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Dlaczego jednych z nas choroby omijaja szerokim tukiem, a inni na-
wet latem nie rozstajg si¢ z chusteczkami? W wigkszosci wypadkow
jest to kwestia odpornosci. ..

Celem dzialania ukladu odpornosciowego jest rozpoznanie wro-
gow organizmu i zniszczenie ich. Do tych ostatnich nalezg nasze wla-
sne, ale wadliwe komdrki i obce czynniki, np. bakterie, wirusy. Uklad
odpornosciowy dysponuje armig specjalnych komorek, ktorych za-
daniem jest walka z intruzami. Najlepsza ochrong przeciwko przezie-
bieniom i grypie, a takze innym chorobom jest wzmocnienie systemu
immunologicznego i stymulacja produkcji naturalnych ,,komérek za-
béjcow’, ktére zwalczaja wirusy i bakterie w organizmie.

Ksigzka Dieta odpornosciowa adresowana jest do wszystkich,
ktdérzy pragna wspiera¢ swoj system immunologiczny. Wbrew pozo-
rom nie jest to wcale takie trudne! Sita uktadu odpornosciowego jest
bowiem w znacznym stopniu zalezna od naszej diety i trybu zycia, jaki
prowadzimy. Proponowane przepisy na potrawy wzmacniajace uklad
odpornosciowy mozna wzbogaci¢ ziolowymi przyprawami leczacy-
mi dobranymi zgodnie z zaleceniami Diety Funkcjonalnej Lecha
Tkaczyka. Dzigki ziotom dania zyskaja na smaku i aromacie, a przede
wszystkim wzrosng ich walory zdrowotne. Zycze Panstwu, abyscie
dolaczyli do grona tych, ktérzy nie cierpig na jesienno-zimowe dole-
gliwosci i inne choroby.
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Uktad odpornosciowy jest chyba najbardziej zlozonym systemem
organizmu. Ma on zdolno$¢ do odrdzniania ,,swego” od ,,obcego” i do
odpowiedzi immunologicznej, dzigki ktorej zwalcza infekcje wiru-
sow, bakterii i pierwotniakéw, odrzuca obce przeszczepy tkankowe,
a takze przeciwstawia si¢ rozwijajacym sie w jego obrebie pasozytom
i nowotworom. Sprawnie funkcjonujacy uklad immunologiczny wy-
chodzi na ogo6t zwyciesko z walki, ale w przypadku nowotworéw po-
nosi zwykle porazke'.

MECHANIZMY ODPORNOSCIOWE

Gléwnymi wrotami infekcji sg przewdd pokarmowy, przez ktéry
przechodzi pokarm, i pluca, ktérymi wnika powietrze. W przewo-
dzie pokarmowym znajduja si¢ specyficzne komoérki uktadu odpor-
no$ciowego, ktérych zadaniem jest zezwolenie calkowicie strawio-
nym czgstkom pokarmu, takim jak aminokwasy, kwasy tluszczowe
i cukry proste, na przeniknigcie bez przeszkod przez Sciang jelita do
wnetrza organizmu. Niecalkowicie strawiony pokarm moze wywo-
ta¢ reakcje immunologiczne, a nawet alergie, zwlaszcza jesli jego duze
czastki dostang sie do krwi. Przejscie powietrza przez nos ma zapo-
biec wniknieciu niechcianych czynnikéw do pluc. Zdrowa i silna bto-
na $luzowa w przewodzie pokarmowym i drogach oddechowych sta-
nowi pierwszg lini¢ obrony przeciw atakujagcym organizm intruzom?.

Za sprawne funkcjonowanie ukladu odpornosciowego organi-
zmu odpowiedzialne sa:

! Immunologia, praca zbiorowa pod red. M. Jakobisiaka, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 1993, s. 4.

2 P. Holford, Smak zdrowia. Zasady prawidlowego odzywiania, Swiat Ksigzki, Warszawa
1989, s. 137.
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Krwinki czerwone, ktérych podstawowa rolg jest przenoszenie i do-

starczanie organizmowi tlenu.

Krwinki biale (leukocyty), ktérych gtéwna funkcja jest obrona orga-

nizmu. Niektdre z nich zwalczajg pasozyty i reakcje alergiczne, np.
katar sienny i astme, inne majg za zadanie uporac si¢ z zapalenia-
mi i infekcjami. Do leukocytéw nalezg trzy rodzaje komorek: lim-
focyty B, limfocyty T i makrofagi.

Zaburzenia lub osfabienie systemu immunologicznego przejawiaja
sie nastepujacymi schorzeniami:

infekcje, grypa;

zfa ochrona organizmu (np. przed grypa) pomimo szczepienia;
opdznienia w zrastaniu si¢ kosci (po ztamaniu) lub regeneracji
miesni (np. po dtugim okresie lezenia w t6zku);

dolegliwosci autoimmunologiczne.

STYMULACJA IMMUNOLOGICZNA

Jesli srodki obronne s czynne, organizm uruchomi system od-
pornosciowy. Nie dojdzie do pojawienia si¢ objawow infekcji lub
tez dojdzie do tego w niewielkim stopniu, gdyz zostanie ona bar-
dzo szybko zwalczona. Dieta odgrywa role zapobiegawczg i utrzy-
muje organizm w ,,pelnej gotowosci obronnej”

Jesli $rodki obronne organizmu utracity swoja obronnos¢, nalezy
je pobudza¢. Mozna tu wlaczy¢ do akeji rézne techniki biostymu-
lacji, takie jak na przyklad homeopatia czy akupunktura. Przede
wszystkim jednak stymulujaco na uklad odpornosciowy wply-
wa wlasciwa dieta. Pozywienie moze przyczynic si¢ do wyprowa-

Funkcje uktadu odpornosciowego
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dzenia uktadu immunologicznego na prostg przez szybkie sko-
rygowanie wszelkiego rodzaju niedoboréw, ktdre ostabily nasza
odpornos¢. Wazng role odgrywa takze higieniczny tryb Zycia.
Stymulatorem odpornosci moga by¢ wtasciwie dobrane ziota.

e Jedli organizm nie potrafi spetnia¢ swoich funkcji odpornoscio-
wych, gdyz srodki obronne sg zbyt stabe, trzeba wesprze¢ go ko-
niecznie §rodkami farmakologicznymi. Leczeniu powinna towa-
rzyszy¢ wlasciwa dieta, ktéra przyczynia si¢ do lepszej regeneracji
organizmu.

NADMIERNE POBUDZENIE UKLADU
ODPORNOSCIOWEGO

Dzialania obronne ukfadu immunologicznego s3 nam niezbedne do
przezycia. Waznym i skutecznym sposobem samodzielnej naprawy
organizmu jest zapalenie. Niedawne badania naukowe odstonity jed-
nak réwniez drugg strone stanu zapalnego. Odkryto, ze naturalna
reakcja immunologiczna moze by¢ bardzo niebezpieczna dla nasze-
go zdrowia, a nawet zycia! O tym, Ze procesy zapalne odgrywaja klu-
czowg role w rozwoju takich chorob, jak: reumatoidalne zapalenie
stawdw, astma, stwardnienie rozsiane czy schorzenia zapalne jelit,
wiadomo bylo juz od dawna. Obecnie okazalo si¢ jednak, ze stany
zapalne moga miec¢ znaczacy wplyw réwniez na rozwdj innych cho-
rob, m.in. schorzen serca, udaru mozgu, cukrzycy, a nawet nowo-
tworéw?. Dlaczego proces zapalny staje si¢ szkodliwy? Istniejg cztery
przyczyny nadmiernego pobudzenia uktadu odpornosciowego.

* E. Borkowska, Ciemna strona odpornosci, ,,VITA” 2003, nr 6, s. 49.
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e Ukiad odpornosciowy musi czesto lub stale podejmowaé wy-
zwania (substancje toksyczne, dieta bogata w nasycone ttuszcze,
nadmierne spozycie dan btyskawicznych, infekcje, nadmiar al-
koholu, nikotyna).

® Przesadna reakcja w ramach normalnej reakcji zapalnej (nie-
dobory skladnikéw odzywczych, szczegélnie przeciwutleniaczy
i bioflawonoidéw odpowiedzialnych za neutralizowanie wolnych
rodnikow).

e Uktad odpornosciowy nie przestaje dziata¢ po tym, jak zapalenie
spelni swoje zadanie. Organizm zwraca si¢ przeciwko sobie i ata-
kuje wlasne komorki, zamiast broni¢ przed intruzami (sprzyja
temu wyczerpanie, wirusy, infekcje bakteryjne).

e Sily odpornosciowe wezwane sa do dzialania z niewlasciwej
przyczyny. Moze to wystapi¢ z powodu nadmiernej aktywnosci
ukladu odpornosciowego lub w wyniku uszkodzenia komérek
organu (np. reumatoidalne zapalenie stawow).

Pewng role w powstawaniu nadmiernej odpornosci moga odgry-
wacé gruczoly hormonalne, np. grasica, trzustka czy jajniki. Dzieje si¢
tak u 0s6b z urazami fizycznymi, poddanych silnemu i przedtuza-
jacemu sie stresowi lub wracajacych do zdrowia po dlugotrwalej
chorobie. Uktad odporno$ciowy jest wtedy ustawiony na ,,najwyzszy
bieg”, co dodatkowo obcigza gruczoly nadnerczowe, powodujac zabu-
rzenia réwnowagi hormonalnej. Moze to powodowa¢ wzajemne ata-
kowanie si¢ komorek organizmu. Przykladem tego jest nadczynnos¢
tarczycy i cukrzyca typu 2 (cukrzyca dorostych)*.

* V. Edgson, 1. Marber, Leczenie przez zywienie, Grupa Wydawnicza Bertelsmann Media,
Warszawa 2001, s. 97.
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Mozemy jednak podja¢ skuteczne $rodki zaradcze:
Zadbac o diete

Jes¢ wiecej produktéw obfitujacych w kwasy tluszczowe ome-
ga-3, np. orzechdéw wtoskich, oleju rzepakowego, ryb morskich,
nasion dyni i siemienia; odrzuci¢ tzw. ttuszcze utwardzone.

Jes¢ jak najwigcej owocow i warzyw, ktore zawieraja mndstwo
fitoskladnikéw o wiasciwosciach ochronnych i przeciwzapal-
nych, zwalczajacych wolne rodniki - sprawcéw uszkodzen ko-
morek. Antyoksydanty blokuja produkcje hormonéw nasilaja-
cych stany zapalne.

Jes¢ wiecej ziaren (pelnoziarnistego chleba, brazowego ryzu i ow-
sianki — zamiast bialego pieczywa, ryzu i platkéw z oczyszczonych
zb06z).

Pi¢ zielong herbate, soki owocowe, zwlaszcza Zurawinowy i po-
maranczowy, w umiarkowanych ilo$ciach czerwone wino.
Wprowadzi¢ do menu potrawy z soi, zawiera ona bowiem sktad-
nik o silnych wlasciwosciach przeciwzapalnych.

Osiagnac najzdrowszg wage. Zdaniem naukowcéw tkanka tlusz-
czowa podsyca stany zapalne.

Zadba¢ o kondycje fizyczna

Odstresowac si¢. Hormony stresu, np. kortyzol i adrenalina pro-
wokuja i podtrzymuja zmiany zapalne.

Funkcje uktadu odpornosciowego



CZYNNIKI OSEABIAJACE SYSTEM
ODPORNOSCIOWY

Niestety, wiele czynnikéw zaburza prace ukladu odpornosciowego.
Lista grzechow przeciwko odpornosci jest dluga. Oto niektoére z nich:

Cukier

W kazdej formie - do pieciu godzin po jego spozyciu hamuje zdol-
nos¢ biatych krwinek do trawienia zarazkow.

Alkohol

Nawet jesli nasz uklad odpornosciowy funkcjonuje dobrze i wzmac-
niany jest dieta bogata w skfadniki odzywcze, alkohol moze hamo-
wac ich korzystny wplyw na komorki odpornosciowe. Wprawdzie
czerwone wino zawiera silne przeciwutleniacze, przy jego piciu nale-
zy zachowac umiar. Wystarczy jeden kieliszek dziennie.

Kofeina
Kawa, napoje gazowane zawierajace kofeing zakldcaja wchianianie

istotnych sktadnikéw odzywczych, a ponadto bezposrednio hamuja
dziatanie ukladu odpornosciowego.

Kuracje antybiotykowe

Osoby po kuracji antybiotykami powinny stosowac diete, dzigki kto-
rej ich jelita ponownie zasiedlg ,,przyjazne” bakterie. Zaleca sie uzu-

Funkcje uktadu odpornosciowego
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pelnianie diety ,,probiotykami” w formie ,,zywych’, niestodzonych jo-
gurtéw, bogatych w Lactobacillus acidophilus i Bifidobacteria®.

Nadmierne wychlodzenie organizmu

Jest ono dla niego duzym stresem i powoduje przejsciowy spadek
odpornosci, a wtedy uaktywniajg si¢ i szybciej namnazajg wirusy.
Dobierajmy odpowiednio ubranie do temperatury. Zaréwno wy-
chlodzenie, jak przegrzanie organizmu jest szkodliwe. Stad mniejsza
szans¢ na to, Ze przemokng, zmarzng, przez co oslabig swoj uklad
immunologiczny, maja osoby ubierajace sie ,na cebulke” i noszace
z sobg (nawet przy pogodzie) parasol. Nie pijmy zamrozonych napo-
jow, kiedy zar leje si¢ z nieba. Nie nastawiajmy tez wiatraka w domu
czy nawiewu w samochodzie tak, by dmuchal nam prosto w twarz.
Organizm ludzki jest przystosowany do zycia w zmieniajacych si¢
warunkach, jednak potrzebuje czasu na adaptacje. Bez niego traci
odpornosc¢, co sprzyja infekcjom.

Papierosy
Palenie papierosow i przebywanie w zadymionych pomieszczeniach
uszkadza blony $luzowe uktadu oddechowego, co ulatwia wnikanie
drobnoustrojéw. Organizm traci magnez, wapn, witaminy z grupy B.
Stres
Jest powaznym czynnikiem ostabiajacym zdolnos¢ uktadu immuno-
logicznego do zwalczania wiruséw. Dlatego tez czesto zapadamy na

przezigbienie po waznych egzaminach, zmianie pracy czy w innych

5 Ibidem, s. 89.

Funkcje uktadu odpornosciowego



sytuacjach, w ktérych wystepuje duze natgzenie emocji. Stres hamu-
je wytwarzanie bialych krwinek i moze prowadzi¢ do zatrzymania
funkcji grasicy. Nastepuje wtedy rozpad komorek limfatycznych
w grasicy oraz weztéw chlonnych w calym organizmie i zmniejszenie
ochrony, jaka zapewniajg te dwa wazne elementy ukfadu odporno-
$ciowego. Zycie w cigglym stresie sprawia, ze organizm zuzywa wie-
cej witamin, zwlaszcza A i C.

CZYNNIKI WSPOMAGAJACE SYSTEM
ODPORNOSCIOWY

Najlepsza obrong przed przezigbieniem i grypa jest silny system im-
munologiczny organizmu. W jaki sposéb wzmocni¢ swoéj uktad od-
pornosciowy? Najistotniejszg role odgrywa wlasciwie skomponowa-
na dieta. Sila uktadu odpornosciowego w znacznym stopniu zalezna
jest od spozycia odpowiednich witamin, mineraléw i innych cennych
sktadnikéw odzywczych. Wazny jest takze zdrowy styl zycia. Warto
réwniez siggnac po ziola, ktére przyczyniajg sie¢ do wzmocnienia sit
zyciowych i odpornosci organizmu.

Funkcje uktadu odpornosciowego
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SKEADNIKI ODZYWCZE PODNOSZACE
ODPORNOSC

Sprawne dzialanie systemu immunologicznego zalezy od dostarcza-
nych z pozywienia witamin i mineraléw, a niedobor cho¢by jednego
z nich moze by¢ powodem wigkszej zapadalnosci na grype i inne in-
tekcje wirusowe. Niedobory okreslonych substancji to najwazniejszy
ze znanych czynnikéw oslabiajacych uklad odpornosciowy. Pewne
skladniki odzywcze sg wyjatkowo dzielnymi straznikami systemu im-
munologicznego. Nalezg do nich m.in.:

Witamina C

Jest najwazniejszg witaming dla uktadu odpornosciowego. ,,Uzbraja”
ona krazace w naszej krwi limfocyty, podwyzszajac ich przemiane
materii, oraz zwigksza ilo$¢ interferonéw - zwigzkéow pelnigcych
analogiczng funkcje we wnetrzu komorki'.

- Ma ona wiasciwosci antywirusowe, co jest istotne, poniewaz wy-
kazano, ze wirusy, nawet uspione, ostabiaja odpornos¢.

- Wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne: odtruwa bakterie i zapo-
biega ich rozmnazaniu si¢. Ponadto jest niezbedna w procesach
rozbrajania i pochlaniania atakujacych zarazkéw, dokonywanych
przez komorki odpornosciowe, ktdre stymulujg wytwarzanie okre-
slonych przeciwcial. Proces ten wspomaga obecno$¢ cynku.

- W przypadku oslabienia uktadu odpornosciowego wzrasta za-
potrzebowanie na ten podstawowy skladnik. Dorosta osoba, kto-
rej dopisuje zdrowie, potrzebuje od 60 do 75 mg tej witaminy

1'O. Leffeld, Witaminy. Zrédlo zycia i zdrowia, Oficyna SPAR, Warszawa 1983, s. 198.
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dziennie. Kiedy uklad odpornosciowy jest ostabiony, potrzeby te
moga si¢ podwoic lub potroi¢. Uktad odpornosciowy potrzebuje
szczegblnego wsparcia w przypadku oséb palacych papierosy lub
poddanych silnym stresom.

- Organizm nie potrafi samodzielnie wytwarza¢ witaminy C, musi
zatem codziennie uzyskiwa¢ odpowiednie jej ilosci wraz z pozy-
wieniem.

Gléwne zrédta witaminy C to: $wieze owoce (czarna porzeczka, kiwi,
owoce cytrusowe, owoce dzikiej rézy, rokitnika), warzywa (kapustne,
pomidory, papryka, ziemniaki, fenkul, czyli koper wloski, szpinak).
Niedoboréw witaminy C unikniemy, jedzac np. ¥ grejpfruta, % pa-
pryki, 3 dag czarnych porzeczek.

Uwaga: Pamietajmy o tym, ze gtéwni wrogowie witaminy C
to: woda, gotowanie, wysoka temperatura i $wiatlo.

Witamina A

Do dobrego funkcjonowania uktad odpornosciowy potrzebuje od-
powiednich ilo$ci witaminy A, poniewaz ma ona silne wtasciwosci
antywirusowe. Za sprawa oddzialywania tej substancji wzrasta we
krwi ilos¢ limfocytow, czyli ,,straznikow” naszego systemu immu-
nologicznego.

Gléwne zrodta witaminy A, retinolu, to produkty pochodzenia
zwierzecego: watroba, drob, ryby morskie, masto, jajka, mleko i jego
przetwory. Wystepuje rowniez pod postacig prowitaminy - beta-ka-
rotenu. Najwiecej beta-karotenu znalez¢ mozna w zielonych czesciach
warzyw, zoltych oraz pomaranczowych warzywach i owocach. Nie-
doboréw witaminy A unikniemy, jedzac np. 10 dag wegorza wedzo-
nego, 6 dag marchwi lub 20 dag drobiu.
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