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Kwestla genow

Jaki lo mozliwe, ze niektorzy ludzie lepiej niz inni radzq sobie z wirusami
{ bakteriami i rzadziej zapadajq na wywotywane przez nie choroby?
Brzmi jak wielka niesprawiedliwosé losu, w rzeczywistosd to kavestia

genow oraz... cigzkiej pracy catego organizmu - budowanie odpornodci

trwa dtugo, wymaga dobrego planu i duzo wytrwatosd. {fekiy warte sq
Jednak kazdych wyrzeczen.
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ODPORNOSC
to nic innego jak
zdolnosé organizmu
‘do'ochrony. przed

ODPORNOSC SWOISTA
| NIESWOISTA

Podziat na dwa rodzaje odpornosci jest w zasadzie
umowny, gdyz obydwa systemy stale ze soba wspot-
pracuja i nie mogtyby funkcjonowa¢ samodzielnie.
Technicznie rzecz ujmujac, odpornosé cziowieka
dzieli sie jednak na dwa typy.

ODPORNOSC
SWOISTA

nazywana bywa réwniez
odpornosciq nabytq — to
indywidualny mechanizm
obronny kazdego orga-
nizmu, budowany w prze-
ciqgu catego zycia danego
osobnika. Jego czesci
sktadowe to limfocyty
krazgce we krwi i limfie,
zasiedlajqgce szpik kostny,
wezty chionne, grasice,
sledzione, skupiska limfa-
tyczne przewodu pokar-
mowego (migdatki podnie-
bienne, wyrostek robacz-
kowy, grudki limfatyczne
jelita), a takze ptuca. Ten
typ odpornosci zalezny
Jjest od rozpoznawania
antygendw przez przeciw-
ciata i receptory rozpo-
znajqce antygen limfo-
cytow T i limfocytow B.
Odpornosc swoista dzieli
sie na bierng (naturalng,

czyli przeciwciata matki,
i sztucznq — podawana
dozylnie lub domiesniowo
surowica ozdrowiencow)
oraz czynnq (naturalng —
przechorowanie i sztuczng
— szczepienia).

ODPORNOSC
NIESWOISTA
Niegdys nazywana
odpornosciq naturalng
lub wrodzong, dzi$
odpornosciq nieswoistg.
To odpornosc w duzej
mierze uwarunkowana
genetycznie, dziedziczna,
tzw. ,,pierwsza linia
obrony” organizmu przed
patogenami. Tworzona
jest przez fizykoche-
miczne bariery ustrojowe
hamujqce dostep czynnika
patogennego do komdrek
organizmu.

UKLAD IMMUNOLOGICZNY
— CO TO WLASCIWIE JEST?
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PRZECIWCIALA
CYTOKINY

Co wazne, ukiad odpornosciowy potrafi tez po
sobie ,,sprzatac’, zajmujac sie usuwaniem wiasnych
komorek = martwych, starych, uszikodzonych

czy zmienionych genetycznie, a wiec potencjalnie
nowotworowych.
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SUDOWANIE ODPORNOSCI
U DZIECI

Uktad immunologiczny zaczyna ksztattowac sie juz na

najwczesniejszym etapie zycia ptodowego. W drugim

miesiacu Zycia ptodu zaczynaja sie rozwijaé éledziona

i grasica, a kilka tygodni pozniej pojawiaj sie kolejne

czesci sktadowe uktadu odpornosciowego:

e limfocyty T,

* limfocyty B

* immunoglobuliny M,
D, GiA.

Za posrednictwem
tozyska dziecko
otrzymuje od swojej
mamy bardzo wazne
przeciwciata

~ immunogiobuliny IgG.

W chwili narodzin ukfad odpornosciowy dziecka jest
niedojrzaty — nie majac jeszcze nigdy do czynienia

z drobnoustrojami, nie potrafi z nimi walczyé.
Naturalna ochrona jest prawidtowe zywienie
noworodka — wraz z mlekiem matki otrzymuje
immunoglobuline

IgA oraz prolaktyne.

Wraz z pozyskana

przez tozysko

immunoglobuling o .

IgG oraz wtasnymi Fopaefe 3
przeciwciatami IgM Z A
u maluszka wyksztatca o
sie czasowa bierna WA =
odporno$é — czasowa, %

gdyz przeciwciata

stopniowo zanikaja

przed ukoriczeniem przez dziecko széstego
miesigca zycia. Wowczas zaczyna sie okres tzw. luki
odpornosciowej — niemowle traci immunoglobuliny,
ktére dostato od matki, a produkcja wiasnych jest
jeszcze niewystarczajaca. Okres uposledzonej
produkeji immunoglobulin trwa nawet do 12-18
miesigca Zycia.

Nic tak nie mobilizuje
do pracy uktadu
odpornosciowego, jak
kontakt z patogenami
— podobnie jak sam
cztowiek, tak i jego
uktad odpornosciowy
rowniez uczy sie na
wiasnych btedach.
Dlatego waznym,

a jednoczesnie trudnym

e e e e = =
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okresem sa pierwsze lata ztobka lub przedszkola —
maluch po raz pierwszy styka sie z wieloma innymi
dziecmi, a wiec i z ich chorobami. Praktycznie kazde
dziecko, ktére trafia w naszpikowane bakteriami

i wirusami otoczenie, poczatkowo tapie infekeje
nawet osiem razy w ciagu roku. Dzigki temu mtody
uktad immunologiczny uczy sie jak blokowa¢ dostep
patogenom i w okresie szkolnym zazwyczaj dziata juz
prawidtowo.

Z pewnoscia pomagaja mu w tym tez szczepienia
ochronne — dzigki podaniu szczepionki w organizmie
dziecka zachodza zjawiska podobne do tych po
naturalnym kontakcie z wirusem czy bakteria. Skutek,
czyli wytworzenie przez organizm odpowiednich
przeciwciat, daje pewnos¢, ze dziecko nie zachoruje
na dana chorobe bad? jej przebieg bedzie znacznie
tagodniejszy.

To jednak nie wszystko. Mtody organizm

potrzebuje odpowiednich warunkéw, by jego uktad

odpornosciowy rozwijat sie prawidtowo. Bardzo

wazne jest:

* prawidlowe zywienie dziecka (unikanie sztucznie
Przetworzonej zywnosci, staty dostep do $wiezych
warzyw i owocow petnych naturalnych witamin
i przeciwutleniaczy),

* Zapewnienie dziecku odpowiedniej ilosci snu,

* mobilizowanie dziecka do ruchu na $wiezym
powietrzu,

* hartowanie dziecka,
* chronienie dziecka przed biernym paleniem,

* niedopuszczanie do przegrzewania ani wychtadzania
organizmu dziecka,

* ochrona dziecka przed dugotrwatym stresem.
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WITAMINY | MINERALY
POTRZEBNE W BUDOWANIU
ODPORNOSCI

JAK POPRAWIC SWOJA
ODPORNOSC?

'.

Metoda najbardziej
oczywista i (czesciowo)
obowigzkowa w-naszym
kraju. Zgodnie
z obowiqgztjgcym
grafikiem szczépien juz
.od najmiodszych lat
jestesmy szczepieni na
WZW typu B, gruzlice,
bionice, tezec, krztusiec,
polio, odre, swinke
i rozyczke. Zalecane jest
tez szczepienie niemowlgt
przeciwko rotawirusom,
dzieci przeciwko
ospie, meningokokom
i pneumokokom, dorosfych

sezonowo przeciwko grypie.

W niektérych przypadkach
lekarze przepisuja
swoim pacjentom tzw.
lizaty bakteryjne, czyli
szczepionki wspomagajgce
uktad immunologiczny,
stosowane zwlaszcza
w profilaktyce zakazen
uktadu oddechowego.
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2-
HARTOWANIE
ORGANIZMU

Metoda stosowana przez
naszych pradziadkow,
obecnie weigz zalecana
przez lekarzy.
Zahartowany organizm
ma wiecej enetrgii i lepiej

znosi wahania temperatury, |
czeste zwilaszcza w okresie |

jesienno-zimowym.
Hartowanie mozna
rozpoczgc od codziennego
brodzenia w zimnej wodzie
(w wannie, brodziku),
potem wigczyc polewanie
sie zimng wodgq, a takze
naprzemienny cieply
i zimny prysznic,

3.
SEN | ODPOCZYNEK

Wystarczy, Ze zarwiemy
kilka nocy z rzedu (np.
w uciazliwej podrézy),

by odkryc, jak szkodliwy
Jjest wplyw zmeczenia
i hiewyspania ha'naszq

odpornosc. By zapewnic
organizmowi odpowiedniq
regeneracje, trzeba
zadbac o'sen trwajgcy
nieprzerwanie przez ok,
7-8 godzin na dobe.
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Nie ma mowy o prawidtowym funkcjonowaniu
ultadu immunologicznego w przypadku oséb
odzywiajacych sie w fast foodach. Lekarze

i naukowcy od wielu lat powtarzaja, ze zdrowie
cztowieka znajduje sie na talerzu i to wiasnie te
codzienne, wydawatoby sie btahe kulinarne wybory
determinuja dtugosé i jakos¢ ludzkiego zycia. Brzmi
to dos¢ zachecajaco, prawda? Mito mie¢ wptyw na
wlasne zdrowie, a odpowiednia dieta naprawde
moze oszczedzi¢ wielu przykrosci i niedogodnosci
zwiazanych z chorobami.

Aby wesprze¢ budowe i prawidlowe funkcjonowanie
uktadu immunologicznego, szczegolnie wazne

w jadlospisie sg konkretne witaminy i biopierwiastki.
To one maja realny wplyw na nasza odpornos¢:

g:'f?."éi’f!'.\. WITAMINA A
;%’f Jej niedobory mogq

doprowadzic do
uposledzenia odpornosci
organizmu na choroby
WITAMINA C
dawki witaminy A podaje
sie pacjentom przed
zabiegami chirurgicznymi
w celu unikniecia typowego
pooperacyjnego spadku
odpornosci.

Znany pogromca
przeziebien. Ma
silne wiasciwosci
antyoksydacyjne
i redukujqce, dzieki czemu
chroni neutrofile, limfocyty
i makrofagi przed
powstajgcymi w wyniku
infekgji reaktywnymi
formami tlenu (ROS),
poprawiajqgc odpornosc
orgahizmu.
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CD.

JAK POPRAWIC SWOJA ODPORNOSCE?

4-
UNIKANIE STRESU

Jak to mozliwe, ze
przewlekly stres ma
negatywny wplyw na naszq
odpornosc? Otdz hormony
stresu, czyli glownie
kertyzol i adrenalina,
tlamszq nasz ukiad
immunolegiczny; otwierajac
chorobom droge do naszego
organizmu. Pod wplywem
diugotrwalego dziafania
stresoréw powieksza
sie kora nadnerczy, zas
zanikowi ulega grasica,
zmniejsza sie tez liczba
komérek odpornosciowych
we krwi.

DIETA

Wszystko, co kladziemy
na talerzu, moze albo
zbudowad, albo zrujnowac
naszq odpornosé. Co i jak
jesé, by nie chorowaé? To
temat na diuga rozprawe.
Z pewnosciq jednak
niezbedne jest dostateczne
nawadnianie organizmu,
sigganie po swieze warzywa
i owoce (naturalne zZrédfo
witamin, 'antyok_s-ydantdw,
pierwiastkow takich jak
selen czy cynk), nabial
i ryby. Lekarze swoim
pacjentom z ostabiong
odpoernosciq zalecajg
zawarcie trwafej przyjazni
kulinarnej z czosnkiem,
cebulg i miodem (to tzw.
bomby zdrowid) oraz
stosowanie probiotykéw
(rowniez tych naturalnych).

6.
SUPLEMENTACIA

Z pewnoscig nie warto
kupowac wszystkiego,
co reklamujq w telewizji.
Decyzje o dodatkowym
suplementowaniu danego
pierwiastka czy witaminy.
nalezy podjgc wraz
Z lekarzem i wybrac
najodpowiedniejszy dla
siebie preparat. Warto tez
pamietaé, ze dodatkowe
witaminy i mineraly mozna
pozyskac talkze w sposoh
naturalny — np. regularnie
pijge samodzielnie
wyciskane soki z owocéw
i warzyw.

7.
RUCH I SWIEZE
POWIETRZE

To pakiet niezbedny
dla kazdego dbajgcego
o zdrowie cztowieka.
Maly czy duzy koniecznie
powinien wstac z kanapy,
wylaczyc telewizor i wsigsc
na roewer, pabiegac, wyjsc
na dlugi sbacer z psem
albo poplywac w basenie.
Wazne, by ruszaé sie
przynajmniej trzy razy
w tygodniu po 30 minut
iiby ten ruch sprawial
przyjemnosc — dzieki
temu nie bedzie potrzeby
unikania tego rodzaju
aktywnosci.

CD.

WITAMINY | MINERALY POTRZEBNE
W BUDOWANIU ODPORNOSCI

WITAMINA BI
(TIAMINA) ORAZ Bé6
(ADERMINA)

Wykazano, ze tiamina
zwicksza aktywnosé
fagocytarng krwinek

biatych, a niedobér
aderminy powoduje
wyrazne zahamowanie
ukfadu immunologicznego,
czyli immunodepresje,
typowq dla alkoholikéw
i ludzi w bardzo podesztym
wieku.

WITAMINA D

Ma dziatanie
immunomodulujgce
i posrednio
przeciwbakteryjne,
jej jesienno-zimowe
niedobory mogq wiqgza¢
sie z sezonowosciq
zapadania na grype.
Suplementowanie jej
w formie kapsutek czy
syropu jest wskazane zimq
niemal wszystkim osobom
mieszkajqgcym w naszym
klimacie

WITAMINA E

Antyoksydant,

a takze bardzo silny
immunostymulator.
Blokuje prostaglandyny,
hormony tkankowe,
ktére tfumiq odpowiedz
immunologiczng, poza tym
chroni btony komérkowe,
zmniejszajqc ich
przepuszczalnosc.

KOENZYM Q10

Zwany witaming miodosci,
wciqz zaskakuje réznorod-
noscig swoich zastosowar.
Wykazano na przykiad
jego ogromny wptyw na
przebieg zakazeri oraz
niektérych choréb nowo-
tworowych — u chorych
z nowotworami dochodzi
do znacznego zmniejszenia
stezenia koenzymu QJ0 we
krwi, a suplementowanie
tego zwigzku poprawia ich
stan kliniczny.

CYNK

Superpierwiastek warun-
kujqcy prawidtowe funkcjo-
nowanie kazdego ludz-
kiego organizmu. Odgrywa
wazng role w budowaniu
odpornosci komdrkowej,
gdyz od jego stezenia
zalezy wytwarzanie
i podziat nowych komérek
uktadu immunologicznego.
Obecnosc cynku w orga-
nizmie korzystnie wplywa
na przebieg zakazen,
zwiaszcza wirusowych.

ZELAZO

Jego niedobory oznaczajq
dla komérek organizmu
duszenie sie z braku tlenu
i energii, co paralizuje
uktad immunologiczny,
czego efektem sq czesto
zakazenia, np. grzybami.

SELEN

Ma wiasciwosci antybakte-
ryjne, antywirusowe i prze-
ciwzapalne. Wspétdziata
z witaming E, opdzniajqc
starzenie sie komérek.
Badania wykazaty, ze
podawanie duzych dzien-
nych dawek tego mikro-
elementu ma wplyw na
zwiekszenie reaktywnosci
uktadu immunologicznego.
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