Nie daj sie przeziebieniu! Produkty, ktére pomoga w walce z infekcja.
Tekst przygotowata Erwina Szymczyk.

Aktywnos¢ fizyczna wywiera ogromny wptyw na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Na ogét
przyjmuje sie, ze intensywne i przedtuzajace sie treningi fizyczne mogg mie¢ niekorzystny wptyw na odpornosc
immunologiczng. Przyczyn pogorszenia zdrowa moze by¢ kilka: nieodpowiednia regeneracja powysitkowa, zta dieta,
zwiekszony stres oksydacyjny, zmeczenie, niewystarczajgca ilos¢ snu, stany zapalne, nieodpowiedni trening.

Jezeli czesto tapiesz przeziebienia lub jestes w okresie przygotowawczym i boisz sie niepotrzebnych infekgcji,
powiniene$ zwrdci¢ szczegblng uwage na produkty, ktédre mogg poprawié Twojg odpornosé. Obecnie mozemy
wyroznic kilka o szczegdlnym dziataniu.

Probiotyki.

Probiotyki to zywe kultury bakterii, ktére podane w odpowiedniej ilosci wywierajg korzystny wptyw na zdrowie
gospodarza. Kliniczne korzysci probiotykdw wynikajg ze zmiany mikroflory jelitowej oraz zwiekszenia integralnosci
$luzowki przewodu pokarmowego. Ponadto, wptywajg na modyfikacje wydzielania: makrofagéw, limfocytéw oraz
zwiekszong ekspresje peptyddw przeciwdrobnoustrojowych. Wystepuje w produktach spozywczych takich jak:
maslanki, kefiry, kiszonki, oraz pod postacia tabletek lub saszetek rozpuszczalnych. Wybierajac probiotyki
komercyjne (tabletki, saszetki) zwrdci¢ uwage na ilos¢ bakterii oraz szczep. Wiekszos¢ dostepnych na rynku
produktdw zawiera zbyt matg ilos¢ bakterii, jednorazowa porcja probiotyku powinna wynosi¢ 25 mid.

Witamina D.

Odkrycie receptora dla VDR witaminy D u wiekszosci ludzkich komérek poza szkieletowych zasygnalizowato jej wptyw
inne uktady, w tym uktad immunologiczny. Uczestniczy w wielu procesach immunologicznych m.in. w aktywacji i
namnazaniu sie limfocytdw, wytwarzaniu przeciwciat, a takze regulacji odpowiedzi immunologicznej. Dostepna jest
w niektérych produktach spozywczych, takich jak: jaj, mleko, sery mozemy dostaé ja pod postacig suplementéw
diety oraz catkowicie za darmo poprzez synteze skorng. W Polsce z uwagi na potozenia geograficzne wymagana jest
suplementacja witaming D. W okresie od wrzes$nia do konca kwietnia, dla dzieci i mtodziezy (1-18 lat) w ilosci: 600-
1000 (IU)/ dziennie, dla dorostych: 800 - 2000 1U/dziennie, dla sportowcéw 1000 - 2 000 1U/ dziennie.

Kwasy OMG3.

Kwasy ttuszczowe wptywajg na modulowanie uktadu odpornosciowego na kilka sposobdw. Niektdre z nich
produkujg cytokin prozapalne np. kwasy ttuszczowe z rodziny OMG6. Przyczyniajgc sie do rozwoju stanu
zapalanego. Antagonistycznie dziatanie przeciwzapalne (zmniejszajace ilos¢ cytokin) wykazujg kwasy OMG3. To
wtasnie one powinny zwrdéci¢ Twojg szczegdlng uwage. Wysitek fizyczny wzmaga powstanie mediatorédw zapalnych,
dlatego suplementacja kwasami wskazana jest nie tylko w okresie wzmozonych infekcji. Dawka zalecana to DHA +
EPA omega 3 — 650 mg, w tym DHA: 350 mg.

Poza samg suplementacja kwasami OMG3 bardzo wazne jest zachowanie odpowiedniego stosunku kwaséw OMG6
do OMG3 w diecie, powinien wynosi¢ 3:1. (w standardowej polskiej diecie to 20:1 ). Aby zachowa¢ odpowiednia
proporcje, wprowadz do jadtospisu ryby morskie, oraz oleje roslinne (rzepakowy, Iniany, oliwe z oliwek) a ogranicz
spozycie produktéw przetworzonych, stodyczy, oleju z pestek winogron.

Aminokwasy.

Glutamina jest aminokwasem zalecanym dla sportowcéw w okresie infekcyjnym (jesien- wiosna). Stanowi substrat
energetyczny dla limfocytéw, erytrocytéw i komodrek szpiku kostnego. Ponadto warto wspomnie¢, ze spozyta po
treningu moze zmniejszy¢ uczucie dyskomfortu. (szczegdlnie istotne dla oséb, ktére majg problem ze spozyciem
positku zaraz po treningu) Rekomendowana dawka to 5 g dziennie.

Produkty wymienione powyzej pomogg Ci poprawic, dziatanie uktadu immunologicznego. Pamietaj rowniez o
zrdznicowanej i zbilansowanej diecie, dobranej do aktywnosci fizycznej. Zadbaj o to, by w Twojej kuchni znalazto sie
tez miejsce na ziota i przyprawy, w szczegdlnosci imbir, pietruszke, kurkume, czosnek. Zawarte w nich sktadniki mogg
skutecznie obronié organizm lub pomédc w walce z przeziebieniem.
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