanie alkoholu

Naduzywanie alkoholu sprawia, ze z organizmu wyptukiwane sg witaminy oraz wazne sktadniki

mineralne. To skutkuje obnizeniem odpornosci haszego organizmu.
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