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Zakazenie Covid-19
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Entry of SARS-CoV-2

into the respiratory tract |

Infection of the respiratory Necrosis of respiratory epithelium, Pneumonia
epithelium mucous production,
and increased capillary
permeability
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UKLAD IMMUNOLOGICZNY A DIETA



STAN ODZYWIENIA
ORGANIZMU

makrosktadniki (glukoza, kwasy tluszczowe)
aminokwasy
mikrosktadniki (cynk, zelozo, magnez),
witaminy A, D,
przeciwutleniacze:
wit. C, wit. E
glutation,
katalaza,
peroksydaza glutationowa,
dysmutaza ponadtlenkowa



Table 4 Important dietary sources of nutrients that support the immune system

Nutrient Good dietary sources

Vitamin A (or equivalents) Milk and cheese, eggs, liver, oily fish, fortified cereals, dark orange or green vegetables
(eg, carrots, sweet potatoes, pumpkin, squash, kale, spinach, broccoli), orange fruits (eg,
apricots, peaches, papaya, mango, cantaloupe melon), tomato juice

Vitamin B, Fish, poultry, meat, eggs, whole grain cereals, fortified cereals, many vegetables
(especially green leafy) and fruits, soya beans, tofu, yeast extract

Vitamin B, Fish, meat, some shellfish, milk and cheese, eggs, fortified breakfast cereals, yeast extract

Folate Broccoli, brussels sprouts, green leafy vegetables (spinach, kale, cabbage), peas, chick
peas, fortified cereals

Vitamin C Oranges and orange juice, red and green peppers, strawberries, blackcurrants, kiwi,
broccoli, brussels sprouts, potatoes

Vitamin D Oily fish, liver, eggs, fortified foods (spreads and some breakfast cereals)

Vitamin E Many vegetable oils, nuts and seeds, wheat germ (in cereals)

Zinc Shellfish, meat, cheese, some grains and seeds, cereals, seeded or wholegrain breads

Selenium Fish, shellfish, meat, eggs, some nuts especially brazil nuts

Iron Meat, liver, beans, nuts, dried fruit (eg, apricots), wholegrains (eg, brown rice), fortified
cereals, most dark green leafy vegetables (spinach, kale)

Copper Shellfish, nuts, liver, some vegetables

Essential amino acids Meat, poultry, fish, eggs, milk and cheese, soya, nuts and seeds, pulses

Essential fatty acids Many seeds, nuts and vegetable oils

Long chain omega-3 fatty acids
(EPA and DHA)

Qily fish

DHA, docosahexaenoic acid; EPA, eicosapentaenoic acid. (CQ lder. 202 O)
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WITAMINA A

 rOznicowanie komorek
epitelialnych

 dojrzewanie i roznicowanie
komorek odpornosciowych

niedobor:

« uszkodzenie funkciji barier,
Zmieniona odpowiedz
Immunologiczna,
podatnoSC na infekcje,
mozliwa stabsza odpowiedz na
szczepionki




WITAMINY Z GRUPY B

« zaangazowane w regulacje bariery jelitowe]
« WSpomagajq dziatanie komorek NK i limfocytow
T cytotoksycznych

niedoborB6 i kwasu foliowego
e atrofia Sledziony i trzustki,
« zmniejszona liczba krgzqcych limfocytow T
niedobor BI12:
* obnizona zdolnoS¢ neutrofili do fagocytozy i
eliminacji bakterii




WITAMINA C

* biosynteza kolagenu, kluczowa P ad il e e htto: / /omaf.org.uk e
dla utrzymania integralnosci ! Ok | |
nalbtonka

« migracja leukocytow do miejsca
infekcii,

- fagocytoza bakterii,

« aktywnosSC komorek NK,
limfocytow T

* produkcja przeciwciat

niedobor :

« zZwiekszona podatnosc na
infekcje (w szczegélnosci drog
oddechowych)




WITAMINA D

» zwiekszenie integralnosci
nabtonka, produkcja katelicydyny

 stymulacja odpowiedzi
komorkowej

« hamowanie proliferacii
limfotcytow T, produkcji cytokin,

« hamowanie produkcji przeciwciot

niedobor :
» zwiekszona podatnoSC na
infekcje wirusem grypy



WITAMINA E

* lepsza odpowiedz na szczepienie
 zwigkszenie odpowiedzi
komorkowej, produkciji przeciwciat

niedobor
» obnizona proliferacja limfocytow,
aktywnoS¢ komorek NK,
» zwiekszona podatnosC na
patogeny




CYNK

hamowanie wirusowe polimerazy RNA
metalotioneiny wigzqce cynk
(wtasciwosci przeciwutleniajgce)
wspomaganie proliferacje
cytotoksycznych limfocytow T CD8+
skrocenie czas trwania przeziebienia

niedobor :

» Obnizona liczba prekursorowych
komorek uktadu odpornosciowego
(naiwnych limfocytéw T i B)
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« wiasciwosci antybakteryjne
« promowanie odpowiedzi limfocytow T i
produkciji IL-2

| niedobor
« dzieci z syndromem Menke's (brak
ceruloplazminy) - czeste zakazenia

bakteryjne, biegunki, zapalenia ptuc
 podatnosSC na zakazenia drog
oddechowych




SELEN

e poprawa réoznych aspektow
odpornosci

* lepsza odpowiedz na
szczepionke przeciwko polio

e E TR niedobér -
- htps T/ www.thegreatcoursesddaity:com. - zmniejszona aktywno$¢

komorek NK i zwigekszona
podatnoSC na choroby
wywotane prqtkami

« Mmutacje wirusa Coxsackie,
polio 1 wirusa grypy mysiej
zwiekszajqce zjadliwosce



ZELAZO

* ztozONe interakcje

* POZIOM powyZzej pewnej granicy
zwieksza ryzyko chorob
wywotanych przez plazmodia i
orgtki (malaria, zapalenie ptuc)

e nadmiar - uposledzenie
odpornosci, stan zapalny,
sprzyjajq wzrostowi patogenow

e podawanie razem kwasami
ttuszczowymi omega-3 zmnig|szao
niekorzytne efekty

niedobor :
« podatnosSC na zakazenia drog
oddechowych
« zmniejszona proliferacja
limfocytow T




UKLAD IMMUNOLOGICZNY A MIKROBIOTA



MIKROBIOTA JELITOWA

» zalezna od Srodowiska i feontypu

* zrOznicowana osobniczo

« wptyw diety

« Zzmiana sktadu w trakcie zycia,
infekc;i

« chorzy na COVID-19: mato
lactobacteria i bifidobacteria




MIKROBIOTA JELITOWA,
PROBIOTYKI | ODPORNOSC

* bariera jelitowa

« ochrona przed kolonizacjq przez patogeny

 antybiotyki, choroby - ostabienie bariery

« probityki: lactobacilli i bifidobacteria (regularne
spozywanie)

» produkty metabolizmu bakterii: kwas mlekowy,
biatka antybakteryjne

» interakcje mikroflory z komorkami gospodarza



MIKROBIOTA JELITOWA,
PROBIOTYKI | ODPORNOSC

« chorzy na COVID-19 czesto majq objawy ze strony
uktadu pokarmowego

 bezposrednia infekcja komorek nabtonka jelitowego,
leki przeciwwirusowe prowadzq do dysbiozy

- mozliwa translokacja bakterii i infekcje wtorne

 brak danych o terapeutycznej roli mikroflory jelitowe]
w walce z COVID-19




MIKROBIOTA JELITOWA,
PROBIOTYKI | ODPORNOSC

« probiotyki zmniejszajq podatnosc i efekty zakazen
drég oddechowych (w tym wywotanych przez
Wirusy)

- lactobacilli i bifidobacteria poprawiajg odpowiedz
Immunologiczng na szczepionke przeciwko grypie,

https://

www.healthibenefitstimes.com

w r

poprawa odpornosci wrodzone;

lepsza odpowiedz na szczepienie
zmniejszenie ryzyka i dotkliwosci zakazen drog
oddechowych wywotanych przez wirusy




Podsumowujqc

. witaminy (A, BB, BI2, kwas foliowy, C, D i E) i
mikroelementy (cynk, miedz, selen, zelazo) kluczowe
dla wsparcia uktadu odpornosciowego

« rOwnie wazne sq inne witaminy oraz aminokwasy i
kwasy ttuszczowe

 niedobory pokarmowe uposledzajg odpornosc |
zwiekszajq podatnosSC na infekcje

« dysbioza cechq charakterystycznqg zakazen

« utrzymnaie przwidtowe] mikrobioty przyczynia sie do
poprawy odpornosci (btonnik)
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