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CO TO JEST ODPORNOSC?

DEF.

Odpornos¢, suma
mechanizmow chronigcych
ustroj wyzszy przed zakazeniem
drobnoustrojami.

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik
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SYSTEM OBRONY PRZED
ZAGROZENIEM - UKLAD
ODPORNOSCIOWY

* Antygeny

* makrofagi i limfocyty, grasica, uktad
limfatyczny

* Kazdego dnia organizm cztowieka wytwarza ok.
15 mld limfocytow, czyli ponad 2 razy wiecej
niz jest ludzi na Ziemi. Dojrzate
limfocyty B moga w ciggu sekundy
wyprodukowac¢ do 2000 przeciwciat.

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik

UKLAD IMMUNOLOGICZNY -
SYSTEM NACZYN POLACZONYCH
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CZYNNIKI GENETYCZNE

* Niektore warianty genow (TLR3, IRF7,
IRF9) zaangazowanych w odpowiedz
immunologiczng z wykorzystaniem
interferonu typu | wplywaja na
ciezki przebieg grypowego zapalenia ptuc.

* Interferony sg elementem wrodzonej
odpornosci. Zaczynajg dziataé, zanim uktad
odpornosciowy wytworzy
odpowiednie przeciwciata.

CZY WIEK
WPLYWA NA/
ODPORNOSE?

1. Okres prenatalny
Okres niemowlecy

Okres dzieciecy i
mtodziezowy

4. Odpornos¢ w wieku
dojrzatym
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MIKROBIOM A
ODPORNOSC

1. Mikrobiomy jelit i skory - kluczowa rola
w inicjowaniu i stymulacji uktadu
odpornosciowego.

2. Probiotyczna rola diety!

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik

0Odcinek przewodu
pokarmowego

DROBNOUSTROJE NATURALNEJ X winastica
FLORY PRZEWODU i e
POKARMOWEGO CZLOWIEKA st grube

Drobnoustroje

Lactobacillus spp.

Lactobacillus spp.
Streptococcus spp.
Escherichia coli
Bacteroides spp.
Enterococcus spp.

Bakterie beztlenowe:

- Bacteroides fragilis i inne
gatunki

- Fuscobacterium spp.

- Bifidobacterium bifidum i
inne gatunki

- Lactobacillus spp.

- Clostridium perfringens
- Clostridium septicum

- Eubacterium spp.

- Actinomyces spp.

- Prevotella spp.

- Peptostreptococcus spp.
- Finegoldia manga

- Micromonas micros

- Peptococcus niger

- Veillonella spp.

Kedzia A. Dziatanie probiotykéw na organizm cztowieka. Cz. I. Rola flory fizjologicznej przewodu pokarmowego. Post Fitoter 2008; 4:247-51.

Bakterie tlenowe i
wzglednie beztlenowe:
- Enterobacter spp.

- Escherichia coli

- Klebsiella spp.

- Proteus spp.

- Pseudomonas spp.

- Enterococcus faecalis
- Staphylococcus spp.
- Bacillus spp.
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Wplyw korzystny wplyw niekorzystny
grupa bakterii
Zwigkszenia

B T T T ool Patogen, oksynotwdrczy | Enzymy fekaln, synteza karcynogenow | Produkcia HgS | Gazowanie

Bacteroides v
Bifidobacterium v
Eubacterium X
Beztienowe streplokoki = X
Lactobacillus v
Desulfurykatory X
Escherischia col X
Entercbakterie X
Clostridium X
Staphylocoocus X
Vibrionaceae X
Ps.aeruginosa X

v

X X X X X X X { X X<

XX (X |X[X|X[X|S[S|S[S (S

v X v
v X X
X X X
X v v
v X X
X X X
v v v
v v X
X v X
X v X
X v X
X v X

X

XK XK [ X[ ([X

v

HKIX[X|IX[X[S [ XXX (X

DROBNOUSTROJE MIKROBIOTY JELITOWEJ | ICH
ZBADANY WPLYW NA ORGANIZM CZLOWIEKA

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik

SKLADNIKI WSPIERAJACE
MECHANIZMY
IMMUNOLOGICZNE
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Probiotyki, prebiotyki, symbiotyki, postbiotyki
Witamina C | B-karoten

Witamina E

Witamina D3

Selen

Cynk

Zelazo

Flawonoldy

Fitoncydy

NI y kwasy

Biatko
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MENU NA
ODPORNOSC

| $niadanie Ptatki owsiane z owocami, orzechami, jogurtem
Pieczywo z warzywami i szynka,
Jajko z salatka warzywna i kanapka pieczywa na zakwasie

Il $niadanie Koktajl z fefiru lub maslanki i borowek
Serek grani (wiejski) z miodem
Johurt naturalny z orzechami i owocem

Obiad Zupa krem 'tematyczna", kasza z warzywami a'la risotto

Zupa jarzynowa, ryba morska saute, suréwka z kiszonej kapusty,
ziemniaki

Zupa ogérkowa

Podwieczorek Deser bananowy z migdatami
Muffinka z cynamonem i orzechami
Szklanka wyciskanego soku z cytruséw

Kolacja Satatka warzywna z serem plesniowym i kietkami
Grzanki serem podpuszczkowym i warzywami
Zakwas buraczany do picia

N Przygotowata: Magdalena Czlapka-Matyasik

PROBIOTYCZNA
ROLA DIETY!

. Trzy funkcje bakterii: (1)metaboliczna, (2)troficzna i
(3)immunologiczna

. (1) rozktadem resztek pokarmowych w wyniku
fermentacji lub tworzeniem niezbednych witamin z
grupy B oraz witaminy K

. (2) dziataniem ochronnym wobec nabtonka
jelitowego i zapewnieniem jego ciagtosci, ochrona
przed szkodliwg kolonizacja.

. (3) szybka eliminacja drobnoustrojow i antygenow
pojawiajacych sie w organizmie - zadanie uktadu
odpornosciowego

. Wptyw czynnikéw zewnetrzych (np. Tyton, stres, leki
- antybiotyki)

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik
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1. PROBIOTYKI - Produkty zawierajace specjalnie wyselekcjonowane szczepy zywych komorek bakterii
fermentacji mlekowej, czyli probiotyki (z greckiego ,,pro bios” - ,dla zycia”)

2. PREBIOTYKI - Sktadniki pozywienia nie ulegajace trawieniu, pobudzajace wzrost lub aktywnosé
korzystnych dla organizmu bakterii obecnych w jelicie grubym.

3. SYMBIOTYKI - Potaczenie probiotyku z prebiotykiem

4. POSTBIOTYKI - Wszystkie bioaktywne komponenty, ktére sa produkowane przez bakterie, np. W czasie procesu
fermentaciji, ktore dadza korzysci po tym, jak je dostarczymy do organizmu

KISZONE WARZYWA

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik
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JAK DZIALAJA PRODUKTY
PREBIOTYCZNE?

1. Wzmacnianie systemu immunologicznego (zwiekszenie produkcji przeciwciat oraz aktywnosci komérek odpornosciowych), poprawiaja
przyswajanie sktadnikéw odzywczych,

2. Pozytywny wptyw na czas pasazu jelitowego, symulacja prawidtowej pracy jelit, tagodza biegunki, pmagaja w procesach trawiennych
(przyspieszaja proces wydalania, dzieki czemu skraca sig¢ kontakt z toksynami ze strawionego pokarmu),

3. Wiasciwy rozwéj mikrobiomu jelitowego zasiedlajgcego organizm

4, Uszczelnianie bariery jelitowej, a przez to ochrona przed wnikaniem bakterii patogennych, wspomaganie leczenia otytosSci

5. Synteza witamin (np. K, B1, B12)

6. Hamowanie rozwoju niektoérych typéw nowotworéw, np. Zapobiegaja posrednio nowotworom jelita grubego,

7. Ograniczanie ilosci wchtanianego cholesterolu

8. tagodzenie stanow zapalnych jelit, uktadu moczowo-ptciowego u kobiet

9. Likwiduja bakterie gnilne i chorobotwércze stwarzajac dla nich niekorzystne warunki (zakwaszone $rodowisko jelita) oraz produkujac

substancje (np. Nadtlenek wodoru, aldehyd octowy) hamujace wzrost drobnoustrojow, niekorzystnych dla cziowieka,
10. Dziatajg antyalergicznie,

11. tagodza objawy nietolerancji laktozy (posiadaja enzymy (laktaza) rozktadajace cukier mleczny).

Przyg ta: Magdals Cztapka-Matyasik

MENU NA
ODPORNOSC

| $niadanie Pfatki owsiane z owocami, orzechami, jogurtem
Pieczywo z warzywami i szynka,
Jajko z salatka warzywna i kanapka pieczywa na zakwasie

Il $niadanie Koktajl z fefiru lub maslanki i borowek
Serek grani (wiejski) z miodem
Jogurt naturalny z orzechami i owocem

Obiad Zupa krem 'tematyczna", kasza z warzywami a'la risotto

Zupa jarzynowa, ryba morska saute (foso$), surowka z kiszonej
kapusty, ziemniaki

Zupa ogorkowa

Sok marchewkowy

Podwieczorek Deser bananowy z migdatami
Muffinka z cynamonem i orzechami
Szklanka wyciskanego soku z cytrusow

Kolacja Satatka warzywna z serem plesniowym i kietkami
Grzanki serem podpuszczkowym i warzywami
Zakwas buraczany do picia
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WITAMINA D3
KWASY OMEGA-3

. D jest Z jest w funkcje odpornosciowe i ochrone przed rakiem
«  wysoki poziom witaminy D we krwi wiaze sie z nizszym ryzykiem zachorowania na stwardnienie rozsiane.
*  niedobor witaminy D zwig} ryzyko w ienia choréob uktadu krazenia.

witamina D moze odgrywac wazna role w regulowaniu nastroju i zapobieganiu depresji
W jeszcze innym badaniu stwierdzono, ze niedobér witaminy D3 jest SciSle zwiazany z zespotem metabolicznym i

cukrzyca typu 2

POZYWIENIE 1Los¢ WITAMINA D (IU)
Olej z watroby dorsza 1 lyzka stotowa 1360

tosos$ gotowany 100g 526
Turiczyk z puszki w wodzie 100g 181
Watroba wolowa gotowana 100g 49

Jajko (wit. D znajduje sie w z6itku) 1 sztuka 4
Sardynka w oleju 1 sztuka 23

Ser szwajcarski 100g 21

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik

WITAMINA C | B-KAROTEN

1. Redukuje produkcje hormonéw stresu, ktére wplywaja na
obnizenie odpornosci,

2. Stymuluje uktad odpornosciowy, zwieksza aktywnosé
komérek odpornosciowych (limfocytow)

3. Dziata antyhistaminowo (co zmniejsza nasilenie niektoérych
objawow infekcji)

4. Dziata przeciwutleniajace (neutralizuje wolne rodniki)

1. Beta-karoten chroni grasice - gtéwny gruczot uktadu
odpornosciowego - przed dziataniem wolnych rodnikéw

2. Zmniejsza ryzyko infekcji i poprawia dziatanie uktadu
odpornosciowego

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik
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MENU NA
ODPORNOSC

| $niadanie Ptatki owsiane z owocami, orzechami, jogurtem
Pieczywo z warzywami i szynka,
Jajko z salatka warzywna i kanapka pieczywa na zakwasie

Il $niadanie Koktajl z fefiru lub maslanki i borowek
Serek grani (wiejski) z miodem
Jogurt naturalny z orzechami i owocem

Obiad Zupa krem 'tematyczna", kasza z warzywami a'la risotto

Zupa jarzynowa z fasola, ryba morska saute (tosos), suréwka z kiszonej
kapusty, ziemniaki

Zupa ogoérkowa

Sok marchewkowy

Podwieczorek Deser bananowy z migdatami
Muffinka z cynamonem i orzechami
Szklanka wyciskanego soku z cytruséw

Kolacja Satatka warzywna z serem plesniowym i kietkami
Grzanki serem podpuszczkowym i warzywami
Zakwas buraczany do picia

B Y tyasik

SELEN |
CYNK

Se:

1. Moduluje uktad odpornosciowy

2. Se stoi na strazy ré jnej ieka (
glutationowa), zatrzymuje procesy zapalne w organizmie

3. Ma s6w iu i iu zapaleniu ptuc.
4. Odgrywa bardzo waina role w prewencji m.in. infekcji wirusowych

zn:

1. Bierze udziala w tworzeniu i i iu doj ia li ow T

2. Pobudza prace trzustki, grasicy, prostaty

3. Przyspiesza gojenie sie ran, tagodzi podraznienia skory

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik
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ZELAZO

1. Jest niezbedne w procesie wytwarzania biatych krwinek
i przeciwciat.

2. Odpowiada tez za ukrwienie i wtasciwe funkcjonowanie
Sledziony, w ktorej znajduja sie komérki odpornosciowe
niszczace wirusy i bakterie.

3. Niski poziom zelaza zwieksza ryzyko czestych infekciji
i przeziebien.

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik

FITONCYDY

ok wbN

Bakteriobdjcze, bakteriostatyczne, grzybobdjcze, fungistatyczne i
pierwotniakobéjcze;

Hamujace rozwoj wirusow lub uszkadzajace ich strukture;
Rozkurczowe, z6tciopedne i zétciotworcze;
Pobudzajace krazenie krwi i wydzielanie sokow trawiennych;

Poprawiajgce apetyt oraz przenikanie sktadnikéw pokarmowych z
jelit do krwi;

Obnizajgce stezenie cholesterolu oraz regulujgce poziom glukozy
we krwi;

Hamujace agregacje krwinek, dzieki czemu zapobiegaja one
zakrzepicy, przeciwdziatajg miazdzycy oraz licznym nowotworom
Krwi.

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik
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1. Imbir

2. Miod

3. Cynamon

4. Ocet jabtkowy
5. Chrzan

6. Cebula

7. Czosnek

8. Kurkuma
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POA))

NATURALNE ZRODLA!

kapusta straczkowych
= roslin

o= acidofilnekapusa

fermentowane

KefiryKiszone

Zakwas' owoce

maslankam 1 e kO """ i

burakow 1P l(isy.onukeflrllogurt

Jogurt™ Nabial Maslanka 5y siane

ogorki nabialBanany warzywa

nasiona produkty sojowe
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MENUNA
ODPORNOSC

A .

| sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczor

ek

Kolacja [\ & - 8
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N o o s bR

Witamina D
Cynk
B-karoten
Cynk
Kwasy Q-3
Witamina C

ZwigzkKi
siarkowe

SKLADNIKI
MENU
POPRAWIAJACEGO
ODPORNOSC!

Przygotowata: Magdalena Cztapka-Matyasik
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