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JAK WSPIERAC UKLAD
ODPORNOSCIOWY POPRZEZ
IYWIENIE?

Dieta wzmacniajgca
odpornosc¢ dziecka

Okres przedszkolny to czas, w ktérym dzieci zaczynaja czesciej borykacd sie z
infekcjami, a rodzice doswiadczajq frustracji i leku. Zgodnie z danymi
przedstawionymi przez Children’s Hospital of Orange County, maluchy w wieku
przedszkolnym mogg zmagac sie z drobnymi przeziebieniami od 8 do 12 razy
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w ciagu roku. Nowe otoczenie i codzienne kontakty z rowiesnikami wigzg sie z
czestszym wystawieniem na dziatanie mikroorganizmow, ktére mtody organizm
dopiero zaczyna poznawac. Przeziebienia i ostabienie w tym wieku to zatem
normalny proces, w ktérym rozwijajgca sie odpornos$¢ dziecka stopniowo
przystosowuje sie do nowych wyzwan. Witasnie w tym czasie uktad
odpornosciowy malucha wymaga szczegdlnej troski, a jednym z kluczowych
elementdéw jego wspomagania jest odpowiednio zbilansowana dieta. To, co
codziennie trafia na talerz przedszkolaka, ma ogromny wptyw na jego zdolnos¢
do obrony przed infekcjami, zaréwno wirusowymi, jak i bakteryjnymi.
Odpowiednia kompozycja positkdw, zapewniajgca wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze, wspiera prawidiowe funkcjonowanie organizmu i stanowi
istotny element codziennej troski o zdrowie.

Sktadniki na odpornos¢ - co jes¢, by wzmocnic
organizm?

Prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego opiera sie na statej
obecnosci wielu sktadnikéow odzywczych, ktére wspierajg rézne etapy
proceséw obronnych organizmu. Kazdy z tych skiadnikéw ma przypisana
unikalna role, a ich niedobor moze ostabi¢ zdolnos¢ organizmu do
skutecznej obrony przed infekcjami. Komoérki odpornosciowe, takie jak
limfocyty i fagocyty, do prawidtowego wzrostu, réznicowania i dziatania
wymagajq energii oraz budulca, ktdre dostarczaja sktadniki odzywcze zawarte
w pozywieniu. Z tego powodu niezwykle wazna jest urozmaicona dieta, ktéra
zapewnia odpowiednig ilo$¢ wszystkich niezbednych substancji odzywczych.

Witaminy

Witaminy to réznorodne substancje, ktdre petnig szereg istotnych funkcji w
organizmach dzieci, w tym wspierajgq prawidtowe dziatanie uktadu
odpornosciowego. Przyktadem moze by¢ witamina C, ktéra jest szeroko znana
z roli w mechanizmach obronnych organizmu, choc jej skutecznos¢ w leczeniu
infekcji bywa czesto przeceniana. Badania pokazujg, ze moze ona nieznacznie
skroci¢ czas trwania przeziebienia, ale nie dziata jako lek zwalczajacy infekcje.
Mimo to, witamina C odgrywa wazng role w ogdélnym rozwoju dziecka
wspomagajac m.in. przyswajanie zelaza. Jej niedobér moze prowadzi¢ do takich
problemoéw jak szkorbut. Poniewaz ludzki organizm nie jest w stanie
syntetyzowac witaminy C, musi by¢ ona dostarczana z pozywieniem. Bogatymi
zrédtami tej witaminy sg Swieze owoce i warzywa — w szczegolnosci
papryka, natka pietruszki, czarne porzeczki, truskawki, kiwi oraz
cytrusy.

Witamina A ma istotne znaczenie dla zachowania ciggtosci bton $luzowych w
uktadzie oddechowym i pokarmowym, ktdre stanowig pierwszg linie obrony
organizmu przed drobnoustrojami. Jej zrodiem sa m.in. mleko, jaja, masto



oraz warzywa bogate w beta-karoten, takie jak marchew, dynia czy
szpinak. Waznym uzupetnieniem w tej roli sq witaminy z grupy B, ktére, cho¢
najczesciej kojarzone z funkcjonowaniem uktadu nerwowego, petnig rowniez
znaczacq role w procesach metabolicznych, ktére dostarczajg energie
komodrkom odpornosciowym.

Witamina D zastuguje na szczegdlng uwage ze wzgledu na wptyw na uktad
odpornosciowy — pobudza komorki obronne oraz reguluje produkcje cytokin, ktore
uczestniczg w reakcji organizmu na zagrozenie. Choc jej podstawowym zrédtem jest
synteza skdérna pod wptywem promieni stonecznych, w naszym klimacie nie jest to
wystarczajace przez wiekszg czes¢ roku. W zwigzku z tym dzieciom zaleca sie
suplementacje witaminy D, zwtaszcza od jesieni do wiosny. Wybdr preparatu i
odpowiednia dawka powinny byc¢ skonsultowane z lekarzem pediatrg, ktory dobierze
je na podstawie wieku i masy ciata dziecka. Cho¢ witamina D znajduje sie w
tlustych rybach morskich czy jajach, ich spozycie zazwyczaj nie wystarcza do
pokrycia catkowitego zapotrzebowania organizmu, dlatego warto skonsultowac sie z
lekarzem w sprawie ewentualnej suplementaciji.

Mineraty

Sktadniki mineralne petnig rownie istotng role w prawidtowym
funkcjonowaniu uktfadu odpornosciowego. Kazdy z tych pierwiastkow
wspomaga inne procesy fizjologiczne, ktére decydujg o zdolnosci organizmu
do reagowania na zagrozenia.

e Cynk - uczestniczy w dojrzewaniu i dziataniu limfocytéw T, ktére
odpowiadajg za rozpoznawanie oraz eliminowanie zainfekowanych
komorek. Nawet drobne niedobory tego mineratu mogg ostabic
odpowiedz immunologiczng. Zrédtami cynku sa mieso, pestki dyni,
nasiona stonecznika, kasza gryczana oraz produkty petnoziarniste.

e Selen - jest sktadnikiem enzymoéw antyoksydacyjnych, ktdére chronig
komorki przed uszkodzeniami spowodowanymi stresem oksydacyjnym.
Dziata w synergii z witaming E, wzmacniajgc jej wiasciwosci ochronne.
Orzechy brazylijskie, ryby, jaja i dréb to przyktady produktéw bogatych
w selen.

e Zelazo - pefni wazna role w procesie namnazania komoérek uktadu
odpornosciowego. Jego niedobdr prowadzi do anemii oraz ostabienia
organizmu, co zwieksza podatno$¢ na infekcje. Zelazo hemowe, najlepiej
przyswajalne, znajduje sie w czerwonym miesie i podrobach, podczas
gdy zelazo niehemowe mozna znalez¢ w natce pietruszki, burakach oraz
roslinach stragczkowych.
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Biatko i kwasy ttuszczowe omega-3

Petnowartosciowa dieta wspierajaca uktad odpornosciowy powinna dostarczac
odpowiednig ilos¢ biatka oraz zdrowych ttuszczéw. Biatko stanowi kluczowy
element budulcowy kazdej komérki organizmu, w tym komérek uktadu
odpornosciowego, poniewaz przeciwciata, ktére neutralizujg patogeny, sq
biatkami. Niedobdr biatka w diecie, spowodowany np. niedozywieniem czy
problemami z wchfanianiem, moze prowadzi¢ do ostabienia ogdlnej odpowiedzi
immunologicznej. Z tego powodu w jadlospisie dziecka powinny znalez¢ sie
chude zroédta biatka, takie jak drob, ryby, jaja, nabiat oraz rosliny
straczkowe, w tym ciecierzyca, soczewica czy fasola.

Kwasy ttuszczowe omega-3, w szczegdlnosci EPA i DHA, odgrywajq znaczacg
role w regulowaniu proceséw zapalnych w organizmach. Ich wtasciwosci
przeciwzapalne pomagajg kontrolowac intensywnos$c¢ reakcji odpornosciowych i
zapobiegajg ich nadmiernemu nasileniu, ktére mogtoby mie¢ negatywny wptyw
na zdrowie. Dzieki temu wspierajg rownowage w ukfadzie odpornosciowym.
Thuste ryby morskie, takie jak toso$, makrela, sledz czy sardynki,
pozostaja najbogatszym zrédiem omega-3. Uzupetnieniem diety moga
by¢ takze produkty roslinne, takie jak siemie Iniane, nasiona chia oraz orzechy
wtoskie.

Talerz przedszkolaka - produkty, ktérych nie
moze zabraknac¢

Tworzgc codzienny jadtospis dziecka, warto postawic¢ na réznorodnos¢ i siegad
po naturalne, jak najmniej przetworzone produkty. Odpowiednia dieta powinna
obejmowac réznorodne grupy zywnosci, ktére wspierajg rozwdj organizmu i jego
mechanizmy obronne.

e Warzywa i owoce - dostarczajg nie tylko witamin i mineratéw, ale réwniez
antyoksydantow. Szczegdlnie cenne sg te intensywnie zabarwione
- czerwone papryki i pomidory, pomaranczowa marchew i dynia,
zielone brokuty i szpinak, a takze fioletowe buraki i jagody.

e Produkty pelnoziarniste - takie jak kasze (gryczana, jaglana), bragzowy
ryz czy pieczywo razowe, sg bogate w witaminy z grupy B, mineraty oraz
btonnik. Ten ostatni wspiera rozwéj korzystnej mikroflory jelitowej,
ktéra ma wptyw na zdrowie catego organizmu.

e Btlonnik pokarmowy - dziata jako pozywka dla dobrych bakterii w
jelitach, a odpowiednia mikrobiota ma bezposredni wptyw na
skutecznos¢ uktadu odpornosciowego.

e Produkty fermentowane - takie jak naturalne jogurty, kefiry, kiszona
kapusta czy ogorki, zawierajg probiotyki, czyli zywe kultury bakterii, ktore
wspierajg integralnos¢ bariery jelitowej oraz rownowage mikrobiologiczng.



Co zyskujemy, wybierajgc ekologiczne uprawy?

Wprowadzenie do diety dziecka produktéw pochodzacych z certyfikowanych
upraw ekologicznych to swiadoma decyzja, ktéra sprzyja lepszemu
wykorzystaniu wartosci odzywczych zywnosci. Jednym z najwazniejszych
atutow takiego wyboru jest ograniczenie kontaktu mlodego organizmu
z pozostatosciami pestycydow i herbicydow, ktore powszechnie
stosowane sa w rolnictwie konwencjonalnym. Poniewaz uktad
odpornosciowy dzieci oraz mechanizmy detoksykacji dopiero sie rozwijaja,
zmniejszenie obcigzenia chemicznego umozliwia ich skupienie na wiasciwym
rozwoju.

Coraz czesciej méwi sie o rolnictwie regeneratywnym - podejsciu, ktére nie
tylko rezygnuje z uzywania syntetycznych srodkéw, ale takze aktywnie wspiera
odbudowe zasobow gleby, bioréznorodnosci i naturalnych cykli ekosystemow.
Gleba bogata w mikroorganizmy wptywa na wyzszga zawartosc¢
niektorych sktadnikow odzywczych, w tym antyoksydantow, takich jak
witamina C i polifenole, ktore wspieraja funkcjonowanie komoérek
odpornosciowych. Produkty pochodzace z takich upraw majg pozytywny
wptyw na rownowage mikroflory jelitowej, ktéra ma Scisty zwigzek z
funkcjonowaniem uktadu immunologicznego.

Produkty niewskazane w diecie dzieciecej

Podobnie jak niektére produkty wspierajg uktad odpornosciowy, inne moga,
ostabia¢ jego dziatanie. Jednym z gtéwnych czynnikow, ktore negatywnie
wplywaja na odpornosé, jest nadmiar cukrow prostych. Cukier dodany,
obecny nie tylko w stodyczach czy napojach gazowanych, ale takze w
produktach, ktére czesto uchodzg za zdrowe, takich jak smakowe jogurty czy
ptatki $niadaniowe, przyczynia sie do przewlektych stanéw zapalnych. Badania
pokazuja, ze duza ilos¢ cukru w diecie moze tymczasowo ostabi¢ aktywnosc
fagocytow, czyli komérek odpowiedzialnych za pochtanianie i neutralizowanie
patogendw. Z tego powodu ograniczenie stodkich przekasek stanowi istotny
krok w trosce o odpornos$c¢ dziecka.

Z kolei zywnos$¢ wysokoprzetworzona - fast foody, chipsy, dania instant oraz
stone przekaski - obfitujg w nasycone ttuszcze, ttuszcze trans, sdél oraz sztuczne
dodatki, przy jednoczesnym ubogim sktadzie odzywczym. Tego typu dieta nie tylko
negatywnie wptywa na mikrobiote jelitowa, ale rowniez moze prowadzi¢ do
zaburzen immunologicznych oraz przewlektego stanu zapalnego w organizmie.

Kompleksowe wspieranie odpornosci dziecka

Wprowadzanie zdrowych nawykow zywieniowych u dziecka to proces, ktory
wymaga czasu, cierpliwosci i systematycznosci. Bardzo istotna jest
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regularnosc¢ positkow - trzy gtdwne dania oraz jedna lub dwie wartosciowe
przekaski w ciggu dnia pomagajg utrzymacé réwnowage energetyczng i
zapewniajq staty doptyw niezbednych sktadnikéw odzywczych. Nie mniej istotne
jest takze odpowiednie nawodnienie organizmu. Woda wspomaga
funkcjonowanie bton sluzowych, ktére stanowig pierwszg linie obrony przed
drobnoustrojami, a takze umozliwia transport sktadnikéw odzywczych oraz
komodrek odpornosciowych. W diecie dziecka powinna dominowaé woda, a
unikac¢ nalezy stodzonych napojéw i sokdéw.

Warto pamieta¢, ze dieta to tylko jeden z elementdw wspierajacych odpornosc.
Sen peini wazna role w regeneracji organizmu i procesach
immunologicznych, natomiast codzienna, umiarkowana aktywnosc fizyczna -
najlepiej na Swiezym powietrzu — wzmacnia naturalne mechanizmy obronne. W
trosce o zdrowie dzieci, wielu rodzicéw siega po suplementy, czesto kierujac sie
reklamami, ktére sugerujq ich koniecznosé¢ w codziennej profilaktyce. Jednak
skutecznos¢ suplementow nie zawsze znajduje potwierdzenie w
badaniach, a ich niewlasciwe stosowanie moze nies¢ wiecej szkody niz
pozytku. Zamiast ufa¢ reklamowym hastom, warto skonsultowac sie z
pediatra, ktory oceni, czy organizm dziecka naprawde potrzebuje dodatkowego
wsparcia i zaproponuje odpowiednie rozwigzania, dostosowane do jego wieku,
stylu zycia i ewentualnych niedoboréw.

Podsumowanie

Wzmacnianie odpornosci to proces, ktéry przebiega inaczej u kazdego dziecka i
wymaga cierpliwosci. Cho¢ nie istnieje jedna metoda, ktéra szybko go
przyspieszy, codzienne nawyki maja istotny wpltyw na rozwaéj uktadu
immunologicznego i catego organizmu. Odpowiednia dieta petni tu wazng
role, ale nie mozna zapominac o innych elementach takich jak regenerujacy
sen, aktywnosc fizyczna na Swiezym powietrzu czy otoczenie, ktére sprzyja
dobremu samopoczuciu emocjonalnemu. Nie ma jednego, magicznego
sktadnika, ktory zapewni dziecku odpornos¢ na wszystkie zagrozenia, jednak
suma matych, przemyslanych dziatan moze stanowi¢ solidne wsparcie dla
rosngcego organizmu.
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