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Wiekszos¢ naszej odpornosci pochodzi z brzucha, poniewaz
wiekszos¢ komdérek uktadu odpornosciowego zasiedla wtasnie
przewdd pokarmowy — powiedziata PAP dietetyk medyczny Sandra
Ataniel.

Jak podkresla ekspertka, cho¢ zwiekszenie odpornosci na
réznego rodzaju infekcje czy choroby, to temat najbardziej
goragcy w okresie jesienno-zimowym, to tak naprawde powinnismy
o to zadbal przez caty rok.

2Wiekszo$¢ naszej odpornosci pochodzi z brzucha i nie jest to
teza rzucona tak po prostu. Chodzi o to, ze wiekszo$¢ komdrek
uktadu odpornosciowego zasiedla wtasnie przewdéd pokarmowy,
wiec ten zwigzek z zywieniem jest oczywisty” — powiedziata PAP
dietetyk medyczny Sandra Ataniel.

Wsréd sktadnikdéw odzywczych, ktdére maja jeden z najwiekszych
wptywéw na naszag odpornos¢, znajdujg sie gtdwnie witaminy,
ktore majg potencjat przeciwutleniajgcy, czyli sg to witaminy:
A, C, E oraz D.

Witamina C. jest jednym z najsilniejszych przecwutleniaczy.
,Niedob6r witaminy C, w zwigzku z tym, ze wchodzi ona w sktad
limfocytéow, czyli komdérek odpornosci, zawsze bedzie powodowat
obnizenie odpornosci” — podkreslita Ataniel. Przypomniata
jednoczes$nie, ze z badan wynika, iz jednorazowe przyjmowanie
witaminy C juz w czasie przeziebienia, niestety nie przynosi
zadnych dodatkowych korzysci.

sJezeli regularnie przyjmujemy dawki witaminy C, to ona moze
jedynie ztagodzi¢ objawy i skroci¢ czas trwania przeziebienia
czy tez grypy. Wiec tak naprawde musimy dba¢ o to, aby byta
ona caty czas profilaktycznie przyjmowana, a juz w trakcie
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trwania choroby to nie jest rozwigzanie niestety” -
zaznaczyta.

Wazna jest rowniez witamina A, bedaca takze bardzo silnym
przeciwutleniaczem, ktdéra ,wymiata” z naszego organizmu wolne
rodniki. , Chodzi gtdéwnie o prekursor witaminy A czyli beta
karoten, ktdéry wystepuje gtownie w kolorowych warzywach i
owocach tj. brukselka, brokuty, kalafior, papryka” — wyjasnita
ekspertka.

Takze niedobdr witaminy E obniza odpornos$¢. Wedtug dietetyk,
zréodtem witaminy E sg gtéwnie ttuszcze roslinne, szczegdlnie
olej z zarodkéw pszennych, ale takze olej rzepakowy czy
stonecznikowy. Réwnie wazng w odpornosci jest witamina D, a
przede wszystkim D3. Na nig — zdaniem dietetyk — trzeba
szczegblnie zwrécic¢ uwage dlatego, ze w zywnos$ci witaminy D3
wcale nie jest duzo i bardzo ciezko jest dostarczy¢ w sposéb
naturalny jej zapotrzebowanie przez caty rok.

,Witamina D3 powstaje z promieni stonecznych w naszej skérze.
W naszej szerokosci geograficznej — od kwietnia do wrzesnia —
czerpiemy ja po prostu ze stonca. 0d wrzesnia do konca
kwietnia jest rekomendacja dla naszej szerokoS$ci
geograficznej, aby witamine D3 suplementowa¢ i jest to bardzo
wazne, poniewaz niedobory tej witaminy sg w Polsce niezwykle
czeste” — podkreslita dietetyk.

Wptyw na naszg odpornos$¢ maja takze probiotyki i prebiotyki.
»Nasza mikroflora jelitowa, ktdéra sktada sie z ponad 600
gatunkéw rdéznych mikroorganizméw, dazy do réwnowagi i jesli
tych mikroorganizméw chorobotwérczych jest wiecej, to niestety
ta rownowaga jest zaburzona i wystgpienie choroby jest duzo
wieksze” — zaznaczyta ekspertka.

Dlatego nalezy dazy¢ do tego, zeby dostarczaé¢ w naszej diecie
sporo probiotykdéw, czyli wyselekcjonowanych szczepdow bakterii,
ktére zasiedlajg nasze jelita i pozytywnie wptywajg na nasz
stan zdrowia. ,Probiotyki w zywnosci mozemy znalez¢ przede



wszystkim w produktach fermentowanych m.in. w kefirze,
jogurcie, maslance czy w mleku acydofilnym. Réwniez w
kiszonkach, czyli w ogdrkach kiszonych i kapusScie kiszonej,
ktére w te zimowg pore jak najbardziej sa polecane” — doda%
dietetyk.

Wazne sg réwniez prebiotyki, czyli substancje wprowadzane do
pozywienia w celu pobudzania rozwoju prawidtowej flory jelit,
ktore powodujg, ze mikroorganizmy sie nimi odzywiaja. Wedtug
dietetyk, sg to fruktooligosacharydy, ktdére rdéwniez wystepuja
W zywnos$ci m.in. w pomidorach, bananach, jeczmieniu, bardzo
duzo ilos$¢ prebiotykdéw znajduje sie w cykorii czy tez w
karczochach, dlatego warto wtaczy¢ je do swojej diety.

Nieocenionym sktadnikiem diety sg takze kwasy Omega3, ktérych
gtéwnych Zrédtem sa ryby. Kwasy Omega3 wptywajg na zwiekszenie
odpornosci poprzez ich potencjat przeciwzapalny. ,I chodzi
gtéwnie o ttuste ryby tj.: %*osos, makrela, tunczyk czy
szprotki, Sledzie i sardynki — to sg ryby, ktdére tych kwasodw
Omag3 beda miaty najwiecej. Powszechne zalecenia méwig o 1-2
porcjach ryby tygodniowo” — podkreslit Ataniel.

Jezeli chodzi o ogdlne czynniki Srodowiskowe, ktdre majg wptyw
na nasz uktad odpornos$ciowy, to oprécz prawidtowego sposéb
zywienia 1 utrzymywania prawidtowej masy ciata, dietetyk
wymienita takze umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem i
zwiekszong aktywnos¢ fizyczng.

JWazne jest takze umiejetne dostosowanie ubrania do warunkow
atmosferycznych i chodzi o to, zeby nie tylko ubierad¢ sie
ciepto, ale tez nie przegrzewa¢ organizmu. Wazna jest takze
profilaktyka zdrowotna, czyli regularne wizyty u lekarza czy
wykonywanie badan profilaktycznych” - podsumowata Sandra
Ataniel.
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