ZDROWIE PRACOWNIKOW W CZASIE PANDEMII

MM ULINVE power!

jak zwigkszyc swojq odpornosc
na.infekcje?”’

adzi webinary simmune.Powe

Coraz wiecej 0sob zdaje sobie sprawe, Ze w obecnej
sytuacji - czasie pandemii COVID-19 - kluczowe jest nie
tylko przestrzeganie wszystkich zasad higieny oraz dy-
stansu spotecznego czy wrecz kwarantanny w przypadku
zarazenia wirusem, ale zadbanie o to, aby nasz uktad
odpornosciowy dziatat jak najlepiej. Wiemy ze COVID-19
to choroba, ktora jest najbardziej niebezpieczna dla 0sob
starszych oraz tych, ktére majg choroby wspottowarzy-
szqgce, takie jak: cukrzyca, astma, choroba wiencowa oraz
0s0b z ostabionym uktadem immunologicznym. Dziataj-
my wiec dwutorowo. Nie zaniedbujgc higieny i wszystkich
zasad bezpieczenstwa zrobmy wszystko, aby wzmocnic
swoj organizm, aby byt silniejszy od wirusa.
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Alergeny pokarmowe to substancje zawarte
W zZywnosci, na ktére jesteSmy uczuleni lub
reagujemy na nie w tzw. reakcji krzyzowej. Je-
zeliregularnie wprowadzamy je do organizmu,
wywotuja stan zapalny - angazuja nasze sity
obronne tyle, ze nie do walki z prawdziwym
zagrozeniem, jakim jest wirus i bakteria, lecz
z niegroznym sktadnikiem pokarmowym.
Wptywa to znacznie na ostabienie naszej
odpornosci.

Nie tylko antybiotyki, ale wiekszo$¢ substancji
stosowanych jako dodatki do zywno$ci moga
miec¢ zaréwno silny potencjat alergizujacy,
jakinegatywny wptyw na mikroflore bakte-
ryjna, czyli korzystne bakterie zasiedlajace
nasz przewod pokarmowy, ktore odgrywaja
kluczowa role w stymulacji uktadu immunolo-

gicznego. Mozna zwiekszy¢ichilos¢ poprzez
przyjmowanie specjalnych preparatéw lub
zywnosci probiotycznej (soki fermentowane,
produkty zdodatkiem wyselekcjonowanych
szczepow bakteryjnych). Najwieksze zna-
czenie ma jednak dieta prebiotyczna, czyli
zawierajaca sktadniki powodujace selektywny
wzrost korzystnych dla nas szczep6ow bak-
teryjnych. Jednym z takich sktadnikow jest
rozpuszczalna frakcja btonnika pokarmowego
obecna w warzywach, owocach, orzechach
i produktach zbozowych petnoziarnistych
(ptatki, kasze).

To najlepszy czas na detoks cukrowy! Warto
zaznaczy¢, ze duze ilosci nie tylko cukru
biatego, ale innych cukréw prostych upo-
$ledzaja dziatanie uktadu odpornosciowego.
Spozycie 100g weglowodanéw prostych
w postaci glukozy, fruktozy, miodu, a nawet
pasteryzowanego soku pomaraficzowego
hamuje zdolnos¢ neutrofilow (jeden z typow
komorek naszego uktadu odpornosciowego)
do pochtaniania obcych czastek, czyli wiru-
séw i bakterii nawet na kilka godzin!

Na poczatek warto sie zastanowi¢, czy w na-
szym kraju mamy problemy z niedozywieniem
lub niedoborami sktadnikow pokarmowych?
W koncu dostepnosé do roznorodnych pro-

Personeli Zarzadzanie 2020

produkowanej przemystowo, ale $rednie
zawarto$ci makroelementéw (biatka, we-
glowodany, ttuszcze) oraz mikroelementow
(witaminy i sktadniki mineralne), przy dobrze
zbilansowanej diecie pozwalajg wiekszosci
znas pokryc¢ na nie zapotrzebowanie nawet,
jezeli nie mamy dostepu do produktéw bio.

Warto przyjrzec sie wynikom polskiego ba-
dania z 2011 r., w ktérym oznaczano ilosci
sktadnikéw pokarmowych spozywanych
przez osoby w wieku 45-64 lata. Badaniem
objeto 2572 kobiety oraz 1290 mezczyzn.
W badanej grupie nawet do 50 proc. os6b
(mezczyzni) spozywato mniej witaminy C,
niz wynosi zalecana dzienna dawka, 60 proc.
0séb spozywato zbyt mato folianéw, dieta
80 proc. badanych oséb zawierata zbyt mato
witaminy B, (kwasu pantotenowego), ktéra
bezposrednio uczestniczy w wytwarzaniu
przeciwciat. U 90 proc. odnotowano zbyt
niskie spozycie witaminy E, ktéra chroni
komorki przed szkodliwym wptywem stanu
zapalnego wywotanego infekcja i moduluje
reakcje zapalna.

Azu 40 proc. badanych oséb odnotowano zbyt
niskie spozycie cynku - pierwiastka, ktory
odgrywa istotna role w walce z wirusami.
To prawidtowy poziom cynku w komérkach
jest kluczowy dla skutecznej obrony prze-
ciwwirusowej. Badanie to pokazuje, ze nie
jest najlepiej, szczegblnie u 0séb w Srednim
wieku i starszych, ktére sg grupa bardziej
narazona na ostry przebieg infekcji wywo-
tanej wirusem SARS -CoV-2.

Zdrowie pracownikéw w czasie pandemii

nia w diecie, zbyt mato kasz i produktow
z petnego ziarna (np. pieczywo razowe),
bogatego w witaminy i sktadniki mineralne.
Na naszych stotach kréluja biate pieczywo
i produkty z biatej maki. Trzeci powszechny
problem to zbyt mato warzyw i owocow,
jest to szczegblnie zwigzane z niedoborami
witaminy C oraz kwasu foliowego. Niestety,
suplementacja ,,w ciemno”, czyli bez badania
poziomu danego sktadnika we krwi moze
spowodowac efekt odwrotny do zamierzo-
nego. Szczegoblnie dotyczy to cynku i sele-
nu - sktadnikdéw popularnie nazywanych
»suplementami na odpornos¢”.
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Wszystkie badania
wykazuja, ze u osoéb WITAMINA D,

z niedoborami
ZWitaminy (o
suplementacja moze

skrocic¢ czas trwania

:infekcji. W przypadku

osob z dobrym
poziomem wyniki
juz nie sa takie
rewelacyjne.

WITAMINA C

KWASY OMEGA-3 | OMEGA-6

Dzieki nienasyconym
kwasom ttuszczowym
nasz uktad odpornosciowy
moze wytworzy¢ stan
zapalny, czyli walczyc¢

z wrogiem, a nastepnie

go wygasic.



