Parasol zwany odpornoscia

To uktad immunologiczny decyduje o na-
szym zdrowiu i dobrym samopoczuciu —
jesli dziata sprawnie, organizm wybroni
sie przed kazda choroba. A jesli nawet
dopadnie nas infekcja, jej przebieg be-
dzie lekki i... krotki. Podpowiadamy, jak
wzmocni¢ odpornos¢, by zawsze czu¢ sie
wspaniale.

Sprawne dziatanie uktadu immunologiczne-
go zalezy od wielu czynnikéw, od wrodzo-
nych, dziedziczonych osobniczych wtasci-
wosci poczawszy, przez przebyte choroby
(niektére zapewniajg odporno$¢ na cate
zyciel) i stosowane leki, styl i warunki zycia,
diete oraz aktywnos¢ fizyczng, az po psy-
chiczne nastawienie, samopoczucie i reak-
cje na stres, jak i klimat, w jakim zyjemy,
pory roku i warunki atmosferyczne. Istotng
sprawa jest réwniez nasz wiek — juz po 40
roku zycia odpornos¢ zaczyna, niestety,
stabnad. To jednak wcale nie znaczy, ze ni-
czego nie da sie zrobi¢ — naprawde mozna
wesprzed jej dziatanie. Podpowiadamy, jak.

System superskomplikowany

Wyrdzniamy dwa rodzaje odpornosci:
swoistg i nieswoista. Ta pierwsza moze
by¢ naturalna, uzyskana wskutek przebycia
danego zakazenia, lub nabyta, ,sztuczna”
— przez przyjecie szczepionek ochronnych.
Odpornoé¢ nieswoista to inaczej pierw-
sza linia obrony organizmu, sktadajaca sie
z wielu pofaczonych ze sobg elementow
— stanowia ja m.in. nieuszkodzona skéra
i bony $luzowe, a takze wszystkie natural-
ne odruchy, takie jak goraczka, kaszel, wy-
mioty i biegunka, wydzieliny —1{zy, slina, sok
zotadkowy. Jedli te zapory sa stabe, wrog,
czyli zarazki, fatwo przez nie przenikaja.
Zanim jednak rozpanosza sie w komor-
kach organizmu, czeka je bdj na drugiej
linii frontu: najpierw z krazacymi we krwi
i limfie leukocytami (makrofagami), a po-

tem — jedli przezyja starcie — z limfocytami
T i B, produkujgcymi przeciwciata. Te groz-
ne dla intruzow komorki sa rozproszone
w plynach i tkankach organizmu, zwtasz-
cza w wezfach chtonnych, krwi i w limfie.
Oprécz wytwarzania przeciwcial limfocyty
réznego typu odpowiedzialne s3 za tzw.
pamie¢ immunologiczng — przechowujg in-
formacje o odpornosci na niektére wirusy.
Odpowiadajg réwniez za niszczenie ko-
morek rakowych i unicestwiajg wolne rod-
niki, niesparowane czasteczki tlenu uszka-
dzajace tkanki — bronig zatem organizm nie
tylko przed zewnetrznym ,najezdzca”, ale
réwniez przed wewnetrznymi zagroze-
niami. Aby jednak limfocyty mogty dobrze
pracowacl, potrzebuja wsparcia réznych
zwigzkdw dostarczanych wraz z dietg, np.
witamin, mineratéw, specjalnych biafek itp.

Wspomaganie na talerzu

Tak naprawde organizm sam podpowiada,
co robi¢, by czu¢ sie dobrze: na sprawne
dziatanie uktadu immunologicznego wptywa
wszystko to, co zapewnia nam zdrowie,
urode i doskonate samopoczucie, a wiec
dieta, ruch na $wiezym powietrzu, regular-
ny wypoczynek.

By wesprzed odpornos¢ i poczud sig Swiet-
nie, zacznijmy zatem od niewielkich mo-
dyfikacji w menu. Zamiast jada¢ produk-
ty przetworzone, petne konserwantéw
i sztucznych barwnikdw, sprébujmy wpro-
wadzi¢ do diety $wieze, surowe warzywa
i owoce oraz dania pieczone lub gotowa-
ne, bogate w witaminy z grupy B (ryby,
wieprzowina, jaja, watrobka, zofty ser,
brokuty, otreby, drozdze), magnez (jabtka,
fasola biafa, soja, kasza, kakao), cynk (chu-
de mieso, drob, ryby, kasze, chleb petno-
ziarnisty), zelazo (szpinak, orzechy, mieso,
watrébka), selen (zboza, mieso, jaja, na-
biat, ryby) oraz koenzym Q10 (ryby: tosos,
makrela, sardynki).
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We wzmacniajacym menu nie moze za-
brakna¢ réwniez czosnku, cebuli i miodu.
Te naturalne srodki naprawde skutecznie
walczg z ostabieniem organizmu i przy-
spieszajg zwalczanie ewentualnych infek-
qji. Czosnek i cebula dziafajg jak naturalne
antybiotyki, a to dzigki zawartodci allicyny,
substancji o silnym dziataniu przeciwbakte-
ryjnym, przeciwgrzybiczym i przeciwwi-
rusowym.

Wazne antyoksydanty

By wspoméc dziatanie uktadu immunolo-
gicznego, powinnismy takze zwrdécic szcze-
g4lng uwage na dostarczanie organizmowi
zwiazkow, ktdre zwalczajg wspomniane juz
wolne rodniki, inaczej oksydanty lub utle-
niacze. Sa to powstale podczas proceséw
metabolicznych nadreaktywne formy tlenu
o ujemnym fadunku — kiedy pofacza sie z cza-
steczkg dodatnia, dochodzi do reakgji utlenia-
nia. Dla nas oznacza to tyle, ze wolne rodniki
jak gorace iskry uderzajg w tkanki, niszczac
komrki. Nie jeste$my wobec nich bezbron-
ni — organizm do pewnego stopnia broni sig
przed utleniaczami, korzystajac z pomocy
odpowiednich substancji, ktére wychwytuja
je i neutralizuja, hamujac stopien utleniania
komorek i tkanek ciafa. Substancje te, nazy-
wane ,wymiataczami” lub antyoksydantami,
to obecne we krwi enzymy (ostony fizjolo-
giczne, czyli takie, ktére organizm wytwarza
samodzielnie) i zwigzki zewnetrzne, czyli
rézne sktadniki odzywcze czerpane z diety.
Sa nimi m.in. witaminy (A, C, E), niektore
skfadniki mineralne, zwiazki pochodzenia

rodlinnego, jak beta-karoten
i flawonoidy, a takze niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe NNKT, zwtaszcza Ome-
ga-3 oraz glutation, Iuteina i inne. Glutation,
zwiagzek wykorzystywany ,na pierwszej linii
frontu” do obrony przed nadmiernymi reak-
cjami utleniania, jest wprawdzie produkowa-
ny przez organizm, ale tylko w niewielkich
ilosciach i przy obecnosci duzych dawek
witaminy C. Dlatego warto wspomaoc ,pro-

~ dukge” i zadba¢ o odpowiednig diete: gluta-

tion znajduje sie¢ m.in. w awokado, szpara-
gach, brokutach, kapuscie, czosnku, cebuli.

Jezéwka, zen-szen i spotka

W ,apteczce Natury” znajdziemy takze wiele
skutecznych specyfikéw o dzialaniu wspiera-
jacym ostabiony organizm. Mozemy siegnad
np. po preparaty echinacei, czyli jezdwki pur-
purowej o silnym dziataniu przeciwzapalnym
i przeciwbakteryjnym, czy tez po suplementy
na bazie zen-szenia, rosliny o wiasciwosciach
poprawiajacych sprawnos$c fizyczng i psychicz-
na, a takze wzmacniajacych odpornos¢.
Godne polecenia s3 réwniez suplementy
biatkowe, wspierajace produkcje glutationu
—wspomnianej juz substancji podwaojnie sprzy-
jajacej naszej odpornosci: po pierwsze warun-
kuje prawidtowa prace limfocytéw, po drugie
zapobiegajac skutkom dziafania oksydantéw.
Nie zapomnijmy réwniez o dobrodziejstwach
miodu i propolisu oraz mineraféw — cynku i se-
lenu. Warto siegna¢ takze po probiotyki, bak-
terie kwasu mlekowego, zawarte w jogurtach,
kwasnym mleku, ogdrkach i kiszonej kapuscie
oraz w aptecznych preparatach.
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