DIETA NA ODPORNOSC

Wywicd z dietetyxiem, «tory zdradza
sekret ludzi, ktGrzy nie chorujg,

for good health

Jesien to czas, w ktéorym nasza odpornos¢ drastycznie sie
obniza. Dzieje sie tak dlatego, ze nie dbamy o nig tak jak trzeba
lub przypominamy sobie o tym zbyt p6zno. Dlaczego zamiast w
kolejce do apteki powinienes stang¢ w kolejce po kiszonki i
papryke? lle tak naprawde wiesz o witaminie C i jej dziataniu?
To juz ostatni dzwonek - wez sprawy w swoje rece i zadbaj o
organizm! Przeczytaj rozmowe z dietetyczka i dowiedz sie jak
uchronic sie przed chorobami.



W dzisiejszych czasach wiekszos¢ z nas martwi sie o swoje
zdrowie | chce skutecznie unika¢ choréb. W miegjscach
publicznych nosimy maseczke, w razie pierwszych objawow
przeziebienia stoimy w kolejce do apteki, zeby wyposazycC sie w
rozne specyfiki, a co z haturalnymi sposobami?

Wydaje sie ham, ze skoro chcemy szybko trafi¢ w zrodto bdlu,
to powinnismy siegac¢ po tabletki, ale czy to na pewno dobre
rozwigzanie?

O tym jak inacze] mozemy zadbac o swoje zdrowie i usprawnic
prace uktadu odpornosciowego porozmawiam z dietetyczka
Annga Kowalczyk-Soszynska z firmy For Good Health.

Mowi sie duzo na temat niekorzystnego wptywu fast foodow,
napojow gazowanych, stodyczy w kontekscie otytosci, ale nigdy
nie styszatam, zeby jedzenie przetworzone zle wptywato na
odpornos¢. To jak to jest? Czy takie jedzenie jest tez
zagrozeniem dla naszej odpornosci?

” Oczywiscie, ze tak! Pamietajmy, ze przetworzone
jedzenie petne jest dodatkow do zywnosci,

barwnikow, spulchniaczy i konserwantow.
Sktadniki te znacznie zakwaszajq organizm, a
takze sq Zrodtem niechcianych cukrow prostych i
kwasow ttuszczowych typu trans, ktore wptywajq
na wzrost stezenia wolnych rodnikow, a tym
samym na pogorszenie sie funkcjonowania catego
organizmu, w tym uktadu odpornosciowego.

Wszyscy wiedzg, ze ttuszcze trans to najbardziej szkodliwy dla
zdrowia typ kwaséw ttuszczowych. Powiedz doktadnie w jaki
sposob nam szkodzg?
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Kwasy ttuszczowe typu trans sq wysoce szkodliwe
dla zdrowia, mogq uszkadzac¢ btony komodrkowe,
blokowac enzymy, a takze przyczyniac sie do
rozwoju miazdzycy i zmian nowotworowych. W
tym tez mechanizmie znacznie pogarszajq
funkcjonowanie komorek odpornosciowych, w tym
komorek tzw. ,,zernych”. Produkty utlenienia
ttuszczow w potrawach pieczonych lub smazonych
mogq ponadto wywotywac zaburzenia zotgdkowo-
Jjelitowe. Najbardziej szkodliwe sq zwiqgzki
toksycznie powstajgce z kwasow
wielonienasyconych podczas dtugotrwatego
ogrzewania ttuszczow w wysokich temperaturach.
Sq one dobrze wchtaniane z przewodu
pokarmowego i mogqg wywotywac uszkodzenia
waqtroby, serca i nerek, a przy tym majq
witasciwosci mutagenne i kancerogenne (tzn.
wywoftujg zmiany genetyczne i przyczyniajq sie do
powstawania nowotworow).
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Czy w takim razie stali bywalcy baréw szybkiej obstugi czesciej
chorujg?

” To bardzo ogdlne pytanie. Ale odpowiedZ na nie

jest bardzo prosta-tak. Odpowiednia ilosc i jakosc
pozywienia wptywa posrednio na poziom naszej
odpornosci. Zarowno osoby otyte, jak i z
niedoborem masy ciata zmagajq sie z niedoborami
odpornosci. Dlatego tez, prawidtowa podaz kalorii
w diecie jest tutaj bardzo kluczowa. Taka sama
sytuacja jest z jakosciq naszego pozywienia, czyli z
prawidtowymi ilosciami zarowno mikro-, jak i
makrosktadnikow. Do najbardziej kluczowych
sktadnikow majgcych wptyw na naszqg odpornosc
zaliczamy biatko, nienasycone kwasy ttuszczowe z
rodziny Omega-3, cynk, zelazo i selen.
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O cynk na pewno Cie jeszcze zapytam, ale najpierw chciatam,
zebys powiedziata cos o antyoksydantach - czym one sg i w
jakich produktach mozemy je znalez¢?

%

Antyoksydanty, inaczej zwane przeciwutleniacze,
to zwigzki chemiczne hamujgce reakcje utleniania
w organizmie. Oznacza to, ze niewielkie ich dawki
powstrzymujq proces powstawania wolnych
rodnikow, czyli czgsteczek z niesparowanym
elektronem. Z uwagi na ten fakt skutecznie chroniq
nasze komorki przed ich uszkodzeniem,
przyczyniajgc sie do zmniejszenia incydentow
sercowo-naczyniowych, onkologicznych, a takze
silnie wspierajg naszq odpornosc. Antyoksydanty
znajdziemy w warzywach i owocach o mocnej
barwie: baktazanie, pomidorach, dyni, marchwi,
aronii, jagodach i borowkach, a takze w zielonej
herbacie, kakao oraz przyprawach.
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Jem sporo pomidoréw, boréwek i marchwi, wiec jestem w
petni przygotowana na jesien :) A co takiego ma w sobie
czoshek, ze tak dobrze dziata na naszg odpornosc¢? Nie kazdy za
nim przepada, wiec moze da sie go czyms zastgpic?

” To prawda - czosnek moze draznié¢ swoim
intensywnym zapachem, ale to naturalny

antybiotyk. Zawiera w swym sktadzie allicyne, czyli
substancje o silnym dziataniu przeciwbakteryjnym
I przeciwwirusowym. Warto nadmienic, iz czosnek
nie wzmachnia odpornosci i nie zapobiega
infekcjom. Ale zostato dowiedzione naukowo, ze
skraca czas infekcji. Nie ma on wiec znaczenia w
profilaktyce przeziebien, lecz w ich leczeniu.
Doktadnie takie samo dziatanie ma witamina C.
W zwigzku z tym, jesli ktos nie lubi lub nie moze
spozywac czosnhku powinien w czasie choroby
zajadac sie owocami jagodowymi lub czerwong
paprykq i natkq pietruszki.
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Wiemy juz troche o tym, co jes¢, zeby wzmocni¢ odpornosg, a
co z woda? Czy jej picie wptywa jakos na nasz uktad
odpornosciowy?

” Zdecydowanie. Kazda reakcja biochemiczna, ktéra
dzieje sie w naszym organizmie przebiega zawsze

w otoczeniu wodnym. Nasz mozg sktada sie z 80%
z wody, a nasze ciato w 60-70%. Nie trudno wiec
domyslic sie, ze prawidtowe nawodnienie ma
kluczowe znaczenie dla funkcjonowania catego
naszego organizmu, w tym rowniez uktadu
odpornosciowego. Niestety nie ma badan, ktore
mowiq konkretnie o pogorszeniu sie funkcji naszej
odpornosci przy danym poziomie odwodnienia, ale
nie trzeba byc¢ biochemikiem, by domyslic sie, ze
zbyt mata podaz wody przyczyni sie do zwiekszenia
zapadalnosci na infekcje wszelkiego rodzaju.
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Tym ostatnim zdaniem jeszcze bardziej przekonatas mnie do
tego, ze picie wody ma duze znaczenie. Teraz chce Cie zapytac
o cynk, o ktorym wczesniej wspomniatas - jakie znaczenie ma
on dla naszej odpornosci i w jakich produktach mozemy go
znalez¢?

” Odpowiedni poziom cynku warunkuje prawidftowq
odpowiedzZ immunologiczng oraz zmniejsza ryzyko

zapadalnosci na infekcje. Aktywuje on wydzielany
przez grasice hormon tymuline, ktory stymuluje
produkcje limfocytow T — naszych obroncow przed
patogenami. Dobrym zZrodtem cynku w diecie jest
kasza gryczana, ciemne pieczywo, sery
podpuszczkowe, mieso, nasiona roslin
strgczkowych, natomiast mniejsze jego ilosci
zawieraqjq ryz, jaja, jasne pieczywo, ryby oraz
owoce.
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Przejdzmy teraz do witamin. Zacznijmy od tej
najpopularniejszej, czyli witaminy C. Media zasypujg hnas
informacjami o dobroczynnym dziataniu witaminy C w postaci
tabletek. Mam wrazenie, ze nie jest ona tak wartosciowa jak
witamina C pochodzaca z naturalnych 2zrédet, takich jak
warzywa i owoce.

= 2

Oczywiscie, Zze nie. Co prawda duzo wieksze ilosci
witaminy C znajdziemy w suplementach, niz w
naturalnej Zywnosci, ale nie to jest najwazniejsze.
Jednqg z kluczowych kwestii bedzie tutaj stopien jej
wchtaniania do organizmu. A w tej kategorii
zdecydowanie wygrywajq warzywa i owoce. Nie
ma wiec sensu spozywac konskie dawki witaminy
C tykajgc suplementy diety, gdyz wiekszosc¢
pobranej witaminy i tak wydalimy wraz z moczem.
Natomiast urozmaicona dieta i kolory na naszym
talerzu bezposrednio wptyng na poziom witaminy
C w naszym organizmie. Dbajmy o to, by w
codziennej diecie nie zabrakto owocow lesnych
(nawet mrozonych), papryk w 3 kolorach, brokutow,
natki pietruszki oraz pomidorow czy jabtek.
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Kolejna witamina, o ktorej tyle sie moéwi - witamina D. Czy
nalezy ja bra¢ przez caty rok czy tylko w okresie jesienno-
zimowym?

” Krajowe zalecenia méwiq, iz dla uzyskania

prawidtowego stezenia 250HD rekomendowana
doustna dawka witaminy D dla osob dorostych
wynosi 800-2000 j.m./dobe witaminy D3
(cholekalcyferolu), zaleznie od masy ciata, od
pazdziernika do marca lub przez caty rok, jezeli
synteza skorna jest niewystarczajgca. Oznacza to,
ze jesli w miesigcach letnich w godzinach od 10-
15:00 przebywamy w biurach lub zamknietych
pomieszczeniach, a takze kiedy nosimy
zakrywajgce skore ubrania, wtedy obowigzuje nas
catoroczna suplementacja witaminy D.
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No witasnie, méwisz o witaminie D i witaminie D3. Czesto
uzywa sie tych nazw wymiennie, ale chyba jest jakas roznica
miedzy nimi?

’, Réznica pomiedzy witaminami D1, D2 i D3, to
roznica w budowie bocznego tancucha. Kazda

natomiast spetnia tg samq funkcje w naszym
organizmie. Witamina D obejmuje witamine D1
(kalcyferol), D2 (ergokalcyferol) oraz D3
(cholekalcyferol). Witamina D1 znajduje sie w tranie.
D2 jest wytwarzana w roslinach wystawionych na
dziatanie promieni ultrafioletowych. Witamina D3
natomiast, powstaje w skorze ludzi i zwierzqgt. Jest
Jjednqg z niewielu witamin jakq organizm moze
wyprodukowac sam, pod wptywem dziatania
promieni stonecznych, ktoére przemieniajq zawartq
w skorze cztowieka prowitamine D3 w witamine D3.

Brzmi to dos¢ skomplikowanie, ale przynajmniej wiadomo
czym sie one rdéznig :) Czy uwazasz, ze witaminy powinien
przyjmowac kazdy?

” Zalezy jakie. Jesli chodzi o witamine D zazwyczaj
zalecam je kazdemu pacjentowi w celu profilaktyki

populacyjnego niedoboru witaminy D. Jesli chodzi
o0 pozostate suplementy diety, zawsze wczesniej
nalezy skonsultowac takq decyzje z lekarzem lub
dietetykiem. W niektorych przypadkach nadmiar
danego sktadnika moze zaszkodzi¢ bardziej niz
niedobor np. w przypadku cynku lub selenu.

Dobrze, ze o tym mowisz. Mysle, ze niewiele oséb o tym wie.
Ciekawi mnie jeszcze czy ziota i przyprawy mogg pomoc w
zwiekszeniu odpornosci? A jesli tak - to jakie?
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” Tak, majg one wptyw na naszq odpornosé. Ziota i
przyprawy to Zrodto przede wszystkim polifenoli o

silnych wtasciwosciach przeciwutleniajgcych. Nie
ma tutaj konkursu na lepsze i gorsze ziotfq,
natomiast juz sama ich obecnosc¢ w diecie jest
korzystna i bedzie miata pozytywny wptyw na
funkcje uktadu odpornosciowego. Udowodnione
dziatanie wspierajgce uktad immunologiczny ma
wyciqg z kwiatu bzu czarnego.

Bardzo dziekuje Ci za rozmowe! Na pewno te wszystkie
informacje przydadzg sie przy wyborze produktéw, ktore
wigczamy do naszej codziennej diety.

Z psychodietetykiem Annag Kowalczyk-Soszyniskg
rozmawiata redaktor Justyna Paklerska

PODSUMOWANIE

Witaminy i suplementy to nie wszystko. Odpowiednia dieta jest
jedng z kluczowych kwestii. Czesto najprostsze rozwigzania sa
na wyciagniecie reki. Jak sie okazuje, czasami wystarczy
niewiele, zeby pozytywnie wptynagé¢ na swoje zdrowie. Nawet
mate zmiany w codziennej diecie moga wzmocni¢ uktad
odpornosciowy. Zwracaj uwage na to, co jesz, bo odpowiednia
dieta to réwniez zdrowy moézg. Pamietaj, ze czasami lepiegj
stang¢ w kolejce po kiszonki i papryke niz w kolejce do apteki ;)
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