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ODPORNOSC SWOISTA
I NTESWOTSTA
PodziaN na dwa rodzaie odporno5ci jest w zasadzie
umowny, gdyi obydwa systemy stale ze sob4 wsp6N-
pracuj4 i nie moglyby funkcjonowad samodzielnie.
Technicznie rzecz ujmuj4c, odporno6€ czNowieka
dzieli siq jednak na dwa typy.

ODPORNOSC
sworsTA

nozywana bywo r6wniei
odporno$ciq nobytq - to
indywidualny mechanizm
obronny koidego orga-

nizmu, budowony w prze-
ciqgu calego 2ycia don

osobniko. Jego czqici
sklodowe to limfocyty

krqiqce we krwi i limfie,
zosiedlojqce ikkostny,
wgzly chlonne, sicg,

5l edzi on g, skupisko li mfo -
tyczne przewodu pokar-

mo (migdalki podnie-

bienne, wyrostek robacz-
kow y, gr u dki Ii mfoty cz n e

jelito), o tokie pluco. Ten

typ odpornoici zaleiny
jest od oznawonio

antygen6w Przez przeciw-

ciolo i receptory rozpo-
znajqce antygen limfo-
cyt6wTilimfocyt6wB.

OdpornoSi swoisto dzieli
sig no biernq (noturalnq,

.:4.- .. .:

czyli przeciwciolo motki,
i sztucznq - podowano

doiylnie lub damiginiowo
surowica ozdrowie icSw)

oroz czynnq (noturolnq -
przechorowa nie i sztucznq

- szczepienia).

ODPORNOSi
N'ES ISTA

Ni yi nozywona
odpornoiciq noturolnq

lub wrodzonq, dzii
o dpo r n oici q nieswoistg.

To odpornoii w duiej
mierze uworunkowano

ge n ety czni e, d zi edzi czno,

tzw, ,,pierwsza linio
obrony" arganizmu przed
patogenomi. rzono

jest przez fiz che-
miczne boriery ustrojowe

homujqce dostqp czynniko
patogennega do kom6rek

argon,zmu.
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3 - D,Ot^/ANIE ODPORNOSCI
U DZIECI

Uf<lad immunologiczny zaczyna ksztaNtowad siq jui na
najwczeSniejszym etapie 2ycia plodowego. W drugim
miesi4cu 2ycia p{odu zaczynal4sig rozwijad 5ledziona
i grasica, a l<ilka tygodni p6fniej pojawiai4 siq kolejne
czgSci skladowe ukfadu odpornoSciowego:
. limfocyty T,

. limfocyty B

. inrmunoglobuliny M,
D,GiA.

Za po5rednictwem
lo2ysl<a dziecl<o
otrzymuje od swojej
marny bardzo waine
przeciwcia{a

- immunoglobuliny lgG.

W chwili narsdzin uldad odporno5ciowy dziecka jest
niedojrzaNy - nie maj4c jeszcze nigdy do czynienia
z drobnoustrojami, nie potrafi z nirni walczyt.
Naturaln4 ochron4 jest prawidlowe 2ywienie
noworodka -wrazz mlekiem matki otrzymuje
immtinoglobulinq
lgA oraz prolal<tynq.
Wrazz pozyskan4
przezlo2ysko
immunoglobulin4
lgG oraz wlasnymi
przeciwcialami lgM
u maluszka wyksztalca
siq czasowa bierna
odpornoSi - czasowa,
gdy2 przeciwciaNa
stopniowo zanikaj4
przed ukohczeniem przez dziecko sz6stego
miesi4ca 2ycia. W6wczas zaczyna sig okres tzw. lul<i

jeszcze niewystarczaj4ca. Ol<res upo6ledzonei
produkcji immunoglobr.llin trwa nawet do l2-lg
miesi4ca 2ycia.

s: o-Cuiemv latami

okresem s4 pierwsze lata 2lobl<a lub przedszkola -
rnafuch po raz pierwszy styka sig z wieloma innymi
dziedmi, a wiqc i z ich chorobami. praktycznie l<a2de
dzieclco, kt6re trafia w naszpikowane bakteriami
i wirusami otoczenie, pocz?tkowo lapie infel<cje
nawet osiem razy w ci4gu roku. Dziql<i ternu miody
uktad immunologiczny uczy siq jak blo ai dostqp
patogenom i w okresie szkolnym zazwyczai dziataiui
prawidlowo.

Z pewno6ci4 pomagaj4 mu w tym tei szczepienia
ochronne - dziqki podaniu szczepionki w organizmie
dziecka zachodz4 zjawiska podobne do tych po
naturalnym kontal<cie z wirusem czy bakteri4. Sl<utek,
czyli wytworzenie przez organizm odpowiednich
przeciwcia{, daje pewnofd, 2e dziecl<o nie zachoruje
na dan4 chorobq badf jej przebieg bqdzie znacznie
lagodniejszy.

To jednak nie wszystko. Mfody organizm
potrzebuje odpowiednich warunk6w, by jego uklad
odpornoSciowy rozwiiaN siq prawidlowo. Bardzo
wa2ne jest:

. prawidNowe iywienie dziecl<a (unil<anie sztucznie
przetworzonej 2ywnoSci, staly dostqp do Swieiych
warzyw i owoc6w peNnych naturalnych witamin
i przeciwutleniaczy),

. zapewnienie dziecku odpowiedniej ilo:ici snu,

. mobilizowanie dzieeka do ruchu na Swieiym
powietrzu,

. hartowanie dziecka,

. chronienie dziecka przed biernym paleniem,

. niedopuszczanie do przegrzewania ani wychladzania
organizmu dziecka,

' ochrona dziecka przed dNugotrwalym srresem.

I

-

Nic tak nie mobilizuje
do pracy uldadu
odpornofciowego, jak
l<ontal<t z patogenami

- podobnie jal< sam
czlowiek, tak ijego
uklad odporno6ciowy
r6wnie2 uczy siq na
wlasnych bNqdach.
Dlatego wa2nym,

,. 

a jednocze5nie trudnym
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temat miesieca n OdpornoSi budujemy latami

WITAMINY I MINERALY
POTRZEBNE W BUDOWANIU
oDPORt tOSCI
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Nie ma mowy o prawidNowym funkcionowaniu
ul<Nadu immunologicznego w przypadku os6b
od2ywiai4cych siq w fast foodach. Lel<arze

i naukowcy od wielu lat powtarzaj4, 2e zdrowie
czlowieka znajduje sig na talerzu i to wlaSnie te
codzienne, wydawaloby siq bNahe kulinarne wybory
determinuj4 dtugo5i i jako56 ludzkiego iycia. Brzmi
to doSi zachqcaj4co, prawda? Milo miet wpiyw na

wlasne zdrowie, a odpowiednia dieta naprawdq
mo2e oszczqdzii wielu przykro6ci i niedogodno6ci
zwi4zany ch z chorobam i.

Aby wesprzet budowq i prawidlowe funkcionowanie
ukNadu immunologicznego, szczeg6lnie wa2ne
w iadNospisie s4 konkretne witaminy i biopierwiastki.
To one maj4 realny wptyw na nasz4 odporno6t:

WITAMINA A

Jejniedobory mogq
doprowadzii do

up oil e dzeni o odpo r noici
orgonizmu no choroby

l.

al

WITAMINA C

Znony pogromco
przezigbiefi. Mo
silne wloiciwoici
ontyoksydocyjne

i redukujqce, dziqki czemu

ch r oni ne utr ofi I e, li mfocy ty
i mokrofogi przed

powstojqcymi w wyniku
infekcji reoktywnymi

formomi tlenu (ROS),

poprowiojqc odpornoii
orgonizmu.

zokoine. Co ciekawe, duie r)

dowkiwitominyA e i,,

siQ Pocjentom p :,

zobiegamichirurgicznymi il
w celu uniknigcio typo 

,,
pooperocyjnego odku 5odpornotc 
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cD.
WI MINY I MINERALY POTRZEBNE
W BUDOWANIU ODPORNOSCI

W'TAMI BI
(TTAMTNA) ORAZ 86

(ADERMINA)

zono,2e tiomino
zwigksza oktywno{(

fogocytornq krwinek
biolych, o niedob6r
oderminy powoduje

wyroine zohamowonie
ukladu immuno cznego,

czyli immunodepresjg,
typowq dlo olkoholik6w

i ludzi w bordzo podeszlym

wieku.

W'TAMINA D

Mo dziolanie
immunomodulujqce

i poirednio
przeciwbokteryjne,
jej jesienno-zimowe

niedobory mogqwiqzoi
siq z sezonowoiciq

zopadonio no grype.
Suplementowanie jej

w formie kapsulek czy
syroPu jest wskozone zimq
niemal wszystkim osobom
mieszkojqcym w naszym

klimocie

WITAMINA E

Antyoks nt,
o tok2e bordzo silny
immunostymulotor.

BI okuje p rostogl andy ny,

hormony tkankowe,
kt6re tlumiq odpowiedi

imm u n ologiczn q, p ozo ty m
chroni blony kom6rko

zmni ojqc ich
przepuszczalnoSL

KOENZYM QtO
ny witominq mlodoici,

wci qi zaskokuje r62n or o d -
noflci q sw oich zo stasow o rt.

ono no przyklod
j omny wplyw na
przebieg zokaiefi oroz

niekt6rych chor6b nowo-
tworowych - u chorych

z nowotworomi dochodzi
doznocznegozmni enio
stq2enio koenzymu Ql0 we
krwi, o suplementowonie

tego zwiqzku poprowia ich
ston kliniczny.

CYNK

S u pe rpie rwiostek wa run.-

kujqcy p raw i d I ow e fu nkcjo-
nowonie ko2dego ludz-

ki orgonizmu. Odgrywa
nq rolq w budowaniu

odpornoici kom6
od jego stq2enio

zolei.y wytworzonie
i podziol nowych kom6rek
ukl o d u i m m u n ol ogi czne go.

Obecnoii cynku w orgo-
nizm i e ko r zy stni e wplywo

no przebieg zokoiert,
z szczo wirusowych.

2etnzo
lego niedobory oznoczajq
dlo kom6rek orgonizmu

duszenie sig z broku tlenu
i energii, co paroliiuje
uklod immunologiczny,

czego efektem sq czqsto
zokoienio, np. grzybomi.

SETEN

M a wl o iciwo ici o ntybakte -
ryjne, ontywirusowe i prze-
ciwzopolne. 6ldziolo
z witominq E, op6iniojqc

storzenie sig kom6rek.
Badonia wykozoly,2e

podowanie du2 dzien-
nych dawek t mikro-
elementu ma wPlyw na

zw i gkszenie re o ktyw n o lci
ukl ad u im m u n olo gi czn ego.
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