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Zagrozenie infekcja koronawirusem SARS-CoV-2 nadal jest realne, coraz frudniejsza jest tez
ochrona przed zakazeniem, diatego nalezy zwrdci¢ uwage na stan odpornoéci organizmu.
Sprawny uktad immunologiczny jest podstawg prawidiowe] odpowiedzi przeciwzakazne).
Juz w starozytno$ci zauwazono, ze jedynie osoby, kidre same przezyly chorobe, nadaja
sie do pielegnacii chorych.

Co mozemy zrobi¢, aby wspomoc odporno$c? Najlepiej byioby przechorowaé infekcje ko-
ronawirusem bezobjawowo lub skapoobjawowo, wytworzy¢ przeciwciata przeciwwirusowe
i mie¢ trwatg odporno$¢. Jest to mozliwe, ale tylko wiedy, gdy ukiad odpormosciowy dziata
prawidtowo, a choroby wspdlistniejace nie sg zbyt obcigzajace.

Dziatanie ukfadu immunologicznego warunkuje wiele czynnikéw, ktdre sg od nas niezalezne,
takich jak uwarunkowania genetyczne, wiek czy pteC. Na wiele czynnikéw mamy jednak
realny wplyw: aktywno$¢ fizyczna, stres, sen, dieta.

Dowody naukowe jasno wskazujg, Ze odpowiedni styl Zycia przekiada sie na ogding kon-
dycje zdrowoina, szczegdlnie korzystnie wplywajac na uklad odpornosciowy, oddechowy,
krwionosny, gospodarke hormonalna, weglowodanows i lipidows. Dbajac o zdrowy styl
zycia obnizamy ryzyko ciezkiego przebiegu infekgji, w tym fakze zakazenia SARS-CoV-2.

Nie mamy wiekszego wplywu na czynno$¢ grasicy czy szpiku, gdzie produkowane sg komérki
immunologicznie kompetentne, mamy jednak znaczacy wplyw na stan jednego z najwazniej-
szych narzadow ukiadu odpormosciowego, jakim sa jelita. Powierzchnia jelit dorostej osoby
wynosi ok. 300 m?, dlatego stanowia one giéwna droge wnikania antygenodw.

W laboratoriach opracowuie sie coraz silniej dziatajgce leki, coraz silniej dziatajgce $rodki
ochrony roslin. Nasz uktad immunologiczny musi walczy¢ z coraz silniejszymi patogenami,
z coraz silniejszymi szkodnikami. Obniza sie odpornosé¢ cziowieka, warunki zycia na Ziemi
stajg sie coraz trudniejsze. Zywno$¢ jest coraz mniej naturalna, modyfikowana genetycznie,
zawiera coraz wigcej smacznych dodatkéw, a coraz mniej wartosciowych substancji odzyw-
czych. Niezbedna staje sie suplementacia.

Artykut przedstawia przeglad naturalnych metod wspomagania odpornosci ze szczegdlnym
uwzglednieniem diely.

ABSTRACT

Since the threat of SARS-CoV-2 coronavirus infection is still real and it is becoming more and
more difficult to protect yourself against infection, there is a need to pay attention to body's
immune status. An efficient immune system is the basis of a proper anti-infective response.
It was noticed in antiquity that only people who survived the disease themselves are suitable
for the care of the sick.

What can we do to support immunity? it would be best fo go through the coronavirus infec-
tion as asymptomatic or scanty, create antiviral antibodies and have persistent immunity.
This is possible, but only if the immune system is working properly and the co-morbidities
are not too aggravating.

The functioning of the immune system determines many factors that are independent of us,
such as: genetic conditions, age or gender. However, we have a real influence on many
factors: physical activity, stress, sleep, diet.
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Scientific evidence clearly indicates that the right lifestyle translates into the overall heaith.
particularly favorably affecting the immune, respiratory, blood, endocrine, carbohydrate and
lipid metabolism. Caring for a healthy fifestyle, we can reduce the risk of serious infections.
including SARS-CoV-2.

We have no major impact on the function of the thymus or bone marrow, where immunologi-
cally competent cells are produced, but we do have a significant impact on the state of one
of the most important organs of the immune system — the intestines. The area of the intesti-
nes of an adult is about 300 m?, which is why they constitute the main pathway for antigens.

The laboratories are developing more and more effective drugs, more and more effective plant
protection products. Our immune system must fight against increasingly stronger pathogens,
with increasingly stronger pests. Human immunity is decreasing, living conditions on Earth
are becoming increasingly difficult. Food is less and less natural, geneticalty modified, con-
tains more and more tasty additives, and less and less valuable nutrients. Supplementation
becomes necessary.

The article presents a review of natural methods of supporting immunity with particular

emphasis on diet.

Wstep

Jak dziata uktad immunologiczny?

Uktad odpornoéciowy cziowicka ksztatiuje sie juz na eta-
pie zycia ptodowego i rozwija az do zakoriczenia ckresu
dojrzewania. W jego sktad wchodzi grasica (odpowiedzial-
na za selekcje i rozwdj limfocytéw T), szpik kostny (gdzie
ma miejsce dojrzewanie fimfocytéw B), $ledziona (w kidrej
rozpoznawane sa antygeny z krwi), a takze wezly chionne
i liczne tkanki limfatyczne.

Dzigki zdolnosci do rozpoznania struktur obcych
i whasnych, uczenia sie, a takze zapamietywania — ukiad
immunologiczny petni jedna z najwazniejszych funkdii, jaka
jest ochrona organizmu przed patogenami. W konfrontacii
z patogenem ukfad odpornosciowy ma do dyspozycji dwa
mechanizmy obrony: odpornos¢ swoistg (nabytg) oraz nie-
swoistg (wrodzong).

Za odporno$¢ wrodzong odpowiedzialne sa komérki
tuczne, komorki NK (Natural Killer) i NKT (natural killer
T-cells), komorki NHC (natural helper cells), naturalne
komorki limfoidalne, .wrodzone” limfocyty y8, a takze
granulocyty, makrofagi i monocyty. Odporno$¢ nieswo-
ista funkcjonuje niezaleznie od wczesniejszego kontaktu
z czynnikami patogennymi i stanowi pierwsza linie obrony
przed infekcjami i chorobami, kidre powstaty w wyniku od-
dziatywania czynnikéw Srodowiskowych. Jej mechanizmy

Tabela 1. Czynniki ryzyka COVID-18 (4, 5, 6).

8§ mniej precyzyjne, natomiast pozwalaja szybko rozpoznad
i Zniszczy¢ wnikajace drobnoustroje.

Komérki warunkujace odporno$é nabytg to limfocy-
ty B, fimfocyty T, cytokiny, komérki prezentujgce antygen
i przeciwciata. Majg one zdolnos$¢ do wytwarzania pamieci
immunologicznej w kontakcie z antygenem, a przy ponow-
nym zetknigciu ze zidentyfikowanym antygenem indukujg
odpowied? immunologiczng. Rozrézniamy odpowiedz swo-
istg typu komdrkowego i humoralnego.

Limfocyty T biorg udziat w odpowiedzi swoistej typu ko-
morkowego, kidra wywotuje reakcje zwalczania antygenu.
Jej gidwnym zadaniem jest zwalczanie zakazen spowodo-
wanych przez namnazajgce sie drobnoustreje w komérkach
gospodarza. Odgrywa takze istotng role przy odrzuceniu
przeszczepu lub zmienionych nowotworowo tkanek, a takze
przy kontakcie ze zwigzkami chemicznymi.

Natomiast w odpowiedzi typu humoralnego biorg udziat
imfocyty B i plazmocyty, ktére uwalniajg przeciwciata.
Przeciwciata po polaczeniu z antygenem neutralizujg go
i utatwiaja jego eliminacje.

Podsumowujge, zadaniem ukiadu odpomosciowego jest
ochrona przed zakazeniami, a w konsekwengcji przed wieloma
réznymi schorzeniami. Wzajemne oddziatywanie z innymi
ukfadami organizmu sprawia, ze jego aktywnos$¢ zalezy
od wielu czynnikéw wewnetrznych i zewnetrznych. Wéréd
nich sg uwarunkowania genetyczne, hormonalne, wiek, pteg,
stres, sen, aktywno$¢ fizyczna, a takze odpowiednia dieta (1).

zwigkszona liczba limfocytéw pamieci
podwyzszone stezenie cylokin prozapalnych w surowicy

mmunosenescencia
plec meska wigksza ekspresja receptoréw ACE2 w pecherzykach plucnych u mezczyzn
choroby wspolistniejace: przewlekly stan zapalny organizmu

miazdzyca, otylos¢, cukrzyca, astma,
POCHP, choroby zapalne phuc

aktywacja cytokin prozapalnych

palenie papierosow

przewlekly stan zapainy drég oddechowych

aktywacja cyiokin prozapalnych

niewyleczona infekcja: Herpes,
Cytomegalowirus, Chiamydia

patogeny wewnatrzkomorkowe odpowiedzialne za przewlekie bezobjawowe infekcje
anergia limfocytéw CD8+
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Czynnik ryzyka COVID-19
limfopenia
monocytoza

obnizony stosunek CD4/CD8

Zaangazowanie w zwalczanie innych infekcii

brak prawidiowej odpowiedzi immunologicznej

Mechanizm sprzyjajacy COVID-19

staba odpowledz przeciwzakazna, brak przeciwcial

zmniejszona bezwzgledna liczba limfocytow T CD4+ Swiadczy o zwigkszonym

ryzyku zachorowania

rozrost puli limfocytow CD8+ moze Swiadczy¢ o przewlekie] niewyleczonej infekcji

podwyzszone stezenie cytokin
prozapalnych (np. iL-6)

niedobory cdpornosci

duze ryzyko ,burzy cytokinowej”

staba odpowied? przeciwzakaZzna, brak przeciwcial

brak snu/przemeczenie

nieprawidiowa dieta

brak mobilizacji ukiadu immunologicznego | hormonalnego

niedobor witamin ostabia odpowiedZ immunologiczng

nadmiar kalorii obcigza ukiad trawienny

nieprawidiowa flora drog oddechowych / przewodu pokarmowego nie stanowi bariery

pizakaznej

wrodzone zaburzenia krzepniecia {?)

Czynniki ryzyka COVID-19

Pandemia COVID-19 (SARS-CoV-2) po raz pierwszy odno-
towana w Wuhan w Chinach, rozprzestrzenia sig na wiele
kontynentéw i krajow, powodujac powazne obcigzenie
systemu opieki zdrowotnej. Obecnie nie istnieje szcze-
pionka ani lek antywirusowy leczacy konkretnie te chorobe.
Zespot ostrej niewydolnosci oddechowei {ARDS) fo klu-
czowy czynnik Smiertelnosci. Znaczaco zwigkszony sires
oksydacyjny wynikajgcy z szybkiego uwalniania wolnych
rodnikow i cytokin jest znakiem rozpoznawczym ARDS,
ktéry szybko prowadzi do uszkodzenia komorek, niewy-
dolnosci narzadow i Smierci (2). Wskaznik $miertelnosci
z powodu COVID-19 to ok. 2-4%, a dla grupy wiekowej po-
wyzej 80 r.z. nawet 20%. Dla poréwnania ten sam wskaznik
dla sezonowej grypy wynosi mniej niz 1%. Osoby z choro-
bami towarzyszacymi sg szczegdlnie narazone na ciezki
przebieg infekciji (3).

Jakie badania wykonac,
aby ocenic stan ukfadu immunologicznego?

Ze wzgledu na ciagte zagrozenie infekcjg CoV-2 wario
sprawdzi¢ wczesniej stan ukfadu immunoclogicznego.

Najprostszym badaniem jest morfologia krwi obwodowe;.
Prawidtowa leukocytoza nie informuje jednak o prawidlo-
wym skiadzie i dziataniu elementéw morfotycznych krwi.
Wazny jest rozmaz krwi, czyli prawidiowy odsetek neutrofili,
limfocytéw, monocytéw. U prawie kazdej osoby zakazonej
SARS-CoV-2 stwierdza sie limfopenie, czyli obnizony odsetek
limfocytow.

Na bardziej dokfadng oceng pozwala badanie subpopu-
lacji limfocytéw. Zbadanie stosunku limfocytow CD4/CD8
pozwala sadzi¢ o prawidtowej funkcji limfocylow bioracych
udziat w procesach immunologicznych. Nie jest fo jednak
badanie rutynowe. Limfocyty CD4 i CD8 powstaja w sledzio-
nie, weztach chionnych oraz grasicy i wraz ze strumieniem
krwi krgzag w organizmie (6).

Nieprawidtowy stosunek fimfocytdw CD4/CD8 wystepuje
w chorobach zwigzanych z niedoborem odpornosci (widrme
i pierwotne niedobory odpornosci, np. u niekiérych dzieci,

aktywacja koagulacii, hamowanie fibrynolizy przez aktywacie genu PAI-1

u pacjentow z zespotem AIDS), w chorobach o podiozu au-
foimmunizacyjnym, a takze w poronieniach nawykowych
i nieptodnosci.

W profilu limfocytéw istotna jest réwniez odpowiednia
prezeniacia komdrek NK. Stanowig one ok. 10% popula-
cji jednojgdrzastych komorek krwi obwodowej. Ich liczba
wzrasia w trakcie infekcji gidwnie wirusowych, aczkolwiek
niekidre wirusy {np. wirus Epstein-Barr) prowadzg do diu-
gotrwatego obniZzenia liczby komodrek NK, co wigze sig
z objawami zespotu przewlekiego zmeczenia (chronic fa-
tigue syndrome). O niedoborze odpornosci moze rowniez
Swiadczy¢ obnizone stgzenie calkowite immunoglobulin
IgG, IgM, igA (7).

Prawidiowy stosunek limfocytéw CD4/CD8 wynosi
ok. 1-2,5. Jesli stosunek ten wynosi <1, moze $wiadczyé
o niedoborze odpornosci. Przyczyng moze by¢ albo zmniegj-
szenie puli limfocylow CD4, albo nadmierne zwiekszenie
puli limfocytéw CD8. Tak bedzie u kazdej osoby, ktéra
ma jakies przewlekle {(nawet bezobjawowe) zakazenia
{zwlaszcza patogenem wewngtrzkomorkowymy), np. wiru-
sem opryszczki {Herpesvirus HSV), cytomegalowirusem
{CMV) czy Chiamydia. Komoérki T CD8+, gidwna pula lim-
focytow cytotoksycznych, odpowiedzialnych za usuwanie
z organizmu wewngtrzkomodrkowych patogendw (takich
jak np. wirusy), namnazaja sie i rozszerzaja w duze klony,
kt6re zajmujg przestrzen immunologiczng w cbwodowym
uktadzie odpornosciowym. Niestety te rozszerzone klo-
ny {zwykle komorki T CD8+ CD28-), sg anergiczne. Nie
reagujg juz na zaden patogen, a jednoczesnie zajmu-
ja przestrzen immunologiczng w obwodowym uktadzie
timfoidalnym, co utrudnia generowanie odpowiedzi immu-
nologicznej za posrednictwem naiwnych komoérek T CD8.
Jest {o wazna przyczyna braku reakcji na szczepionki prze-
ciw grypie u 0s6b starszych (6, 8). Osoby te majg znacznie
wigksze ryzyko braku dobrej odpowiedzi immunologicznej
w przypadku zakazenia CoV-2. Roéwniez szczepienie prze-
ciw CoV-2 moze byC u fakich osdb nieskuieczne, poniewaz
przewlekia akiywacja ukiadu odpornodciowego powoduje
jego ostabienie (8).

tmmunosenescencia nie dotyczy tylko 0s6b starszych.
Ukiad odpornosciowy miodszych pacjentéw obcigzonych
chorobami przewleklymi ulega podobnym zmianom,
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Clinical | Relief of dlinical
symptoms symptoms
. . B : : Neutralizing
Clinical | o hopenis. . _ B an5-SARS-Cov-2
1 ncreased d-dimer, i .
signs 1 2 od LDH . & oM and IgG, normal |
g e SIRS parameters
Antiviral therapy: remdesivir, chloroguine, hydroxychloroquine,
covalescent plasma transfusion
Therapies Immunosuppresion: corlicosieroids,

ILE inhibitors, hemofiltration, hemoperfusion

Vitamin C, vitamin D3
immunomodulation and antithrombotic: aspinin, zinc, LMWH/NOAC

Rys. 1. Fazy i stopnie ciezkosci COVID-18 {§).

Podczas wezesnej infekcji replikacia wirusow gwaltownie przyspiesza w ciagu pienwszych 4-10 dni (Faza I). Wiaz z Cytopatycznym efektem replikacji wirusa
wystepuja objawy Kliniczne i uruchamiane sa pierwsze mechanizmy immunologiczne (Faza Il}. Wraz z pojawieniem sie prerwszych nie neutralizujacych
przeciwciat nastepuje zalezne od przeciwciat nasilenie stanu zapalnego, co wraz z mieiscowa zakrzepica | sepsa prowadzi do niewydolnosci wielonarzado-
wej (MODS), zespotu ostrej niewydolnosci oddechowej {ARDS), ostrego uszkodzenia nerek (AK!), zakrzepicy 2yt gigbokich {DVT) i zatorowosd plucnej (PE).
COVID-18 moze wykazywac cztery stopnie nasilenia: fagodne zakazenie drég oddechowych, wirusowe zapalenie piuc, ciezkie zapalenie pluc ub ARDS;
ALT — aminotransferaza alaninowa; AST— aminotransferaza asparaginianowa; CRP - bialko Creaktywne; hs-cTni — troponina sercowa o wysokiej czuto-
sci I; Ig — immunoglobulina; IL — interieukina; LDH — dehydrogenaza mieczanowa; LMWH — heparyna drobnoczasteczkowa; NOAC — doustny antykoagulant
nie bedacy antagonista witaminy K; PCT — prokalcytonina; SARS-CoV-2 — diezki ostry zespdt oddechowy koronavirus-2; SIRS — ogdlnoustrojowy zespct
odpowiedzi zapalnej.

Tabela 2. Badania pomocne w ocenie ukiadu immunologicznego.

Morfologia krwi cbwodowej Leukopenia powoduje obnizenie odsetka limfocytow

Rozmaz krwi obwodowej Limfopenia przemawia za ostabieniem ukiadu odpomosciowego
Stosunek limfocytow CD4/CD8 Stan niedoboru odpornosci lub autoagresia

IgG, IgM, IgA catkowite ‘vv\b’liedobér immunoglobulin (niska odpornosc) -
Witamina D3 Niedobor odpomosci

OB, CRP Markery stanu zapainego
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dlatego rowniez miodzi pacjenci moga cierpiet z powodu
COVID-19 (9).

Stosunek limfocytéw CD4/CD8 >2,5 moZe natomiast
oznaczac, ze u pacjenta wystepuje nadmiar limfocytéw
CD4+, ktdre instruujg komorki B, aby wytwarzaty specyficz-
ne przeciwciata. Taka sytuacja moze zaistnieé np. u osoby
z choroba Hashimoto czy inng choroba autoimmuniza-
cyjna. Osoby te majgq wieksze ryzyko ogdinoustrojowe]
(nieprawidtowej) odpowiedzi przeciwzakaznej. Czasem
jest to wskazanie do leczenia immunosupresyjnego. Stad
w nasilonej odpowiedzi p/wirusowej {tzw. burza cytokinowa)
stosuje sie sterydoterapie, przeciwciata monoklonalne czy
antagonistow receptoréw dia interleukin {10, 11).

Czynniki wpltywajgce na odpornosé
Stres

Stres wydaje sie by¢ nieodigczna czescig obecnego zycia,
a jego poziom dodatkowo wzrést wraz z pojawieniem sig
pandemii. Dziatajac przez rézne hormony, w tym kortyzol,
stres negatywnie wptywa na uktad odpornosciowy, dziatajac
miedzy innymi na komorki NK, namnazanie i funkcje limfo-
cytéw oraz wytwarzanie przeciwciat {12). Udokumentowano
takze, iz stres | zwigzany z nim podwyzszony poziom korty-
zolu zwieksza podatnos¢ na infekcje | ryzyko ich ciezszego
przebiegu, wigczajac w io infekcje wirusowe gornych drog
oddechowych (13, 14).

Nalezy takze zwrdci¢ uwage, iz wraz ze wzrostem kizy-
wej zachorowan na SARS-CoV-2, znaczgco wzrosta ilosé
czasu spedzanego na korzystaniu z mediéw spoteczno-
Sciowych (15). Udowodniono, ze wigze sig to z wyzszym
poziomem stresu i leku, co moze mie¢ negatywne konse-
kwencje dla uktadu odpornosciowego {16, 17}

Sen

Odpowiedz wigkszosci komorek ukiadu odpomosciowego
jest najintensywniejsza w nocy. Podczas glebokiego snu
bez wybudzen wzrasta liczba limfocytéw w organizmie.
Znaczenie ma rowniez szybkosé zasypiania i jakos¢ wy-
poczynku nocnego. Powinno sie wypoczywad w catkowite]
ciemnosci i ciszy, bo tylko wtedy w szyszynce wydzielana
jest melatonina, ktéra zapewnia m.in. fizjologiczny rytm
dobowy i prawidtowe funkcjonowanie ukiadu odpornoscio-
wego (18, 19). Brak wypoczynku nocnego uniemozliwia
regeneracje organizmu, co przekfada sie na wzrost zapa-
dalnosci na infekcje. Potwierdzili to naukowcy z Camegie
Melon w swoim badaniu. Stwierdzaijg oni, iz nalezy przesy-
pia¢ nieprzerwanie co najmniej 7 godzin, aby prawidiowo
wypoczgc. Wg badania Carnegie Melon osoby, kidre nie
byty wystarczajaco zregenerowane, zapadaty na infekcje
wirusowe srednio 5-krotnie czesciej. Zardwno niska jakosé
snu, jak i jego krotszy czas trwania ostabiajg zdolnos¢ ukla-
du odpornosciowego do odpowiedzi w przypadku kontaktu
zaréwno z bakteriami, jak i wirusami (20).

Aktywnos¢ fizyczna

Umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna, cztery- pie razy w ty-
godniu, w znaczacy spostb podnosi odpornose organizmu
i obniza czestos¢ infekcji gérnych drog oddechowych,
a w przypadku ich wystapienia tagodzi przebieg infekgii.

Znaczace efekly mozna dostrzec po trzech migsigcach
regulamych cwiczen. Jednak nawet wysitek jednorazowy
ma sens. Wieksza ilo$¢ krazacych we krwi réznych typdw
komorek ukiadu immunologicznego, utrzymuje sie nawet
do 3 godzin po kazdej sesji treningowej. Co wazne, naj-
wieksze korzysci wynikajace ze zwiekszenia aktywnosci
fizyczne] obserwuije sie u 0s6b starszych i dotychczas pro-
wadzacych siedzacy tryb zycia. Siedzgcy tryb zycia jest
zwigzany z procesem starzenia ukiadu odpornosciowego
i wiekszym ryzykiem infekcji u 0sodb starszych (21, 22).
Aktywnos¢ fizyczna ponadto poprawia czynnos$e serca
i tetnic krwiono$nych opézniajac ich starzenie sie, ma dzia-
tanie przeciwzapalne i stabilizujgce ukiad krzepnigcia oraz
dziatanie antyarytmiczne. W zwigzku z tym powinna by¢
szeroko stosowana jako lekarstwo w opanowywaniu pande-
mii, 8 zwaszcza minimalizowaniu czynnikéw ryzyka chordb
uktadu sercowo-naczyniowego takich jak otylosé, zaburze-
nia lipidowe, nadcisnienie tetnicze, stan przedcukrzycowy
i cukrzyca. Wystarczy nawet 1 godzina tygodniowo wysit-
ku, ale idealna dawka akiywnosci fizycznej jest 3-5 x razy
wigksza od aktualnych zalecen wynoszgcych 150 min
umiarkowanej {z definicii to lekka jazda na rowerze, szybki
spacer) lub 75 min intensywnej aktywnosci fizycznej w tygo-
dniu (z definicii to juz nawet jogging). Regularna aktywnosé
fizyczna powoduje wydtuZzenie Zycia o $rednio 2-7 lat (23).

Dieta

Codzienny sposob odzywiania ma fundamentalne znacze-
nie dla zdrowia. Nieprawidiowe odzywianie stanowi gidwny
czynnik ryzyka rozwoju chorob cywilizacyjnych, w tym otyto-
Sci. Typowa ,dieta zachodnia” bogata w cukry rafinowane,
s6l, bialg make, przetworzone mieso, tluszcze zwierzece,
z duzg zawarto$cig sztucznych dodatkow do zywnosci, jest
jednoczesnie uboga w takie skiadniki jak bonnik, witaminy,
mineraly i antyoksydanty. Taka dieta sprzyja spozyciu kalorii
i rozwoiowi otylosci, kidra uposledza funkcje ukiadu odpor-
nosciowego w réznych mechanizmach.

Otylos¢ ze wzgledu na zwickszong ilos¢ tkanki thuszezo-
wej jest zrodiem markerdw stanu zapalnego w organizmie,
odpowiadajac m.in. za wydzielanie prozapalnych cytokin.
Znaczna zawartose tkanki Htuszczowej w ciele, wyste-
pujgca u wielu pacieniow ze schorzeniami zwigzanymi
z przewlektym stanem zapalnym (np. otytos¢, zespdt me-
{aboliczny, cukrzyca) wydaje sie wiec zjawiskiem bardzo
niekorzystnym. Co wigcej, sugeruje sie, ze diety o zbyt
duzej wartosci energetycznej moga takze wywolywac stan
zapalny w podwzgoizu, prowadzac do zwiekszonego ape-
tytu. Natomiast redukcja masy ciata w wielu badaniach
wigzala sie ze zmniejszeniem stezenia markerow stanu
zapalnego {24, 25, 26). Otylos¢ sprzyja takze niedoborom
pokarmowym zwigzanym z niskg zawartoscia petnowar-
todciowych produkidow. Niedobory mikroskiadnikow, w tym
niezbednych aminokwasdow, kwasu foliowego, witamin A,
B6, B12, C i E, miedzi, zelaza i selenu mogg uposledzad
funkcje ukiadu odpormosciowego i prowadzi¢ do wigkszej
podatnosci na czynniki infekcyjne (27). Spozywanie tych
mikroelementow w zalecanych, a nawet w zwigkszonych
osciach jest kluczowe dla wsparcia ukfadu odpornoscio-
wego (28). Wazna jest réwniez rezygnacja z nikotyny
i alkoholu. Wiaczanie do diety wigkszej ilosci swiezych
warzyw i owocow, orzechow, nasion, produkidw petno-
ziarpistych, migsa ryb oraz minimalizowanie spozycia
zywnosci wysokoprzetworzonej to podstawowe zalecenie
wspierajgce uktad odpornosciowy (29, 30, 31). Taki rodzaj
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diety jest réwniez korzysiny dla flory jelitowej, kiora jest
waznym czynnikiem ochrony organizmu (32). Niedobor
witaminy C, karotenoidoéw, polifenoli i blonnika zwigksza
czestosé wystepowania infekeji gérnych drog oddecho-
wych, a w przypadku ich wystapienia pogarsza przebieg
choroby (33).

Dziatanie przeciwzapalne wykazano w przypadku
diety srédziemnomorskiej i diety okinawskiej. Diatego tez
obecnie pod pojeciem ,diety przeciwzapalne]” najczesciej
rozumie sig potgczenie cech obydwu tych diet. Istotne jest
réwniez odpowiednie zréwnowazanie udziatu makroskiad-
nikow. Nacisk ktadzie sie réwniez na dodatek zi6t, przypraw
i uwzglednienie suplementéw o charakterze przeciwzapal-
nym. W przypadku 0s6b z podwyzszonym BMI stosowanie
diet poprawiajgcych odpornos¢ powinno uwzgledniaé de-
ficyt energetyczny o wielkosci indywidualnie dopasowanej
do pacjenta, ktéry pozwoli na stopniows redukcje masy
ciata i zawartosci tuszczu w ciele. Restrykcje kaloryczne,
w przeciwienstwie do nadmiaru kalorii w diecie, beda dziata¢
przeciwzapalnie (24, 25, 34}.

Dieta stymulujaca uktad odpornosciowy. podobnie jak
kazda prawidtowo zbilansowana dieta, powinna dostarczad
wszystkich witamin i sktadnikdéw mineralnych w ilo$ciach
pokrywajgcych zapotrzebowanie pacjenta. Szczegdl-
nie istotne jest zadbanie o wiasciwg podaz skiadnikdw
o charakterze immunomodulujacym, przeciwutieniajgcym
i przeciwzapalnym, {j. witamin A, C, D, E oraz cynku, selenu
i zelaza (31, 35).

Warzywa i owoce powinny stanowi¢ nawet % catko-
wite] objetosci positkéw, z przewaga warzyw, ze wzgledu
na nizszy indeks glikemiczny IG, stanowigc gtéwne zrédio
weglowodandow w diecie. Nalezy zadbadé o ich réznorod-
nos¢, a takze wybiera¢ produkty sezonowe. Dieta bogata
w warzywa i owoce koreluje z nizszym poziomem markerow
zapalnych we krwi. Wysokie spozycie warzyw i owocow
zmniejsza stezenie CRP. Efekt przeciwzapalny przypisuje
sie wysokiej zawartosci witamin, karotenocidow i flawonoidéw
zawartych w tych produktach. Wykazano ujemng korela-
cie miedzy catkowita pojemnoscig antyoksydacying diety,
zawartoscig karotenoidéw i witamin we krwi, a markerami
stanu zapainego.

Zalecane produkty peinoziarniste to m.in. gryka, jecz-
mien, zyto, dziki ryz. Nalezy wybiera¢ przede wszystkim
peinoziarniste przetwory zbozowe, gdyz sg one bogatsze
w przeciwutleniacze niz rafinowane produkty zbozowe,
zawierajg one réwniez wiecej blonnika i maja nizszy IG. Pro-
dukty te przyczyniaja sie do obnizenia poziomu markeréw
prozapalnych ze wzgledu na wysoka zawarto$é blonnika.
Btonnik moze stymulowaé synteze i wydzielanie adiponek-
tyny, hamowac synteze IL-18, a takze wplywaé na obniZzenie
stezenia CRP. Hamuje on takze wchianianie fuszczow,
cukrow i toksyn, dzieki czemu obniza cisnienie krwi oraz
wptywa korzystnie na lipidogram, wykazuje réwniez dziata-
nie przeciwzapalne, wspierajac mikrobiote jelitows.

Biatko w diecie stymulujgcej odpornosé powinno po-
chodzi¢ gtéwnie z produkiéw roslinnych (ij. suche nasiona
roslin straczkowych, orzechy, pestki). Wykazano, iz biatko
sojowe zmniejsza poziom markeréw zapainych — interleu-
kiny 6, TNF-a i CRP. Zrédiem biatka zwierzecego powinny
by¢ natomiast ryby (najlepiej tuste: toso$, makrela, halibut,
sardynki i Sledzie) oraz chude migso. Rodzaj tuszczu w pro-
duktach jest gtownym czynnikiem decydujacym o dziataniu
przeciwzapalnym (26, 34, 36, 37, 38). Niestety ryby jako
zrodio biatka mogag by¢ réwniez niekorzystnym Zrodiem
metali ciezkich (szczegdlnie rigci), a takze dioksyn oraz
pestycydow. Nalezy wybiera¢ ryby z czystszych akwendw,

mnigjsze lub o krotszym czasie naturalnego Zycia, np. foso$
pacyficzny, sledz atlantycki, makrela atlantycka, pstrag
teczowy, ostrobok. Unikaé nalezy szczegdlnie spozycia
tuniczyka, dorsza i karpia, kiérych mieso zawiera zwykle
wiecej rieci.

Zmiana sposobu spozywania positkéw moze byé tak
samo wazna, jak rodzaj spozywanej zywnoséd. Powolne
i uwazne jedzenie pozwala na lepsze kontrolowanie ilosci
spozywanego pozywienia, co moze wplywac na zmniej-
szenie wielkosci positkéw, a przez to na obnizenie glikemii
popositkowej {(zapobieganie hiperglikemii), dzieki czemu
Ztagodzone zostajg ogdinoustrciowe stany zapalne.

Podaz plynéw w diecie stymulujgcej odpornosé powinna
by¢ zgodna z zapotrzebowaniem danej osoby i dostoso-
wana do jege aktywnosci fizycznej czy stanu zdrowia
{min. 2-2,5 l/dobe). Warto uwzglednia¢ herbate (przede
wszystkim biafg, zielong i czerwona) z uwagi na znaczng
zawarto$¢ polifenoli. Warto réwniez parzy¢ niekiore ziota.
Unika¢ natoriast nalezy wszelkich napojéw stodzonych,
alkoholu, napojow odwadniajacych typu kawa czy czama
herbata (34, 39}

Warto réwniez zwr6ci¢ uwage na wplyw diety na prze-
bieg astmy czy przewlekiej obturacyjnej choroby pluc.
W obecnej sytuacji epidemiologicznej osoby z astma
stanowig grupe podwyzszonego ryzyka. W trakcie trzy-
miesigcznego badania u astmatykow, kiérzy spozywali
7 porcji owocoéw | warzyw dziennie wskaznik zaostrzen
choroby wynosit 20%, w poréwnaniu do 40% u oséb
bedacych na typowej ,zachodnie]” diecie, zawierajgcej
Srednio jedynie 3 porcje warzyw i owocow. Wyniki badania
z randomizacia sugeruja, Ze tak znaczgca poprawa wskaz-
nika zaostrzeft moziiwa jest juz po zaledwie 14 dniach
przestrzegania diety ze zwigkszonym spozyciem warzyw
i owocdw (40, 41).

Dieta a mikrobiom jelitowy

Dieta moze wplywaé na zwalczanie stanu zapalnego
w organizmie zwigkszajac poziom przeciwutleniaczy oraz
zmieniajac mikrobiote jelitowa. Mikrobiom jelitowy bierze
udziat w metabofizmie niektérych skiadnikow odzywczych,
modyfikujac krazace mediatory prozapalne i przeciwzapal-
ne. Obecna na powierzchni blon sluzowych jelit mikroflora
jest niezbednym elementem uktadu obronnego organizmu.
Bakterie bytujgce w jelitach bezpoérednio oddziatywuja
na swoisty (a posrednio moga modulowaé takze wrodzona)
odpowiedz uidadu odpornosciowego, wplywajgc na aktywa-
cie komodrek odpornosciowych, a takze warunkujg szczelnosé
bariery jelitowe]. Mikroflora jelitowa pozwala zatem utrzymad
rownowage pomiedzy dziataniem pro- i przeciwzapalnym.
Odpowiednia dieta sprzyja rozwojowi korzystnej mikroflo-
ry jelitowe] | wplywa na jej funkdie, a w ten sposéb wplywa
na mechanizmy odpornosciowe {37).

Rozwaj korzystnej mikroflory jelifowej stymuluje:

1. dieta bogata w blonnik pokarmowy — podiega on fer-
mentacji przez baklerie jelitowe, a powstajace jako
produkt krotkotaricuchowe kwasy tluszczowe (SCFA)
majq dziatanie immunomodulujgce,

2. ograniczenie produkiow bogatych w nasycone kwasy
Hluszczowe i cukry proste, produkiéw wysokoprzetwo-
rzonych, nadmiermnych iloddi alkoholu,

3. odpowiednie spozycie witaminy D3 (suplementacja),

4. unikanie zbyt wysokiego spozycia biatka zwierzecego
{w tym biatka z czerwonego migsa) oraz diety wyso-
kotluszczowej (42).
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Naturalne produkty wspomagajgce odpornosc

Tran oraz zawaria w nim witamina D wspomagaja odpor-
nosc¢. Olej rybi ma whasciwosci przeciwzapalne ze wzgledu
na duzg zawartos¢ kwasow ttuszczowych z rodziny
omega-3, takich jak EPA oraz DHA. Wykazano wplyw
suplementacji olejem rybim na obnizenie markerdw stanu
zapalnego — wskaznika sedymentacj eryirocytow {OB),
IL-12, IL-13 po 6-miesigcznej interwencji. Ponadio kwasy
omega-3 przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjonowa-
nia serca i mozgu, a w pofaczeniu z witaming A pomagajg
w utrzymaniu prawidtowego widzenia i funkcjonowaniu ukia-
du odpornosciowego. Witamina E chroni komorki organizmu
przed dziataniem utleniajgcym. Witamina D pomaga
w prawidiowym wykorzystywaniu wapnia i fosforu, przez
co pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci. Suplementacja
zalecana jest od wrzesnia az do konca kwietnia.

Olej z watroby rekina pobudza synteze przeciwciat i le-
ukocytow, a takze innych komérek uktadu odpornosciowego.
Ponadto uszkadza btone komadrek bakteryjnych. Stosuje sie
go w okresie obnizonej odpornosci {jesien-zima), w dawce
50 mg na kazdy kilogram ciata. W watrobie rekina pro-
dukowane sg trzy substancje: alkoksyglicerol, skwalen
i wielonienasycone kwasy #tuszczowe omega-3. To wiasnie
alkoksyglicerole zapobiegaig infekciom bakieryjnym i wiru-
sowym. Skwaleny natomiast utatwiajg wiasciwe dziatanie
i odbudowe komdrek odpomosciowych.

Nie nalezy stosowac tranu i oleju z watroby rekina jedno-
czesnie, poniewaz moze to prowadzi¢ do przedawkowania
witaminy A i negatywnie wplywaé na narzad wzroku. W celu
zaspokojenia zapotrzebowania organizmu na wszystkie
sktadniki i wspierania odpornosci, najlepiej stosowac te
preparaty na przemian.

Précz wyzej wymienionych produkiow cennym zrodiem
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych z rodziny n-3
(WNKT n-3) sg réwniez nasiona Inu bogate w kwas alfa-li-
nolenowy, a takze nasiona chia i nasiona konopii. WNKT
n-3 hamujg synteze cytokin prozapalnych (TNF-g, iL-1, IL-2,
IL-6), zmniejszajg rowniez ekspresje molekut adhezyjnych
w $rodbtonku (przyczyniajac sie do spowolnienia progresiji
zmian miazdzycowych). Wptywajg na produkcie przeciwza-
palnych rezolwin i potektyn. Wykazano, ze zwiekszenie
spozycia WNKT n-3 przy niskim spozyciu n-6 sprzyja zmniej-
szeniu ilosci receptorow dia czynnika martwicy nowotworéw
(TNF). Inne Zrodia nienasyconych kwasow thuszczowych to:
orzechy (sg takze zrédtem zwigzkow fenolowych, blonnika
i innych zwigzkow o dziataniu przeciwzapalnym i przeciwu-
tleniajgcym), oliwa z oliwek, kidra zawiera zwigzki fenolowe
o witasciwosciach przeciwutleniajgcych i przeciwzapalnych
(26, 34, 38, 43).

Flawonoidy zawarte sg w: warzywach, owocach, na-
sionach roslin straczkowych, herbacie, czerwonym winie
i kakao. Ich dziatanie przeciwzapalne polega na blokowaniu
przemian kwasu arachidonowego do prostaglandyn i leuko-
triendw, czyli mediatoréw stanu zapainego. Majg zdolnosé
hamowania czynnika transkrypcyjnego NF-«B, co prowadzi
do zmniejszonej transkrypcji gendw o charakierze proza-
palnym. Ponadto flawonoidy modulujg aktywnos¢ komoérek
odpornosciowych, co sprzyja zmniejszonej produkdii cytokin
prozapalnych, a takze ograniczajg produkcje reaktywnych
form tlenu i azotu. Majg takze zdolnosé do indukowania
bezpiecznej $mierci neutrofildw, kidra nie prowadzi do uwol-
nienia duzej ilosci wolnych rodnikéw i nasilenia stanu
zapalnego (44).

Czosnek — ze wzgledu na wysokg zawartosc allicy-
ny — nazywany jest naturalnym antybiotykiem. Dzigki nigj

czosnek przyczynia sie do niszczenia baklerii Helicobac-
ter pylori odpowiedziaine] za owrzodzenia i stany zapalne
zotadka oraz Mycobacterium odpowiadajacej za rozwdj
gruzlicy. Jednoczesnie olejek czosnkowy wplywa na roz-
w0} baklerii Laciobacillus. Czosnek stymuluje ukiad
odpornosciowy, znaczgco zwigksza odpornosé na infek-
cie. Wiasciwosci immunomoduiujace czosnku wynikaja
ze stymulowania akitywnosci komérek NK, wzmagania fa-
gocytozy makrofagow i aklywowania odpowiedzi limfocytow
na cytokiny i miogeny. Jego gidwne wiasciwosci to dziatanie
przeciwgrzybicze, przeciwmiazdzycowe, przeciwbakieryjne,
przeciwzakrzepowe, przeciwzapalne, immunomodulujace
oraz obnizajgce stezenie cukru we krwi i regulujgce cisnie-
nie krwi. Co wiecej, zdaje sie on zapobiega¢ ,burzy cytokin”.
Nie okreslono dokladnie, jaka dawka czosnku jest potrzebna
w danej chorobie, sugeruje sie natomiast, Zze warto przyj-
mowac 4 g czosnku 2-3 razy dziennie, by skroci¢ i ostabic
infekcje (44, 45, 46).

Cebula zwyczajna (Allium cepa), znana i doceniana
byly juz przez naszych przodkdw jako substancia lecznicza,
jednak dopiero w XX wieku rozpoczeto dokiadne badania
nad mozliwosciami ferapeutycznymi oraz mechanizmami
dzialania substancii zawartych w tej roslinie. W literaturze
opisywane s3 jej wiasciwosci przeciwbakieryjne, antyoksy-
dacyjne, przeciwnowolworowe, wzmagajgce oczyszczanie
drég oddechowych, zmniejszajace poziom lipidow i cukru
we krwi oraz korzysinie wplywajgce na odpornos¢ i ukiad
krazenia {47, 48).

Cebula zawiera wiele substanciji siarkoorganicznych, kt6-
re odpowiadajg nie tylko za charakierystyczny smak i zapach
warzywa, ale takze za wiele wiasciwosci terapeutycznych,
np. dziatanie bakteriobdjcze. Jest ona takze bogatym zré-
diem witaminy C, przez co dawnigj stosowano jg w leczeniu
szkorbutu. Ponadic cebula dostarcza witamin z grupy B
i K oraz, w mniejszym stopniu, kwasu foliowego. Zawiera
liczne pierwiastki, m.in. fosfor, zelazo, wapn, miedz, cynk,
magnez, chrom czy selen. Dodatkowo posiada flawonoidy
dziatajgce jako naturalne antyoksydanty. Dzigki nim cebu-
la wykazuje wiasciwosci przeciwnowotworowe oraz chroni
przed rozwojem miazdzycy. Za wzmocnienie odpornosci
mogg odpowiadad pierwiasiki, takie jak cynk czy magnez,
a takze witamina C. Obrobka termiczna niweluje niektore
korzysine dziatania iej rosliny. Jedng z najbardziej popular-
nych wiasciwosci cebuli jest jej dziatanie przeciwbakieryjne.
Dodatkowo cebula wzmaga wydzielanie sluzu z gémych
drog oddechowych oraz ich oczyszezanie, zmniejszajgc
w fen sposéb objawy niezytu blon Sluzowych. W przeszio-
Sci zucie surowej cebuli zapewniato ochrong jamy ustnej
przez zakazeniami {49). Cebula wykazuje dzialanie przede
wszystkim w stosunku do bakterii. Co istoine, naturalny
ekstraki nie wywoluje opornosci u tych bakterii (50). Wy-
kazano takze skutecznosé cebuli w zwalczaniu chorob
pasozyiniczych, a takze wywotanych przez grzyby nalezg-
ce do dermatofitéw (51, 52). Zawarta w cebuli kwercetyna
posiada wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe, a jej dziatanie
przeciwwirusowe wykazano zaréwno w badaniach in vitro,
jak i in vivo. Podczas infekeji z udziatem rinowiruséw hamuje
ona endocytoze wirusa i jego pdzniejsze namnazanie sie
w komorce. Kwercetyna jest jednak zwigzkiem niestabilnym,
przez co wykazuje akltywno$¢ jedynie przed obrobka ter-
miczng cebuli. Gotowanie lub smazenie znacznie ogranicza
dziatanie przeciwdrobnousirojowe tego warzywa (53).

Propolis {kit pszczeli} to naturalny biologiczny kompleks
wytwarzany przez pszczoty. Skiada sie z pytku kwiatowego,
roslinnych substancii zywicznych, wosku pszczelego, sub-
stancji lotnych i garbnikowych oraz wydzieliny gruczotowej
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pszczot. Zwigzki obecne w propolisie to miedzy innymi fla-
wonoidy, weglowodory, mikroelementy, enzymy i alkohole
triterpenowe. Wyciggi z propolisu charakteryzuja sig silnym
dziataniem przeciwutleniajacym, uspokajajacym, przeciwza-
palnym, przeciwdrobnoustrojowym, hepatoprotekcyjnym
oraz stymulujgcym uktad odpornosciowy. Propolis znalazt
swoje zastosowanie w leczeniu oparzen, ran, hemoroiddw
czy chordb ginekologicznych (44).

Colostrum, czyli siara, jest naturalnym produkiem
gruczotéw milekowych ssakéw powstajacym w ostatnim
okresie cigzy az do kilkudziesieciu godzin po porodzie,
kiedy to stopniowo przeksziatca sie w mieko. Najistotniej-
szg cecha roznicujgcy je od mieka jest przede wszystkim
ogromna zawartos¢ w colostrum biologicznie aktywnych
substandji, gtéwnie biatkowych, a takze witamin i soli mi-
neralnych. £gcznie colostrum zawiera okoto 250 roznych
skiadowych. Sktad colostrum i znaczenie poszczegéinych
jego sktadnikéw w regulacii na poziomie ogéinoustrojo-
wym, a takze ich dziatanie miejscowe na blony Sluzowe
i skore zostaty w znacznym stopniu opisane. Do gidwnych
efektow dziatania colostrum naleza: wzmocnienie i regu-
lacja uktadu odpornosciowego, a takze dojrzewanie oraz
regeneracja tkanek. Efekty te uzyskiwane sg za posrednic-
twem dziatania obecnych w colostrum hormonéw, cytokin,
enzymow, immunoglobulin oraz innych aktywnych polipep-
tyddw, pochodnych kwaséw nukleinowych i aminokwaséw.
Laktoferyna dziata przeciwbakieryinie i przeciwgrzybiczo.
Dziatanie przeciwwirusowe laktoferyny, zaréwno bezposred-
nie (blokowanie adhezji i wnikania wiruséw do komérek), jak
i poprzez synergizm (zmniejszenie dawek lekéw przeciwwi-
rusowych), a takze aktywacje uktadu immunologicznego
stwierdzono w stosunku do catej gamy wiruséw niezwy-
kle istotnych w patologii cztowicka {m.in. HSV, CMV, HBYV,
HCV, RSV i wielu innych). Dziatanie immunomodulacyjne,
a takze wplyw na regulacje reakcji zapalnych naleza do naj-
wazniejszych funkgji lakioferyny. Sg to przede wszystkim:
stymulacja dojrzewania limfocytéw T CD3+ w grasicy z ten-
dencjg do powstawania limfocytow pomocniczych Th CD4+,
wptyw na dojrzewanie limfocytéw B (zwigkszenie ekspre-
sji receptoréw immunoglobulinowych 1gD) u noworodkéw
i osobnikéw z niedoborami immunologicznymi. Podana
zwierzetom poddanym wysokim dawkom chemioterapii
lub immunosupresji laktoferyna powodowata szybki i sku-
teczny powrét badanych funkeji ukfadu immunologicznego,
a takze pozwalata unikna¢ znacznego niedoboru komorek
odpornosciowych. Miato to swoje odbicie w znacznie 1zej-
szym przebiegu infekcji u uposledzonych immunologicznie
osobnikéw chronionych podawaniem laktoferyny. Podobny
efekt stwierdzono u ludzi w badaniach klinicznych. Pozosta-
te dziatania colostrum przekraczajg ramy tej publikacji (54).

Ziofa i rodliny

Echinacea purpurea, czyli jezéwka lub echinacea,
dziata przeciwzapalnie i pobudza odpomos$é, m.in. w in-
fekcjach drog oddechowych, grypie, infekcjach grzybiczych,
opryszczee. Szczegolnie wrazliwe na jej dziatanie sg gron-
kowce i paciorkowce. Przypuszcza sig, ze zawarte w nigj
polisacharydy i kwas chikorowy stymuluja aktywno$¢é fim-
focytéw T oraz pobudzajg proces fagocytozy i usuwania
patogendw przez makrofagi i granulocyty. Ponadto zawarte
w niej flawonoidy, olejki eteryczne i pochodne kwasu kawo-
wego hamujg produkcje cytokin prozapalnych, leukotriendw
i prostaglandyn. Zwieksza ez wydzielanie przez organizm
interferonu dziatajgcego przeciwwirusowo {44, 55).

Aloes zwyczajny (Aloe barbadensis), aloes drzewiasty
(Aloé arborescens) stymuluje odpornosé na wiele sposo-
bow. Z aloesu pozyskuje sig alone, czyli sok. Dodatkowo
ze specjalnie spreparowanych lisci gatunku Alog vera otrzy-
muje si¢ zel aloesowy. Sok stosowany jest do wytwarzania
preparatéw immunostymulujgcych, a miazga wykorzysty-
wana jest do leczenia oparzert popromiennych czy trudno
gojacych sie ran. Produkly ofrzymywane z lisci aloesu
majg dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryine, prze-
ciwwrzodowe, przeciwbdlowe oraz immunomodulujace. Sok
7 aloesu jest cennym zrédtem kwasu foliowego, kwasu sali-
cylowego, witamin z grupy B oraz zelaza, wapnia, mleczanu
magnezowego, manganu i potasu. Wykazuje takze wysoka
zawarto$¢ polisacharydéw, kidre wplywajg na wydziela-
nie interleukiny IL-1 1 IL-6, TNF-a oraz interferonu INF-y,
ktdre stymulujg wzrost fibroblastow i zwigkszajg potencjat
makrofagbw do fagocytozy. Aloes wplywa pozytywnie na mi-
krobiom jelitowy, zmniejsza ilo$¢ niekorzystnych bakterii,
utrzymujge réwnowage jelitowe] flory bakteryjnej (44).

Czystek wspomaga odpornosé przede wszystkim dzieki
wysokie] zawartosci polifenoli — silnych przeciwutleniaczy
o wiasciwosciach antyoksydacyinych, czyli neutralizujgcych
wolne rodniki oraz hamujacych powstawanie i rozwdj sta-
néw zapalnych w organizmie. Nie ma jednak dowoddw,
Ze czystek zwalcza wirusy. W badaniach in vitro (Gregja,
Portugalia, Hiszpania) zaobserwowano, Ze olejek eteryczny
uzyskany z lici czystka kreteriskiego wykazuje potencialne
wiasciwosci przeciwbakteryjne i grzybobodjcze. Pojedyncze
badanie z Lipska wykazywalo, Ze olejek ten hamuje wzrost
bakterii Borrefia burgdorferi wywotujacych borelioze (44).

Zen-szeft chinski prawdziwy (Panax ginseng),
a w zasadzie jego korzen zawiera glikozydy saponinowe-
-ginsenozydy, kiére wplywaja na stymulowanie odpowiedzi
swoistej przeciwko podanemu réwnoczesnie antygeno-
wi. Ekstrakt z zeA-szenia nasila proliferacje limfocytow T,
akiywnos¢ fagocytarng makrofagow i neutrofili, stymuluje
makrofagi do produkgji cytokin IL-12, TNF-a i IL-1B oraz na-
sila aktywacje komérek NK. Ginsenozydy biorg takze udziat
w przemianach hormonalnych, kidre regulujg odpowiedz or-
ganizmu na stres. Ich dziatanie polega takze na zwigkszeniu
zdolnosci hemoglobiny do przylaczania tlenu, co wspomaga
zaopatrywanie narzadéw w tlen. Intensyfikujac te procesy
Zen-szeri sprawia, ze wzrasta ilo$¢ energii | zdolno$¢ organi-
zmu do wysitku fizycznego | umystowego, a takze odpornosé
na infekcje i zdolnos$¢ do ich pokonywania (56).

Owoc maliny jest wykorzystywany jako preparat o dzia-
taniu przeciwzapalnym, przeciwgorgczkowym i napotnym.
Malina cechuie sie wysoka zawartoscig witaminy C, E,
witamin z grupy B oraz potasu, wapnia, miedzi, zelaza
t manganu. Dodatkowo jest Zrodiem polifenoli: flawondw, ta-
nin, kwaséw fenolowych, antocyjanéw. Te ostatnie wykazuja
zdolnos¢ hamowania enzymow procesu prozapalnego (44).

Astragalus membranaceus (traganek bloniasty) jest
jedng z podstawowych roslin leczniczych stosowanych
w fradycyinej medycynie chiniskiej. Wyciag (ekstrakt) z ko-
rzenia Astragalusa zawiera ponad 230 substanciji aktywnych,
w tym ponad 160 saponin tréjterpenowych, ponad 60 fla-
wonoidéw oraz 14 polisacharydow. W dostepnej literaturze
mozna znaleZ¢ opracowania dofyczace wiasciwosci farma-
kologicznych, zaréwno wyciagu z korzenia, jak i zawartych
w nim substancii aktywnych o dziataniu antyoksydacyjnym
i immunomodulujgcym. Niemniej wazne jest dziatanie
przeciwmiazdzycowe i rozszerzajgce naczynia krwiono$ne
prowadzace do poprawy parametrow krazenia tkankowego.
Ponadto Astragalus zwigksza wrazliwoéé tkanek obwodo-
wych na insuline i reguluje steZenie glukozy we krwi (57).
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Kwiat bzu czarnego ma bardzo diugs historie stoso-
wania w medycynie. Bez czarny zawiera wiele skiadnikow
o wiasciwosciach prozdrowotnych, w tym w m.in. flawonoidy
(rutozyd, kampferol, kwercetyne oraz izokwerceiyne), kwasy
organiczne, tréjterpeny, a takze sole mineralne, gidwnie
potas, fenolokwasy, antocyjany, kwasy organiczne, wita-
miny (gtownie z grupy C i B) i weglowoedany. Wyciagi z bzu
czarnego wplywaja na zwigkszenie produkcii cytokin {L-6,
IL-8, IL-1B oraz TNF-a przez monocyty, dzigki czemu po-
siada udowodnione naukowo dziatanie wzmacniajace ukiad
odpornosciowy. Badania wykazaty pozytywny efekt syropu
Z czarnego bzu np. wéréd przeziebionych oséb podrézuja-
cych (58). Oprécz tego dziata on réwniez przeciwzapalnie,
wykrztusnie i napotnie. Bez czamny, a dokladnie kwiati owoc
tej rosliny, uwazane sg za rosline o dzialaniu przeciwwiruso-
wym ze wzgledu na zawarto$¢ antocyjanow, zwalczajgcych
gorgczke i fagodzgcych kaszel. Kwiaty zawierajq flawonoidy,
kwasy fenolowe, sterole, garbniki, friterpeny i garbniki, ktére
dziatajg przeciwgorgczkowo i napotnie. Dziatajg rowniez
moczopednie, poprawiajg elastycznosc i szczelnosc naczyn
wiosowatych. Ze wzgledu na wiasciwosci przeciwzapalne
stosuje sie je takze do ptukania chorego gardia i oktadow

przy zapaleniu spojdwek. Owoce natomiast zawierajg duzo
witamin (C 1 A} a takze wapn, potas, sdd, glin i zelazo. Po-
nadto dziataig delikatnie przeczyszczajgco i przeciwbdlowo,
usuwajg z organizmu szkodliwe produkty przemiany materii.
Samodzielne przygotowanie syropu z czarnego bzu nie
jest jednak zalecane, eksiraki z tej rosliny moze by¢ nawet
frujacy, szczegdinie u dzieci. Jesli zdecydujemy sie na sam-
bucus nigra warto skorzystad z preparatéw aptecznych (44).
Herbata ze wzgledu na zawarte w niej w duze ilosci
polifenofi i antyoksydantow sprzyia zmniejszeniu ogolnoustro-
jowego stanu zapainego. Biata, zielona i czerwona herbata
zawierajg najwigce] wymienionych substancii bioaktyw-
nych. Galusan epigalokatechiny {skiadnik zielonej herbaty)
wykazuje dziatanie obnizajgce stan zapainy indukowany
lipopolisacharydem. Polifenole, poza tym Ze posiadajg wia-
Sciwosci antyoksydacyine, sprzyjajg zahamowaniu aktywadii
NF-xB, waznego czynnika transkrypcyjnego odpowiedzial-
nego za aktywacie szlakéw zapalnych (26, 34, 59).
Ashwagandha (withania sonifera) zawiera wiele
zwigzkow chemicznych wykazujgcych akiywne dziatanie
na organizm cziowieka: ponad 40 rodzajow witanolidow,
zwiazkow, kidre charakieryzuje mozliwo$é modulowania

Tabela 3. Ziota, ktére wykazujg pozytywne dzialanie w walce z koronawirusem.

jezowka {Echinacea)

stymuluje aktywnos¢ imfocytéw T, pobudza proces fagocytozy, usuwa patogeny

-
-

przez makrofagi i granulocyly, hamuje produkcje cytokin prozapalnych,

leukotrienow i prostaglandyn, zwieksza wydzielanie interferonu

wplywa na wydzielanie interleukiny #L-1 1 1L-6, TNF-q, interferonu INF-y,

aloes
kiére stymulujg wzrost fibroblastéw i zwiekszaja potencjat makrofagow
do fagocytozy,; wpiywa pozytywnie na mikrobiom jelifowy
czystek dziata antyoksydacyinie, przeciwzapainie, antybakieryinie, przeciwwirusowo
wiesiotek dziata przeciwzapainie, antyoksydacyjnie, przeciwmiazdzycowo,
reguiujgco na gospodarke hormonalna
ashwagandha dziata antybakieryinie, przeciwzapalnie, antynowoiworowo
zen-szen nasila proliferacje limfocytéw T, aktywnos¢ fagocytamna makrofagdw i neutrofilii,
stymuluje makrofagi do produkeii cytokin IL-12, TNF-c i [L-1(B oraz nasila aktywacje
komaorek NK
maca dziata neuroprotekeyjnie, przeciwwirusowo, antyoksydacyjnie, immunomodulujaco

herbata biatla, zielona, czerwona {rooibos}

dziata antyoksydacyinie | przeciwzapalnie (zahamowanie aktywacji NFkB)

kwiat bzu czarnego

dziata wzmacniajaco na ukiad odpornosciowy: zwigksza produkcie cytokin 1L-6,
iL-8, iL-1B oraz TNF-a przez monocyty

owoc maliny dziata przeciwgoraczkowo, przeciwzapainie, napoinie

owoc aronii dziata przeciwzapainie, antybakieryinie, przeciwwirusowo, przeciwnowotworowo,
antyhepatotoksycznie; antocyjany indukujg wylwarzanie prostacykliny PGI2
w komorkach Srédbionka, wplywaiac na obnizenie akiywnosci TNF-a.

astragalus dziata immunomodulujaco, antyoksydacyinie, wazodyiatacyjnie,
zwigksza insulinowrazliwos¢

czosnek stymuluje aktywnos< komoérek NK, wzmaga fagocytoze makrofagow i aktywuje
odpowiedz iimfocytow na cytokiny 1 miogeny; dziata p/grzybiczo, p/miazdzycowo,
p/bakieryjnie, p/zakrzepowo, p/zapalnie, immunomoduiuigco, obniza stezenie cukru
we knwi i reguluje ciSnienie krwi; moze zapobiegac burzy cytokinowej”

cebula wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe, siine dziatanie przeciwwirusowe, kwercetyna
hamuje endocyloze wirusa i jego poZniejsze namnazanie sie w komorce

propolis silne dzialanie przeciwutleniajace, uspokajajace, przeciwzapalne,

przeciwdrobnoustrojowe, hepatoprotekeyine oraz stymulujgce ukiad odpornosciowy
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intensywnosci standw zapalnych, dziatajacych antybak-
teryjnie; 12 rodzajow alkaloiddw; sitoinozydy wykazujace
dziatanie antyoksydacyjne i przeciwstresowe; flawonoidy
wykazujgce dziatanie ograniczajace wzrost patogennych
mikroorganizmow. Ashwagandha jest zaliczana do grupy ro-
$lin nazywanych adaptogenami, kidre zawierajg substancje
chemiczne zdolne do stabilizacji procesow fizjologicznych
i utrzymania homeostazy organizmu. Stosowanie adaptoge-
now ma wzmacnia¢ odpornosc. Jedna z wiasciwosai, kidrg
przypisuje sie produktom z ashwagandhy jest ich dziatanie
antystresowe, uspokajajace i przeciwiekowe. W badaniach
udowodniono, ze stosowanie zen-szenia indyjskiego obniza
w moézgu poziom tribuliny — biatka bedgcego klinicznym
wskaznikiem leku. Badania kliniczne, przeprowadzone
na pacjentach uskarzajacych sie na zwigkszony stres,
wykazaly, ze podawanie przez 60 dni wysoko stezonego
ekstraktu z korzenia ashwagandhy prowadzito do obnizenia
poziomu kortyzolu (tzw. hormonu stresu) w osoczu krwi
(60, 61, 62).

Owoce aronii sg surowcem wykorzystywanym do celow
farmakologicznych i spozywczych. Za jej wiasciwosci lecz-
nicze odpowiadajg polifenole: flawonoidy, kwasy fenolowe
i antocyjany. Aronia jest takze cennym zrédiem witaminy A,
C, E oraz witamin z grupy B, a takze miedzi, manganu, wap-
nia i zelaza. Owoce aronii majg wiasciwosci przeciwzapalne,
antybakteryine, przeciwwirusowe, przeciwnowotworowe
oraz antyhepatotoksyczne. Antocyjany zawarte w aronii
petnig role obronng w procesie zapalnym — indukujg wy-
twarzanie prostacykliny PGi2 w komorkach $rodblonka oraz
wpltywajg na obnizenie aktywnosci TNF-a {44).

Wiesiotek oraz olej z tej rosliny ma wiele zastosowan
— od zapobiegania miazdzycy, redukowania stanéw za-
palnych, leczenia dolegliwosci zotadka i jelit, tagodzenia
napiecia przedmiesigczkowego i objawdw menopauzy,
po lecznicze dziatanie na skére. Substancig czynna wie-
siotka jest kwas gamma-linolenowy (GLA) z grupy omega-6,
wptywajgcy m.in. korzystnie na rownowage hormonaing
organizmu (co przyczynia sig posrednio do wzmocnie-
nia odpornos$ci). Kwas GLA jest skuteczny w profilaktyce
raka piersi — hamuje aktywnos¢ genu odpowiedzialnego
za wzrost komorek rakowych (44).

Maca (Lepidium meyenii) jest powszechnie stosowa-
na w kuchni w Ameryce Poludniowej ze wzgledu na swoje
prozdrowotne wiasciwosci. Jadalny jest zaréwno bulwiasty
korzen, jak i hipokotyl macy {nizsza czes¢ {odygi). Jest spo-
Zywana po ususzeniu, nastepnie namoczeniu i ugotowaniu,
a takze w postaci pieczonej — jako dodatek do owsianki
lub w postaci tradycyjnego fermentowanego napoju. Za-
wiera duzag ilos¢ polisacharyddw, biatka, a takze witaminy
i sktadniki mineralne, takie jak zelazo, wapa, miedz, cynk
i potas. Ze wzgledu na zawartos$¢ wielu zwiazkéw biocak-
tywnie czynnych przypisywane s3 tej roslinie wiasciwosci
lecznicze. Korzen macy jest bogaty w zwigzki polifenolo-
we (flawonoidy, antocyjany), garbniki, saponiny, alkaloidy,
sterole (B-sitosterol, kampesterol, stygmasterol) oraz ami-
dy wielonienasyconych kwasow tluszczowych — makaeny
{0,09-0,45% suchej masy) i makamidy (0,06-0,52% suchej
masy). Poza tym maca jest takze cennym Zrédiem glukozy-
nolandw oraz ich pochodnych, stanowigcych 1% $wiezego
korzenia. Coraz wigkszym zainteresowaniem cieszg sie
preparaty w postaci kapsutek, proszku czy ekstraktow, kiore
sg przeznaczone gtéwnie dla mezczyzn w celu zwigkszenia
libido, wzmocnienia ukfadu nerwowego, poprawy koncen-
tracji oraz samopoczucia. W dostepnym pismiennictwie
odnotowano doniesienia méwiace o korzystnym dziataniu
tej rosliny na tkanke kostna, procesy uczenia sie i pamieg,

a ponadio wykazujace jej dziatanie neuroprotekeyjne, prze-
ciwwirusowe, antyoksydacyjne, immunomodulujace czy
antydepresyjne. Niemniej jednak wigkszo$¢ badarn zostata
przeprowadzona na modelu zwierzecym (63, 64, 65).

Przyprawy

Polecane jest spozywanie takich przypraw jak kurkuma,
imbir, ale rowniez innych ziét i przypraw o charakierze prze-
ciwzapalnym {np. oregano, pieprz cayenne).

Imbir 1 kurkuma hamuijg produkcje cytokin o charak-
terze prozapainym takich jak: IL-2, ekspresji IL-2 przez
limfocyty T, ekspresji gendw IL-2, TNF-a oraz IL-8, ale
roéwniez zmniejszaja synteze leukotriendw i prostaglandyn,
a takze zwigkszajg wrazliwosé komorek NK na 1L-2. W celu
poprawy biodostepnoscei kurkuminy zawartej w kurkumie,
poleca sig stosowanie jej w obecnosci piperyny zawartej
w pieprzu (34, 59).

Oregano, inaczej lebiodke pospolitg, mozna spotkac
na catym terytorium Polski w przydomowych ogrodkach lub
zielnikach. Przyczyng dobroczynnych wtasciwosci oregano
sg skiadniki fenolowe, takie jak karwakrol i tymol. Bada-
nia wykazuja, ze skiadniki te zabijajg bakterie, ostabiajac
integrainos$¢ ich blon i $cian komorkowych. Jest to cecha
przydatna przy leczeniu dysbiozy bakteryjnej jelit. Najlepsze
efekly stosuje sie przy jednoczesnym stosowaniu terapii
probiotycznej. Oregano faczy w sobie wiasciwosci przeciw-
bakteryjne, przeciwgrzybicze i rozkurczowe. Oprécz tego
jest w stanie wspomagac wydzielanie $luzu przez blony
sluzowe gomych drog oddechowych. Polgczenie tych cech
sprawia, ze ziele lebiodki jest bardzo przydatnym $rodkiem
wspomagajacym przy infekcjach ptuc i zatok, a takze takich
schorzeniach, jak niezyt gérnych drog oddechowych czy
kiopoty z odkiztuszaniem. Badania przeprowadzone przez
Departament Rolnictwa USA wykazato bardzo silne wiasci-
wosci antyoksydacyjne oregano. Moze by¢ to zastugg min.
kwasu rozmarynowego, wystepujacego w zielu lebiodki.
W catym badaniu oregano uzyskalo najwyzsza oceneg spo-
$rod wszystkich badanych ziéh. Wedtug wspomnianego
badania lebiodka pospolita posiada 42-krotnie silnigjsze
dziafanie antyoksydacyjne niz jabitka oraz 4-krotnie silniejsze
niz jagody. Inne badania potwierdzajg wysokg skuteczno$é
oregano jake Srodka przeciwgrzybiczego. W tym kontek-
Scie szczegdinie korzystny jest olejek oregano, okazuje sig
on skuteczny w walce z nadmiemym wzrostem Candida albi-
cans naturalnie wystepujacym w jelicie grubym. Zanotowano
wysokg zdolnos$¢ ziela lebiodki do niszczenia pasozytow
Giardia lamblia, popularnych flamblii jelitowych. W jednym
z badan stwierdzono uszkodzenia struktur pasozytow
tamblii wywotane dziataniem oregano, a zwlaszcza olejku
Z oregano. Zauwazono réwniez istotne dziatanie oregano
przeciwko Helicobacter pylori, bakterii bedacych giéwng
przyczyng wrzodow zotgdka i dwunastnicy. Jest to jeden
z niewielu naturalnych $rodkéw zdolnych do zwalczania tej
bakterii, kidrego skuteczno$¢ potwierdzono w badaniach.
W zaleznosciod celu dawkowanie olejku z oregano powinno
by¢ nieco inne. Jesli chodzi o stosowanie olejku z oregano
na infekcje GDO w formie inhalacji, poleca sie dodawaéd
do dyfuzorafinhalatora 20-30 kropli olejku. W celu leczenia
zaburzef trawiennych zaleca sie 1-2 krople na filizanke. Sto-
sowanie olejku oregano bezposrednio pod jezyk takze nie
powinno przekracza¢ dawki 2-3 kropli jednorazowo. Kazda
forma stosowania olejku z oregano moze by¢ powtarzana
2-3 razy dziennie. Nie nalezy przekraczaé diugosci kuragji
olejkiem oregano powyzej 7 dni. Po uplywie tego okresu
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Tabela 4. Przyprawy, ktore wykazujg pozytywne dzialanie w walce z korcnawirusem.

kurkumé | dziatanie przeciwzapalne B

imbir ddie pecivanee.

oregano dziatanie pizec'swgrz;'bicze, przec‘iwhaktés;;j;i‘a,»antyoksydacyjne

kozieradka dzialanie przeciwzapalne, przeciwbolowe, wykiziusne

cynamon dziatanie przeciwzapalne, antyoksydacyine, antybakteryjne, przeciwgrzybicze

warto zrobi¢ kilkanascie dni przenwy, jesli chcemy ponownie
stosowac te kuracje (66, 67, 68).

Kozieradka, a przede wszystkim jej zwigzki sluzowe
zawarte w nasionach, zawiera wiele rodzajéw flawonoidéw
(flawony — luteoline, trycyne; flawanony — naryngening; fla-
wonole — kwercetyne), glikozydy — witeksyne, izowiteksyne,
orientyne, izoorientyne, wicening-1 i wicening-2. Nasiona
kozieradki to tez zrédio izoflawondw — zwigzkéw z rodzaju
fitoestrogendw — wykazujacych podobng aktywnosc do ludz-
kich hormondw estrogenéw. Nalezg do nich na przykiad
biochanina A, formonoetyna, daidzeina. Nasiona kozierad-
ki to rowniez surowiec zawierajacy zwigzki alkaloidowe,
witaminy (w tym gtownie witamina PP — amid kwasu ni-
kotynowego), zwigzki mineralne i substancje zapachowe.
Nasiona kozieradki i preparaty z nich to dobre remedium
na choroby gornych drég oddechowych, poniewaz majg
one dziatanie wykrztusne. Efekty przeciwzapaine kozieradki
sa na tyle mocne, ze porownuije sie je do zastosowania le-
kow, takich jak pentazocyna, diklofenak sodu lub diklofenak
potasu. W badaniach obserwowano takze dziatanie prze-
ciwbolowe i przeciwgorgczkowe kozieradki {69).

Cynamon ma wiasciwosci antybakieryine i przeciwgrzy-
biczne. Dodatkowo korzystnie wplywa na funkcjonowanie
uktadu pokarmowego, przede wszystkim na trawienie
i wehtanianie sktadnikéw odzywczych. Cynamon posiada
wiele prozdrowotnych wiasciwosci, m.in. przeciwzapal-
ne iantyoksydacyjne (kwas alfa-liponowy), jednakze
szczegolinie duze nadzieje wigze sie z mozliwoscia jego
wykorzystania w prewencji i leczeniu cukrzycy, nowotworow
i chor6b sercowo-naczyniowych (70).

Witaminy, mikroelementy,
suplementy wspierajgce odpornosc

Witamina A okresla kilka substancji o podobnej budowie
i aktywnosci. W zywnosci wystepuia one jako retinal, retinol,
estry retinylu i karotenoidy {w tym beta karoten), kidre na-
stepnie w organizmie przeksziatcane sg do akiywnej formy.
Zwigzki okreslane jako witamina A sg niezbedne w prawi-
dtowym przebiegu reakcji immunologicznej. We wsparciu
uktadu immunologicznego gtéwna role odgrywa B-karoten.
Diugotrwate narazenie na dzialanie promieni ulirafioleto-
wych (UV) ostabia odpowiedz immunologiczna. B-karoten,
kiory wykazuje dziatanie antyoksydacyjne, absorbuje
Swiatto oraz neutralizuje dziatanie wolnych rodnikow i tle-
nu singletowego, odpowiedzialnych za powstanie stresu
oksydacyjnego w organizmie, ktéry wplywa na ostabienie
odpowiedzi immunologicznej. Witamina A bierze udziat
w ufrzymaniu ciggtosci blon sluzowych przewodu moczo-
wo-ptciowego, oddechowego i pokarmowego, dzigki czemu
zapobiega inwazji drobnoustrojow do wnetrza organizmu.

Nawet niewielki je] niedob6r sprzyja tuszczeniu i rogowa-
ceniu nabionka, co wplywa na kolonizacje bakterii i rozwdj
zakazenia.

Witamina A jest réwniez niezbedna w procesie dojrzewa-
nia i réZnicowania komdrek ukiadu immunologicznego, takich
jak limfocyly, monocyty, neutrofile, eozynofile i bazofile.
Witamina A jest znana z dziatania redukujgcego stan za-
palny organizmu poprzez lumienie aktywnosdi fimfocytow T
pomocniczych, a takze ekspresji gendw réznych cytokin
zapalnych i ich czynnikéw franskrypeyjnych. Witamina A bie-
rze udziat w réznicowaniu limfocytéw CD4+, jej niedobor
jest zwigzany z obnizong odpowiedzig Th2, kidre wykazuja
dziatanie przeciwzapalne. W wyniku niedoboru witaminy A
zostaje ostabiona akiywnos¢ neutrofili, przy jednoczesnej ich
prawidiowej liczbie. Kwas retinowy wptywa na zwiekszenie
liczby komérek skdmych Langerhansa prezentujacych an-
tygen, kiére wzmacniajg odpornos¢ organizmu na infekcje
skérne oraz nasilajg odpowiedz na szczepionki.

Zrédiem witaminy A w diecie jest masto, flusty twardg,
iaja, podroby i ryby, szczegdinie turiczyk, sardynki i Sledzie.
Natomiast cennym zZrodiem karotenoidéw jest marchew,
pomidor, szpinak, kapusta, morele, pomarancza oraz wi-
Snie (71).

Witamina E obejmuje grupe zwigzkdéw, w skiad kidrej
wchodzg pochodne tiokolu: tokotrienole i tokoferole. Naj-
wigkszg aktywnoscig odznacza sie a-tokoferol.

Witamina E nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych
w Hluszczach, a jej gidwng funkcija jest utrzymanie prze-
puszczalnosci blon komodrkowych oraz uczestniczenie
w procesie wzrostu komorek. Jako jeden z najsilniejszych
przeciwutleniaczy obecnych w blonach komorek efektywnie
inaktywuje wolne rodniki (71). Mechanizm oddzialywania
witaminy E na ukiad immunologiczny polega na hamowaniu
przez a-tokoferol wplywu kinazy biatkowej C na komorki
neutrofili, makrofagéw i monocytow, kidra uczestniczy
w procesie przekazywania z receptorow sygnatéw dla cy-
tokin. Ponadto witamina E ostabia synteze prostaglandyny
E2 (PGE2), czynnika immunosupresyjnego, ktéry reguluje
fakze réwnowage pomiedzy aktywnoscig limfocytow TH1
oraz THZ2, wspierajac odpowiedz TH2. Tym samym sty-
muluje posrednio odpowiedz immunologiczng komorkowa,
zalezng od TH (72). Zrédlem zwiazkéw witaminy E w die-
cie sg przede wszystkim oleje: rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy oraz zarodki nasion zbdz, kietki, zielone warzywa
lisciaste, takie jak szpinak i kapusta. Stabszym Zrédiem
a-tokoferolu sg ryby, dréb oraz mieko (71, 73).

Witamina C stanowi grupe zwigzkow o aktywnosci
biologicznej poréwnywalnej do aktywnosci kwasu L-askor-
binowego. Nalezy do niej takze kwas L-dehydroaskorbinowy
(DHA) (74). Witamina C charakieryzuje sie silnym dzia-
faniem antyoksydacyjnym na lipidy blon komdrkowych.
Chroni tkanki przed uszkodzeniem dzigki neutralizowaniu



WIEDZA MEDYCZNA - NUMER SPECJALNY 2020) 57

reaktywnych form tienu, kiére podczas fagocytozy wydosta-
ty sie poza komorke. Dziata immunostymulujaco poprzez
zwiegkszenie wytwarzania cytokin oraz znoszenia immu-
nosupresyjnego dziatania histaminy. Je| dziatanie nasila
sie pod wptywem réwnoczesnej podazy witaminy E (71).
Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA)
w swojej opinii wydanej na podstawie licznych analiz wyni-
kéw badan klinicznych o$wiadcza, iz udowodniono wphyw
przyjmowania witaminy C na prawidiowe funkcjonowanie
uktadu immunologicznego. Oznacza to, iz rzeczywiscie wi-
tamina C jest niezbedna do prawidtowego rozwoju uktadu
odpornosciowego organizmu (75). Do naturalnych bogatych
zrodet witaminy C nalezg owoce dzikiej rézy, papryka, tru-
skawki, owoce aceroli, czama porzeczka, owoce cytrusowe
oraz kapusta (73).

Lek przed przyjmowaniem wysokich (gramowych)
dawek witaminy C bierze sie z twierdzenia o zagrozeniu
kamicg nerkowa. Jednak nadmiar witaminy C wydalany
jest z moczem. Im wyzsza przyjeta dawka, tym wigksza
utrata z moczem. Dobrym rozwiazaniem sg preparaty
o przedtuzonym uwalnianiu (SR} (76, 77). Wysokie dawki
witaminy C byty stosowane klinicznie od kilku dziesigcioleci,
a najnowszy dokument ekspertéw NIH wyraznie stwierdza,
ze taka dieta jest bezpieczna i bez powaznych skutkow
niepozadanych (78).

Badania kliniczne wykazuja, iz duza dawka {kilkugramo-
wa) witaminy C podawana doustnie zapewnia pewien zakres
ochrony przed infekcjg wirusowa. Witamina C podawana
doustnie w duzych dawkach jest w stanie zmniejszyé ryzyko
infekcji wirusowej (79), fagodzi takze jej objawy (80). Zardwno
dozylne, jak i doustne podawanie duzej dawki witaminy C
nie wigze sig ze znaczacymi dziataniami niepozadanymi.
Gtoéwnym objawem ,przedawkowania” witaminy C jest bie-
gunka. W raporcie dotyczacym 29 pacjentéw z zapaleniem
ptuc COVID-19 u 27 0s6b {33%) stwierdzono podwyzszone
stezenie hsCRP — markera stanu zapalnego i stresu oksy-
dacyjnego (81). Czynnik transkrypcyjny Nri2 jest gtéwnym
regulatorem ekspres;ji biatek cytoprotekcyjnych zwigzanych
z odpowiedzig antyoksydacyijng (ARE). Aktywacja szlaku Nrf2
odgrywa istotna role w zapobieganiu uszkodzeniom komo-
rek i tkanek wywotanym stresem oksydacyjnym. Witamina
C stanowi wazny skfadnik komérkowego systemu antyok-
sydacyjnego (82). Burza cytokin, obserwowana zaréwno
w infekcjach wirusowych, jak i bakteryinych {83), powoduje
wzrost stresu oksydacyjnego. Duze dawki przeciwutlenia-
czy pozwalajg zapobiegat i opanowaé sires oksydacyjny.
Duze dozylne dawki witaminy C moglyby mieé zastosowa-
nie w przypadku COVID-19, na co wskazywalyby wyniki
trzech badan klinicznych z udzialem facznie 146 pacjentéw
z sepsg (84). Hemila i wsp. stwierdzili, Ze infuzje dozyine wita-
miny C w duzych dawkach {np. 200 mg/kg masy ciata/dzien,
w 4 dawkach podzielonych) skrécilty pobyt na oddziale in-
tensywnej terapii (OIOM) o 97,8% (85), towarzyszylo temu
znaczne obnizenie wskaznika Smiertelnosci (86). Wykazano
rowniez, ze dietetyczne przeciwutleniacze {(witamina C i sulfo-
rafan) zmniejszajg ostre zapalne uszkodzenie pluc wywotane
stresem oksydacyjnym u pacjentéw, u kiérych prowadzona
jest wentylacja mechaniczna (87).

Witamina D3 stanowi grupe trzech steroidéw
o aktywnosci biologicznej cholekalcyferolu: kalcyferol i cho-
lekalcyferol (witamina D3}, ergokalcyferol (witamina D2)
i 25-hydroksycholekalcyferol. W oddziatywaniu na ukfad
immunologiczny bierze udziat gidwnie aktywna forma wi-
taminy D — 1,25(0H)2D3, kiorej receptory znajdujg sie
na makrofagach, komérkach dendrytycznych, monocytach
oraz aktywowanych limfocytach B i T. Witamina D reguluje

ekspresje gendw kodujgcych cytokiny przez co wplywa
na przesuniecie produkcji cytokin z Th1 do Th2. Uczestni-
czy takze w produkcji przez limfocyty Th1 cytokin, ekspresji
czgsteczek ko-stymulujacych oraz ostabia prezentacje anty-
genu przez komérki dendrytyczne, co zmniejsza sktonno$é
do wystapienia reakcii alergicznych.

Przeksziatcanie witaminy D do tej aktywnej formy
1,25(0OH)2D3 moze przebiegat w makrofagach pod wpty-
wem enzymu Ta-hydroksylaza 25-hydroksycholekalcyferolu,
kiory jest odpowiedzialny za jej aktywacje i koncowg hydrok-
sylacje. Enzym ten reaguje na obecnos¢ interferonu y oraz
receptoréw TLR (ioll-like receptors), kidre aktywujg NF-«B
i zwigkszaja uwalnianie cylokin prozapalnych. Witamina D
jest w stanie bezposrednio i posrednio zrownowazyé ak-
tywacje NF-xB i jego produkiéw. Limfocyty T wytwarzajac
interferon y stymulujg makrofagi i wysylajg sygnat odpo-
wiedzi immunologicznej, ktéra rozpoczyna rozwdj procesu
zapalnego. Pobudzenie reakcji immunologiczne] wyma-
ga sygnatu ograniczajgcego, kitérym jest 1,25(0OH)2D3.
Aktywna forma witaminy D stanowi ujemny sygnat dia wy-
twarzania cytokin przez makrofagi, dzigki czemu ostabia
nasilong reakcje immunologiczna. Defekt w jej wydzielaniu
moze przyczyniac sig do autoimmunizacji (rozwoju choréb
z autoagresji}.

Witamina D w 80% wytwarzana jest pod wplywem promie-
niowania UVB podczas przemian zachodzacych w skérze.
Na produkcje witaminy D przez skére majg wplyw m.in. sze-
roko$¢ geograficzna, pora roku i pora dnia, zanieczyszczenie
powietrza czy zachmurzenie, zawarto$¢ melaniny w sko-
rze, uzycie filtrow przeciwstonecznych, powierzchnia ciata
zastonigtege przez odziez, stezenie cholesterolu we krwi
oraz otylos¢. Natgzenie promieniowania UVB zalezy od kata
padania promieni stonecznych. Efekiywny proces synte-
zy cholekalcyferolu w skérze zachodzi wowczas, gdy kat
padania promieni stonecznych jest wigkszy niz 50 stopni.
W Polsce w wiekszo$ci miast faki stopien nastonecznienia
wystepuje jedynie w godz. 11-14 w miesigcach maj-sierpien.
Jest o jednak pora dnia, w kiGrej wickszo$¢é spoleczeristwa
jest w pracy. Wobec tego sam fakt stonecznej pory roku nie
jest wystarczajacym powodem odstawienia suplementadiji.
W celu oceny zasobdw witaminy D oraz oceny potrzeby
i skutecznosci suptementacii oznacza sig stezenie kalcydiolu
25(CH)D w surowicy krwi (100).

Wraz z pozywieniem dostarczamy okoto 20% witami-
ny D. Produkty, kiére zawieraig jej najwieksze ilosci to oleje
rybne oraz ryby morskie {$ledz, makrela, f0sos$). W minigj-
szych ilosciach obecna jest w miesie, podrobach oraz
produktach miecznych. Witamina D2 znajduje sie w grzy-
bach oraz potrawach roslinnych (71, 73).

Niedobér witaminy D obserwowano w kilku przewlektych
schorzeniach zwigzanych ze zwigkszonym stanem zapal-
nym i deregulacja uktadu odpomosciowego. Te obserwacie,
wraz z wynikami badan eksperymentalnych, sugerujg istotng
role witaminy D w modulowaniu funkcji immunologicznych.
Sygnalizacja witaminy D i jej receptora VDR ma supresyjng
role w autoimmunizacji i dziata przeciwzapalnie, m.in. takze
poprzez modulowanie skiadu mikrobioty jelitowej (59, 88).

Ograniczenia administracyjne | wymogi higieniczne pan-
demii staly sie okazjg do przeniesienia swojej aktywnoséci
na Swieze powietrze, gdzie réwnieZ fatwiej jest zachowaé
ostroznos¢ w kontaktach z innymi ludzmi. Wickszo$é
Polakdéw cierpi na niedobdr witaminy D, tak wiec wyjScie
na zewnalrz i ekspozycja skéry na umiarkowane dziatanie
promient stonecznych daje dodatkowe korzysci. Zwickszony
poziom wylwarzania przez organizm witaminy D przyczy-
nia sie do zmniejszenia ryzyka infekcji drog oddechowych.
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Tabela 5. Witaminy | mikroelementy, ktére wykazujg pozytywne dzialanie w waice z koronawirusem.

Witaminy i mikroelem:

Dziatanie

 Zalecana dawka lub stezenie we krwi

2000-5000 j/dobe

witamina D3 m.in. regulacja ekspresji gendw kodujacych cytokiny
przez co wplywa na przesuniecie produkcii cyiokin {zaleznie od stopnia niedoboru)
z ThidoTh2 zalecane stezenie we krwi 30-50 ng/mi
witamina C dziatanie przeciwutleniajace (neulralizuje reakiywne 1008-2000 mg/dobe
formy tlenu), zwigksza szczelnosé naczyr duze dawki 3-10 g/dobe
krwionosnych h ’
zelazo profiferacja i aktywacja limfocytow 10-18 mg/dobe
poprawa utlenowania tkanek
witamina E siine dziatanie przeciwutleniajace, hamuje wydzielanie 28-50 mg/dobe
cytokin duze dawki 500-1000 mg/d
prozapalnych, wspiera odpowiedz Th2-zalezna
cynk ksztaitowanie humoralne] | komodrkowej odpowiedzi 20 mg/dobe
immunologiczne], synergistyczny skiadnik terapii
przeciw COVID-19
selen pobudzanie rozwoju iimfocylow T, aklywnosci 100-200 pg/dobe
fimfocytow cytotoksycznych | komorek NK
oraz nasilanie odpowiedzi na antygeny
N-acetylocysteina dziatanie antyoksydacyjne, mukolityczne, 100-800 mg/dobe
immunomodulujgce, przeciwwirusows,
przeciwbakieryne, przeciwgrzybicze
glutation dziatanie antyoksydacyjne, deioksykacyine, 400-600 mg/dobe
stymuiujace leukocyty
kwas alfa-liponowy silne dziatanie antyoksydacyjne, chelatacia jonéw 300-600 mg/dobe

metali, modulacja szlakow metabolicznych,

aktywacja enzymow

Witamina D stymuluje réwniez dzielenie sig monocytéw
oraz zwieksza wylwarzanie peplydow, kidre wzmacniajg
skuteczng walke z wirusami. Co wigcej, wysokie stezenie
witaminy D jest zwigzane z nizszym poziomem klinicznych
wyktadnikow astmy, jej fagodniejszym przebiegiem i mnigj-
szym ryzykiem zaostrzen {31, 89, 90).

Mikroelementy

Selen jest sktadnikiem okoto dwudziestu enzyméw m.in.
peroksydazy glutationowej {GSH-Px) chronigce] lipidy bion
komorkowych przed procesem utleniania. Selen dziata im-
munostymulujgco poprzez pobudzanie rozwoju limfocytow T,
aktywnosci limfocytow cytotoksycznych i komaérek NK oraz
nasilanie odpowiedzi na antygeny. Mechanizm dziatania
selenu polega na jego zdolnosci do regulacii ekspresji re-
ceptorow dla IL-2, bedacej czynnikiem wzrostu limfocytéw T
oraz komorek NK (91).

Niedobdr selenu moze skutkowaé ostabieniem odpo-
wiedzi komorkowej, obnizeniem aktywnosci limfocyiow T,
makrofagdw i komorek NK, a takze zaburzeniem biosyntezy
prostaglandyn i immunoglobulin. Dodatkowo moze dojs¢
do ostabienia aktywnosci enzyméw, ktdrych sktadnikiem
jest selen, co bedzie pogtebia¢ stan zapalny organizmu.
Dzienne zalecane spozycie selenu jest uzaleznione od wie-
ku i stanu organizmu. Za wartos¢ graniczna stezenia Se
w osoczu, Swiadczgca o jego niedoborze, przyjeto 70 pg.
W kilku przeprowadzonych badaniach w Polsce wykazano
powszechny niedobdr selenu.

Bogatym zrodlem selenu w diecie sg produkty o wy-
sokiej zawartosci biatka: owoce morza, ryby, mleko i jego
przetwory oraz produkly zbozowe. W$rdd produkiow roslin-
nych, cennym zrodiem selenu sg brokuly i kapusta biala,
orzechy (zwlaszcza brazylijskie), grzyby, kukurydza, czo-
snek, cebula, i rosliny straczkowe (35, 73).

Cynk warunkuije integralno$¢ morfologiczng i fizjologicz-
ng grasicy. Pelni on role kofakiora ponad trzystu enzymdéw.
Cynk tworzy aktywng tymuline (ZnFTS), kidra jest uwalnia-
na przez komorki grasicy. Tymulina reguluje réznicowanie
dojrzewajgcych limfocytdw T w grasicy oraz ich funkcje
w krwi obwodowe|. Szczegdlnie wazng rolg cynku jest
ksztaliowanie humoralnej | komérkowej odpowiedzi immu-
nologicznej. Niedobory cynku moga skutkowaé zanikiem
grasicy, a w konsekwencji zakidéceniem rozwoju limfocy-
téw. Niedobor cynku zmniejsza chemotaksje neutrofilii,
zaburza generowanie reaktywnych form tlenu i réwnowage
miedzy limfocytami Th1 i Th2, oslabia aktywno$¢ komoérek
NK i zdoinos¢ makrofagow do fagocytozy. Jego stezenie
w 0soczu spada w osirej odpowiedzi na infekcje, przez
co jest niezbedny przy namnazaniu patogendw. Chelato-
wanie jondw cynku hamuje proces namnazania bakterii.
Gloéwnym zrodlem cynku w diecie jest ciemne pieczywo,
sery podpuszczkowe, mieso i kasza gryczana (35, 73).

Ostainie badania wskazujg na przydatnos¢ cynku jako
synergistycznego skiadnika terapii przeciw SARS-CoV-2
wraz chloroching (92). Badania in vitro wykazuja, ze jony
Gynku majg dziatanie przeciwwirusowe poprzez hamowanie
polimerazy RNA SARS-CoV. Efekt ten moze leze¢ u podstaw
skutecznosci terapeutycznej chlorochiny, o kidrej wiadomo,
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ze dziata jak jonofor cynkowy. Posrednie dowody wskazu-
ja réwniez, ze Zn** moze zmniejszaé aktywnos¢ enzymu
konwertujgcego angiotensyne 2 (ACE2), o kiérym wiadomo,
ze jest receptorem dla SARS-CoV-2. Wyzsza odpornosé
antywirusowa u 0s6b suplementujacych cynk moze rowniez
wystapi¢ wskutek zwiekszenia wytwarzania interferonu a
i zwigkszenie jego aktywnosci przeciwwirusowej. Cynk
wykazuje dziatanie przeciwzapalne, hamujgc sygnalizacje
NF-kB i modulacje funkcji regulacyjnych komérek T, kidre
mogg ogranicza¢ burze cytokin w COVID-19. Cynk moze
réwniez zmniejszy¢ ryzyko koinfekeji bakteryjnej poprzez
poprawe klirensu sluzowo-rzeskowego i funkcji barierowej
nabtonka oddechowego, a takze bezposrednie dziatanie
przeciwbakteryjne przeciwko S. pneumoniae. Czynnika-
mi ryzyka ciezkiego COVID-19 sg starszy wiek, niedobory
odpornosci, otyto$¢, cukrzyca i miazdzyca. Sa to znane
grupy ryzyka zwigzane takze niedoboru cynku. Dlatego
Zn moze mie¢ dziatanie ochronne jako terapia zapobie-
gawcza i uzupetniajgca COVID-19 poprzez zmniejszenie
stanu zapalnego, poprawe klirensu sluzowo-rzeskowego,
zapobieganie uszkodzeniu ptuc, modulacje odpornosci prze-
ciwwirusowej i przeciwbakteryinej (93, 94).

Cynk przyjmowany przewlekle (przynajmniej 5 miesigcy)
zapobiega infekcjom goérnych drég oddechowych. Przyjety
w ciggu 48 godzin od pierwszych objawdéw moze skrécié
przebieg choroby. Trudno jest okresli¢ skuteczng dawke
cynku zaréwno do stosowania profilaktycznego jak i pre-
wencyjnego. Najczesciej zaleca sig dawke ok. 20 mg/dobe.
Odkryto, ze niektdre wirusy replikujg sie gidwnie u oséb
z niskim stezeniem cynku i znikaja, gdy sie go podniesie
— przyktadem sg najzwyklejsze brodawki (infekcja wirusem
brodawczaka), ktdre zniknely u niemal kazdego pacjenta
po podniesieniu stezenia cynku.

Najskuteczniejsze jest suplementowanie dawkami rzedu
15 mg kilkukrotnie w ciggu dnia — czyli np. 3 razy dziennie
15 mg (45 mg cynku na dobe). Dlugotrwata suplementacja
cynkiem obniza jednak stezenie miedzi, co ma negatywny
wplyw na odpornos¢ i zwigksza podatnosé na infekcje. Do-
datkowo trzeba wiec co jaki$ czas brac¢ 2 do 6 mg miedzi
dziennie, robigc na ten dzieri przerwe od cynku (95).

Zelazo jest skiadnikiem enzymow niezbednych do pro-
cesow utleniania oraz wiasciwej funkcjonainosci komorek
uktadu odpornosciowego. Niedobdr zelaza, a wiec obnize-
nie jego zawartosci w tkankach i niedokrwisto$¢, prowadzi
do zwiekszonej podatnosci na infekcje, zakazenia i obnize-
nia czynnosci bakteriobdjczej, czyli do ostabienia odpornosai
organizmu.

Zelazo pobierane z transferyny wplywa na proliferacje
i aktywacje limfocytow. Dostarczenie tego pierwiastka odbywa
sie poprzez receptory transferynowe obecne na powierzch-
niach komorek. Niedobory zelaza moga obniza¢ wysycenie
transferyny zelazem, a w konsekwendji ograniczac ilosci ze-
laza niezbedne dla proliferacji limfocytéw. Niedobdr Zelaza
wigze sig rowniez z zaburzeniem wytwarzania interleukiny 2,
ktora jest niezbedna w komunikacji pomiedzy limfocytami
a komoérkami NK. Giéwnym Zrodiem zelaza w diecie jest mie-
S0, jaja, ryby, nasiona roslin straczkowych, natka pietruszki,
produkty zbozowe oraz orzechy (35, 73).

Zwigzki tiolowe

N-acetylocysteina jest populamym zwigzkiem o wia-
Sciwosciach mukolitycznych, kidry stosuje sig powszechnie
w terapiach chorob gérnych drég oddechowych. Wykazano
jednak, ze jest o takze modulator uktadu immunologicznego,

kidry z jednej strony ogranicza ryzyko infekcji wirusowych,
grzybiczych czy bakteryinych, a z drugiej przeciwdziata cho-
robom o podiozu autoimmunologicznym. Badania pokazujg
takze, ze N-acetylocysteina stymuluje osrodkowy uktad ner-
wowy, szczegoinie w zakresie gospodarki dopaminowej
i kwasu glutaminowego. Wykorzystywana jest w zwiazku
z tym w leczeniu réznych choréb neurologicznych, w tym
takze uzaleznien. W zwiazku z tym, ze NAC nasila synteze
glutationu, uwazana jest za $rodek o dziataniu przeciwutle-
niajgeym, kidry posrednio podnosi ochrone antyoksydacyjng
organizmu. Nie ma zywieniowych zrédet NAC, jest wiec ona
spozywana wylgcznie jako ek lub suplement diety (96, 97).

Glutation to tripeptyd zbudowany z kwasu glutaminowe-
go. glicyny i cysteiny. Wystepuje we wszystkich organizmach
zywych: w komorkach rosdlin, zwierzat i cztowieka. Kazda
komorka organizmu jest odpowiedzialna za jego produkcje
i musi otrzymac konieczne do tego odpowiednie prekursory.
Glutation pelni trzy bardzo istotne funkcje w organizmie.
Po pierwsze jest naturalnym przeciwutleniaczem, kiéry
neutralizuje dziatanie wolnych rodnikéw i reaktywne for-
my flenu, a przez to zapobiega chorobom nowotworowym,
a takze starzeniu sig i $mierci komorek. Po drugie stymuluje
prawidiowe dziatanie uktadu immunologicznego poprzez
zwigkszenie produkgji leukocytéw, a przez to wspomaga
odpormosé i chroni przed chorabami. Po trzecie ma dziatanie
detoksykacyjne — rozkiada toksyny, oczyszcza organizm
z metali cigzkich, odpowiada za prawidiowa prace watro-
by. Glutation nie tylko sam jest silnym przeciwutleniaczem,
tecz takze warunkuje skuteczne dziatanie innych antyutle-
niaczy {np. witamin C | E, selenu, kiére mozna dostarczyé
w diecie). Zdaniem dr. Gustavo Bounousa, ,podstawowym
czynnikiem decydujacym o aktywnosci limfocytow (krwinek
biatych) w organizmie jest obecnos¢ glutationu”. Wplywa on
na zwigkszenie produkcji krwinek biatych, a takze warunkuje
ich skuteczne dziatanie. Glutation ma dziatanie detoksykacyj-
ne, ¢o jest szczegdinie istoine dia wspdiczesnego cziowieka
narazonego na zanieczyszeozenia $rodowiska naturalnego,
spozywanie zywnosci produkowanej lub konserwowanej
z uzyciem Srodkéw chemicznych czy kontakt z réznymi tok-
synami. Glutation rozpuszcza foksyny, ktdre nastepnie moga
by¢ wydalone z organizmu. Oczyszcza organizm z metali
cigzkich, herbicydow, pestycydow, toksycznych skiadnikéw
dymu tytoniowego i innych szkodliwych substancji bedgcych
czynnikami raka. Najistotniejszg funkcje w oczyszczaniu
organizmu z toksyn peini watroba, a wiasnie glutation
usprawnia jej prace. Niskie stezenie glutationu w organizmie
uposiedza prace watroby — w efekcie prowadzi do kumulo-
wania sie toksyn i zatruwania organizmu. Suplementacja
glutationem jest maio efektywna, gdyz po spozyciu jest on
hydrolizowany w jelitach | watrobie. Zdecydowanie lepigj
spozywac produkty naturalne niezbedne do produkgji glu-
tationu, a wiec bogate w siarke: brokut, brukselka, kalafior,
jarmuz, rukiew wodna, musztardowiec, rzodkiew i rzodkiew-
ka, a takze ostropest plamisty, czosnek, cebule, szparagi,
awokado, orzechy, czy sok z buraka (98, 99).

Kwas alfa-liponowy jest bardzo skuteczny w zapobiega-
niu skutkom stresu oksydacyjnego w organizmie cztowieka.
Wynika to z jego rozpuszczalnosci w ttuszczach i wodzie,
a takze wielokierunkowego dziafania: niwelacji wolnych
rodnikow, chelatagji jonow mefali przejSciowych, aktywacji
r6znych enzymobw, modulacii szlakdw metabolicznych. Poten-
cjat antyoksydacyjny kwasu alfa-liponowego poréwnywany
jest do witaminy C i glutationu. Przez udziat w regeneradji
wewngirzkomorkowej kwas alfa-liponowy zwicksza poten-
cjat antyoksydacyiny w strukiurach komérek. Najlepszym
zrédtem kwasu alfa-liponowego jest watroba (100).
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Tabela 6. Suplementy, ktore wykazujg pozytywne dziatanie w waice z koronawirusem.

Suplement Dziatanie

colostrum przeciwbakieryine, przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze, reguluigce mikrobiom jelitowy, przeciwzapaine.,
przeciwnowotworowe

tran przeciwzapalne, immunomodulujace

maca dziatanie neuroprotekcyjne, przeciwwirusowe, antyoksydacyine, immunomodulujace

probiotyki pobudzanie produkcji cytokin, indukowanie produkcji przeciwciat sigA, pobudzanie limfocyiow T
do odpowiedzi na antygen, ograniczanie ekspresii mediatoréw reakcii uczuleniowych oraz uszczelnianie
bariery jelitowe], utrzymanie réwnowagi cytokinowe] Th1/Th2

prebiotyki selektywne indukowanie wzrostu i akiywnosci korzysinej mikrofiory jelitowej; obnizenie ryzyka zakazen

w przewodzie pokarmowym, ulrzymanie prawidiowe; mikrobioty jelitowe]

Probiotyki i prebiotyki

W jelitach znajduje sie ok. 100 tryliondw mikroorganizméw,
400-1000 réznych gatunkéw bakterii | szacuje sie, ze moze
stanowi¢ to nawet do 80% catkowitej ochrony immunologicz-
nej organizmu. Brak réwnowagi pomiedzy poszczegdinymi
szczepami bakterii ma duzy wphyw na rozwd] przewlekiych
schorzen, w tym choréb autoimmunologicznych, zespotdw
metabolicznych, cukrzycy. otytosci, zespolu przewleklego
zmeczenia, co potwierdzajg badania naukowe. Kwas Zotad-
kowy i sole zotci stwarzajg warunki, w kiérych nie wszystkie
bakterie s w stanie przezy¢. Odpornoscig na dziatanie ta-
kich czynnikéw charakieryzuje sie jedynie kilka szczepdw:
Lactobacillus fermentum 57A, plantarum 57B i gasseri 57C.

Wediug WHO probiotyki to zywe drobnoustroje, kiére
przy podawaniu w odpowiednich ilodciach bedg wywieraly
korzystny efekt zdrowotny. Do szczepéw probiotycznych
nalezg bakterie z rodzajéw Bifidobacterium i Lactobacillus,
drozdze Saccharomyces cerevisiae ssp boulardii, a takze
niektére gatunki Bacillus oraz Escherichia. Zrodiem pro-
biotykow w naszej diecie mogg by¢ produkty fermentacii
mlecznej, na przykiad jogurt czy kefir. Dziatanie probiotykéw
jest uzaleznione od szczepu i charakterystycznych dia niego
wiasciwosci. Wplyw probiotykéw na ukiad immunologiczny
opiera sie na pobudzaniu produkgji cytokin, indukowaniu
produkgcji przeciwciat sigA, pobudzaniu limfocytéw T do od-
powiedzi na antygen, ograniczaniu ekspresji mediatorow
reakcji uczuleniowych oraz uszczelnianiu bariery jelitowej.
Whplywajg one takze na utrzymanie rownowagi cytokinowej
Th1/Th2, przez co wywierajg pozytywny efekt na przebieg
reakgji alergicznych i zapalnych.

Warte rozwazenia sg produkty bogate w kilka szcze-
pow. Niska temperatura (2-8°C) wydtuza zycie bakterii.
Czesto jednak nie jest to przesirzegane, poniewaz nie
ma takiego obowigzku. Panuje biedne przekonanie,
ze produkty probiotyczne przechowywane poza lodéwkg
sg lepiej stabilizowane i bardziej wartosciowe. Wiele z nich
przechowuje sie w aptekach na pétkach w temperaturze
pokojowej, gidwnie ze wzgledow marketingowych. Powo-
duje to obumieranie bakterii, co sprawia ze klient kupuje
bezuzyteczny produkt.

Narodowy Instytut Kontroli w 2017 roku przebadat su-
plementy probiotyczne, z kiérych 50 na 56 produkiow nie
posiadato stabilnej liczby zywych komdrek bakterii. Co wie-
cel, liczba ta malala dynamicznie w czasie. Wérdd badanych
suplementow diety byly réwniez takie, ktére na rok przed
uptywem terminu waznoéci posiadaty mniej niz 10 Zywych
komérek. Ponadio w czterech suplementach stwierdzono
obecnos$¢ niewykazywanych w sktadzie szczepow.

Do dziatania probiotykdw niezbedne sg prebiotyki.
Stanowia one skiadniki pozywienia, kidre selektywnie in-
dukujq wzrost i aktywnos¢ korzystnej mikroflory jelitowsj.
Najpopulamiejszymi prebiotykami sg frukiooligosachary-
dy {frukiany), do kiérych nalezg oligofruktoza i inulina. ich
bogatym Zrédiem sa szparagi, cykoria, czosnek, cebula,
banany, midd, pszenica, pomidory, jeczmien, karczochy,
zyto i buraki. Prebiotyki nie ulegajg trawieniu w uktadzie
pokarmowym, same nie zawierajg bakterii. Prebiotyk inulina
zwicksza adhezje bakterii do jelita, aktywuije i przyspiesza
namnazanie sie bakterii, poprawiajac funkcjonowanie jeli-
ta. Odpowiednia podaz probiotykow i prebiotykow wplywa
na obnizenie ryzyka zakazen w przewodzie pokarmowym,
zaburzery motoryki jelit, a takze pomaga utrzymad prawidio-
wag mikrobiole jelifowa {44).

Synbiotyk czyli polaczenie probiotyku i prebiotyku jako
2ywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego zawiera
w 1 kapsutce ok. 10 miliardéw probiotykdw (przecietnie pro-
dukty zawierajg ok. 4,1 mid). W skiad wchodzg drozdzaki
oraz 2 szczepy bakterii probiotycznych w jednej kapsutce.

Tradycyjna Medycyna Chifiska

Obecnie ponad 85% pacjentéw zakazonych SARS-CoV-2
w Chinach leczonych jest metodami tradycyjnej medycy-
ny chinskiej {TCM), poniewaz stwierdzono jej korzystiny
wplyw w leczeniu pacientéw z zakazeniami koronawiruso-
wymi SARS w 2003 roku. W ostatniej dekadzie naukowcy
zidentyfikowall wiele preparatéw ziotowych dotychczas
stosowanych w fradycyinej medycynie chirfiskiej o aktyw-
nosci anty-SARS-CoV {Tab.7). Wéréd formut ziotowych
stosowanych do wzmocnienia odpornosci przez tradycyjna

Tabela 7. Preparaty ziolowe stosowane w tradycyjnej medycynie chinnskiej o aktywnosci anty-SARS-CoV.

Yin Qiao San

Fructus Forsythiae, Flos Lonicerae, Radix Platycodornis,
Herba Menthae, Herba Lophatheri, Radix Glycyrrhizae,
Herba Schizonepetae, Fermented soybean,

Fructus arctii, and Rhizoma Phragmitis

"Disperses wind-heat, clears heat, and relieves
toxicity”, according to TCM theory
Treatment of upper respiratory fract infection

improvement of the function of upper
respiratory mucosal immune system
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TCM Formula  Composion  Thempouficoeffect
Yu Ping Feng San Aslragali radix, Astragaius membranaceus, Atractylodes  "Tonifying gi" fo protect from external
macrocephala, and Saposhnikoviae Radix pathogens, according to TCM theory

Reportedly have antiviral, anti-inflammatory
and immunoreguiatory effects

Sang Ju Yin and Yu Sang Ju Yin [made with chrysanthemurm, mulberry ieaf, Reporiedly have anti-viral and

Ping Feng San and 6 other herbs] and Yu Ping Feng San immunoregulatory effects

Lian Hua Qing Wen Forsythia suspensa, Ephedra sinica, Lonicera japonica,  “Clear heat and detoxify, removes lung

Capstule Isalis indigotica, fdentha haplocalyx, Dryopteris hoiness”, according fo TCM theory
crassirhizoma, Rhodiola rosea, Gypsum Fibrosum, Reportedly have antiviral, anti-inflammatory
Pogostemon cablin, Rheum palmatum, Houttuynia and immunoreguiatory effects
cordata, Glycyrrhizae, uralensis, and Armeniaca sibirica

Shuang Huang Lian Lonicera japonica, Scutelfaria baicajensis, “Clear heat and detoxify, remove lung hotness”,
and Forsythia suspensa according to TCM theory

Reportedly has anti-SARS-CoV-2 activity
Reporiedly has immunosuppressive effects

Ma Xin Gan Shi Tang  Ephedrae herba, Armeniacae semenamarum, “Facilitate the flow of the lung “gi" and clear
Glycyrrhizae radix ef rhizome, Gypsum @brosum, away heat”, according to TCM theory
and Da Yuan Yin [Arecae semen, l{agnofiae officinalis Reportedly have anti-SARS-CoV activity
cortex, Tsaoko fructus, Anemarrhenae rhizoma,
Dioscoreae rhizoma, Scutellariae radix,
and Glycyrrhizae raadix ef rhizome]

Zrédio: Traditional Chinese Medicine in the Treatment of Patients Infected with 2019-New Coronavirus {SARS-CoV-2}. AReview and Perspective.
Table 2. TCM herb formulae used for the Treatment of SARS-CoV infection {101,

Tabela 8. Substancje chemiczne zawarte w ziotach TCM odpowiedziaine za efekt anty-SARS-CoV.
2‘:’7 HVVT‘ )&;?{“ e e

G

Plant-derived phenolic compounds and Root extract inhibit the cleavage activity of SARS-3Ci pro enzyme

of Isatis indigotica

Water extract of Houttuynia cordata inhibit the viral SARS-3CLpro activity
Block viral RNA-dependent RNA polymerase activity (RdRp)
immunomodulation

Scutellarein and myricetin inhibit nsP13 by affecting the ATPase activity

Glycyrrhizin from Glycyrrhizae radix inhibit viral adsorption and penetration

Herbacetin, quercetin, isobavaschalcone, inhibit cleavage activity of MERS-3CLpro enzyme

3-B-D-glucoside and helichrysetin ‘

Tetrandrine, fangchinoline, and cepharanthine inhibit the expression of HCoV-0OCA43 spike and nucleocapsid protein
immunomodulation

Chinese Rhubarb extracts inhibit SARS-3CLpro activity

Flavonoids {For example: extracted from litchi seeds, inhibit SARS-3CLpro activity
herbacetin, rhoifolin, pectolinarin, quercetin,
epigallocatechin gallate, and gallocatechin gallate)

Quercetin and TSL-1 from Toona sinensis Roem inhibit the cellular entry of SARS-CoV
Emodin derived from genus Rheum and Polygonum {inhabit interaction of SARS-CoV Spike protein and ACE2
inhibit the 3a jon channel of coronavirus SARS-CoV and HCoV-OC43
Kaempferol derivatives inhibit 3a ion channel of coronavirus
Baicalin from Scutellaria baicalensis {inhibit Angiotensin-converting enzyme (ACE)
Saikosaponins Prevent the early stage of HCoV-22E9 infection, including viral
attachment and penetration

Tetra-O-galloyl-B-D-glucose and luteolin, from Galls Avidly binds with surfaoe spike protein of SARS-CoV
chinensis and Veronicalina riifolia respectively

Zrodto: Traditional Chinese hMedicine in the Treatment of Patients Infected with 2019-New Coronavirus {SARS-CoV-2}. AReview and Perspective.
Table 3. TCM herbal extracts or TCM-derived Compounds with anti-HCoV Activity (101).
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medycyne chinska znajduja sie m.in. mieta, pstrolistka
sercowata (Houttuynia cordata) czy korzen lukrecii (Radix
Glycyrrhizae). Zidentyfikowano {akze substancie chemiczne
zawarte w ziotach TCM odpowiedzialne za efeki anty-SARS-
-CoV (Tab. 8). Nazwy ziét i wyizolowanych zwigzkow
chemicznych zawarto w powyzszych tabelach.

Z powodu homologii SARS-CoV i SARS-CoV-2 te nowe
badania moga rzuci¢ swiatto na naturalnie wystepujace
zwigzki o zdolnosci do hamowania SARS-CoV-2 (101).

Dyskusja

Zakazenie organizmu wirusem SARS-CoV angazuje caly
ukfad odpornosciowy. Wirus SARS-CoV uruchamia kitka
mechanizmow w celu przezwyciezenia odpowiedzi immuno-
logicznej. Po pierwsze, hamuje szybka ekspresie interferonu
typu 1 (IFN-1) (2). IFN-1 jest znany jako ,alarm poczat-
kowy” po spotkaniu z wirusem, kiéry moduluje komérki
odpornosciowe do tak zwanego .stanu antywirusowego”.
Ponadto SARS-CoV zakitca sygnalizacie {FN-1 poprzez
hamowanie fosforylacji STAT-1 {3}. Trzecim mechanizmem
obronnym SARS-CoV jest wyczerpanie immunologiczne
poprzez nadmierne i przedtuzone wytwarzanie iIFN-1 przez
plazmocytoidaine komérki dendrytyczne {pDC). Proces
ten prowadzi do naptywu aktywowanych granulocytow
obojetnochionnych i zapalnych monocytow/makrofagow,
co z kolei powoduje immunopatologie ptuc {np. zespo! ostrej
niewydolnosci oddechowej) (4). Wreszcie, fak zwana ,bu-
rza cytokinowa” dodatkowo ostabia uktad odpomosciowy
poprzez apoptoze komorek T za posrednictwem IFN-1 (5).
Wskaznik $miertelnosci przypadkéw COVID-19 jest naj-
wyzszy w populacii 0séb starszych. Starzenie moze ostabié
zdolnos¢ komorek odpornosciowych do wydzielania IFN
po infekcji wirusowej. Jak wspomnianc wczesniej, moze
to by¢ spowodowane wyczerpaniem ATP. Diatego mozna
stwierdzi¢, ze stopniowy spadek rokowania wraz z wiekiem
moze polegac na stopniowym spadku c-ATP.

Ostatnie doniesienia podkreslaja, ze niekicre przewle-
kte choroby zwickszajg $miertelnos$¢ z powodu COVID-18.
Mezczyzni sg narazeni na wieksza zachorowalnosé i Smier-
telnos$¢ niezaleznie od wieku. Estrogeny (jako giowny
steroid piciowy kobiet) sg silnymi stabilizatorami produkgji
ATP podczas stresu oksydacyjnego (np. podczas zapalenia
wywotanego COVID-19). Dym tytoniowy moze potencjalnie
wywoltywacé zaburzenia odpornosci poprzez zmniejszenie
zawartosci ATP w komdrkach odpornosciowych. Ludzkie
komorki potrzebuja skiadnikéw odzywczych {(w tym glukozy,
wolnych kwasow ftuszczowych, niezbednych aminckwa-
sow i O2), aby utrzymac poziom ¢-ATP. Wyzej wymienione
choroby utrudniaja regulama dystrybucje skiadnikéw pokar-
mowych wtéma do uposledzenia funkgcji i struktury matych
i duzych naczyn. Dlatego komorki ludzkie {w tym komorki
odpornosciowe in situ) stajg w obliczu wyczerpania ATP
i powodujg dalszg dysregulacje immunologicznag.

W $wietle tych rozwazan poziom c-ATP mozZna potencial-
nie uznac¢ za kluczowy element zakaznosci i prognozowania
COVID-19. Wraz ze wzmocnieniem c-ATP oczekuje sie
poprawy uktadu odpornosciowego. Ponadto wzrost ¢-ATP
potencjalnie moze mie¢ zaréwno dziatanie zapobiegaw-
cze, jak ilecznicze. Efekt zapobiegawczy uzyskuje sie
poprzez aktywacje poczatkowego wydzielania IFN-1 i sy-
gnalizacje — jako ,poczatkowy alarm™ wrodzonego ukiadu
odpornosciowego. Efekt terapeutyczny uzyskuie sie poprzez
zapobieganie ,burzy cytokinowej" i apoptozie komodrek T.
Istnieje kilka mozliwosci poprawy c-ATP. Wigkszos$¢ z nich

jest fatwo dostepna poprzez zmiane stylu zycia. Po pierw-
sze regularne Cwiczenia poprawiajg zdolnod¢ oddychania
mitochondriow poprzez zwiekszenie PGC-1a. Zaprzestanie
palenia jest kolejnym sposobem poprawy zdolnosci mito-
chondridw i poprawy ¢-ATP. Spozywanie odpowiedniej
zywnoS$ci termogeniczne] moze wzmocni¢ ukiad odporno-
Sciowy poprzez poprawe o-ATP. W 2016 roku Luoma iin.
wykazat wplyw positkdw o niskim specyficznym dziataniu
dynamicznym (SDA) na regulacje wrodzonego ukiadu od-
pornosciowego. Z drugiej sirony w kilku badaniach opisano
pozytywny wplyw inhibitorow oksydoreduktazy ksantynows;j
na c-ATP (102, 103, 104, 105).

W Swietle tych danych naukowych widzimy, jak ogromne
znaczenie dla poprawy stanu ukladu immunologicznego
maja styl zycia i dieta.

Podsumowanie

Nie wiemy jak, w przysziosci bedzie wygladac sytuacia epi-
demiologiczna zwigzana z COVID-19 w Polsce i na $wiecie.
Jako jednostki mamy swdj udziat w dalszym rozwoju sytu-
acji. Stosowanie sie do wylycznych, przestrzeganie zasad
higieny, szczegoinie w koniaktach bezposrednich w grupach
ryzyka, pomoze spowolni¢ rozprzestrzenianie sie choroby.
Poniewaz opracowanie skutecznych lekdw oraz szczepio-
nek wymaga czasu, melody zapobiegania infekcjom, jak
i posiepowanie wspomagajgce odpornosé podane w tym
opracowaniu moga by¢ bardzo przydatne. Dbajac o sie-
bie, wprowadzajgc mate, korzysine zmiany w naszej diecie,
$nie, aktywnosci fizycznej, mozemy wzmocnic ukiad odpor-
nosciowy, a w przypadku infekcji — ztagodzi€ jej przebieg
i skroci¢ czas trwania. Redukeja stresu, poprawa jakosci
snu, regulama akitywnos$é fizyczna, a przede wszystkim
zdrowa dieta majg zasadnicze znaczenie dla prawidiowego
dziatania uktadu immunologicznego. Wszelkie dziatania ma-
jace na celu poprawe naszego zdrowia sg niezwykle istoine.
Odpowiedni styl Zycia wykracza daleko poza indywiduaine
korzyséci danej osoby, ma on réwniez znaczenie dla catej
popuiacii, ograniczajgc mozliwos¢ rozprzestrzeniania sie
wirusow. W ten sposéb mozemy takze zredukowaé obcia-
Zenie systemodw opieki zdrowotnej. Sg to kluczowe zadania
dla poprawy zdrowia wtasnego | stanu zdrowia spoteczen-
stwa, kidre nalezy podjg¢ juz dzis. Dzigki temu mozemy by¢
takZe lepiej przygotowani do mierzenia sie z ewentualnymi
podobnymi sytuaciami w przysziosci.
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