Jacanje imuniteta kroz
prehranu i dodatke prehrani

Imunoloski sustav tvore organi razmjesteni po cijelom tijelu (kostana srz, timus, limfni
¢vorovi), te krvne stanice koje mogu migrirati po tijelu (leukociti, limfociti), a uloga mu je
zaStita organizma 0d vanjskih napadaca (bakterija, virusa, parazita i gljivica) odnosno toksina
koje ti napadaci izlucuju, ali i od vlastitin izmijenjenih tumorskih stanica. Kada taj sustav
funkcionira uredno cesto i ne znate kad ste ,,pokupili‘ uzro¢nika neke infekcije - organizam
¢e ga unistiti ne dopustaju¢i da se bolest razvije. Prirodena imunost ¢ini prvu liniju obrane
organizma, postoji prije kontakta s uzrocnicima bolesti i reagira na isti nacin prema svakom Stetnom
agensu. SteCena imunost se razvija u kontaktu s uzro¢nicima bolesti, ne postoji prije prvog kontakta i
potrebni su dani, tjedni ili mjeseci da bi se razvila. Ove dvije vrste imunosti se medusobno
nadopunjavaju. Probavni sustav, koZa 1 sluznica diSnog sustava naseljeni su milijardama
bakterija koje Stite tijelo 1 potrebne su kao sastavni dio prirodene imunosti, a takoder
pobuduju steCenu imunost i oblikuju steCeni imunosni odgovor. Ako je ravnoteza nase
crijevne flore narusena, dolazi do pada imuniteta $to za posljedicu ima i ¢e$ée obolijevanje od
infekcija gornjih di$nih putova. Snazan imunoloski sustav nije rezultat samo zdrave nasljedne
predispozicije, ve¢ je dinamican, prilagodljiv i podlozan utjecajima izvana. Postoje i neke
jednostavne mjere koji mogu osnaziti imunoloski sustav, a to je prvenstveno uravnotezena
prehrana, dovoljan unos tekucine, dovoljan broj sati sna, boravak na svjezem zraku te
adekvatna mikroklima prostorija u kojima se boravi.

Prehrana je jedna od vaznih postavki na kojoj se temelji cjeloZivotna briga za osiguranje
kvalitete Zivota 0soba s neuromuskularnim bolestima. Vazno je paziti na kalorijski unos te
uravnotezenost prehrane. Temelj uravnotezene prehrane je raznovrsnost, sto znaci da su
dnevni obroci trebaju osigurati adekvatnu koli¢inu esencijalnih aminokiselina, vaznih masnih
kiselina i slozenih ugljikohidrata kao i vitamina, minerala. Potrebno je smanjiti visok unos
zasi¢enih masnoca, crvenog mesa, namirnica bogatih trans-masnim kiselinama te povecati
nizak unos prehrambenih vlakana. To znaéi da se dnevna prehrana treba sastojati od proteina
(meso, riba, jaja), svjezeg povrca, svjezeg voca barem dva puta dnevno uz jedan dnevni jusni
obrok. Svakodnevno je potrebno piti oko litru i pol tekuéine, i to vode ili nezasladenog
biljnog ¢aja, radi hidriranja i1 detoksikacije organizma. Unos potrebne koli¢ine tekucine
presudan je za odrzavanje vlaznosti u sluznicama pa virusi i bakterije teSko prolaze kroz njih.
Potrebno je smanjiti unos $ecéera jer je dokazano da velik unos Secera povecava mogucénost
infekcije tako $to smanjuje sposobnost bijelih krvnih stanica da unistavaju bakterije. Takoder
je potrebno odrzavati prirodnu crijevnu floru. Probiotici su bakterije koje se nalaze u
probavnom sustavu, a moZemo ih unositi i hranom, poput jogurta, fermentiranih sireva...

Dodaci prehrani (suplementi) - Optimalan unos vitamina i minerala, fitokemikalija,
esencijalnih aminokiselina i nezasi¢enih masnih kiselina neophodan je za pravilan rad
imunoloskog sustava, no ¢esto ith se nedovoljno unosi hranom. U tom sluc¢aju od pomo¢i su
dodaci prehrani s nutrijentima koji sudjeluju u metabolickim procesima i pomazu pravilno
funkcioniranje organizma. Za te tvari Cesto je tesko reci jesu li su one lijek, dodatak prehrani
ili hrana s obzirom na to da se prodaju u ljekarnama, ali i u parfumerijama, trgovimama
mjesovitom robom. Potrebno je napomenuti da mnogi takvi pripravci ¢esto sadrze aktivnu
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tvar u niskim koncentracijama koje ne odgovaraju terapijskom djelovanju, a ponekad je
upitno imaju li u tim koncentracijama bilo kakav uc¢inak.

Antioksidansi su izuzetno vazni za prevenciju mnogih kroni¢nih bolesti te za odrzavanje
zdravog imunoloskog sustava. Antioksidansi za sebe vezu Cestice slobodnih radikala, te tako
spreCavaju njihovu oksidaciju 1 stvaranje destruktivne lanc¢ane reakcije koje oStecuju
membrane mnogih stanica, Najvec¢i broj prirodnih antioksidansa nalazi se u svjezem vocu i
povrcu. U antioksidanse ubrajamo vitamine C i E, minerale selen i cink koenzim Q10, karotenoide
(beta-karoten, likopen, lutein, astaksantin), polifenole.

Vitamin C je antioksidans sa snaznim imunomodulatornim djelovanjem koji organizam ne
moze sam proizvesti, pa ga je nuzno unositi hranom. Vitamin C doprinosi obrambenoj
sposobnosti organizma pruzajuéi podrsku za razlicite stani¢ne funkcije urodenog i steCenog
imuniteta, a nedostatak vitamina C rezultira smanjenim imunitetom 1 povec¢anom sklonoscu
infekcijama. Ima ga u Sipku, viSnjama, kupinama, paprici, malinama, naran¢i, limunu, u
ribljim uljima, jetricama, mrkvi i svim drugim narancastim namirnicama, tamnozelenom
povréu i jajima. Dnevna potreba po vitaminu C je od 100 do 500 mg.

Vitamin E (tokoferol) je snazan anti oksidans u sinergiji s vitaminom C djeluje izvrsno i pri
smanjivanju umora koji se najces¢e javlja na prijelazu godi$njih doba. Najvise vitamina E
pronac¢i ¢emo u namirnicama kao $to su losos, sve vrste sjemenki, oraSastim plodovima i
biljnim uljima.

Selen je vrlo vazan mineral za ja¢anje imuniteta. Ljudski organizam ne proizvodi selen pa ga
je potrebno unijeti pravilnom prehranom. Do njega je najteze do¢i u prirodnom obliku. Ima
ga u crvenom mesu, plodovima mora, ribi (tuna), jajima, nekim grahoricama i cjelovitim
zitaricama. NajviSe selena ima u brazilskim oras¢i¢ima.

Cink je potreban svakoj stanici tijela. On je sastavni dio mnogih enzima u koje aktivira ili
inhibira. Prirodni su izvori govedina, rakovi, puretina, tuna, iznutrice, pivski kvasac, soja,
sjemenke bundeve, sir, graSak. Preporu¢ena dnevna doza cinka za odrasle iznosi 15 mg.

Koenzim Q 10 je jak antioksidant. Glavna uloga mu je proizvodnja energije u svakoj stanici.
Ima mnoga ljekovita svojstva za tijelo, pomaze boljoj cirkulaciji, stimulira rad imunoloSkog
sustava te ima velik utjecaj uborbi protiv starenja. Organizam sam sintetizira koenzim Qlo, ali

moze ga se naci i u hrani, posebno zivotinjskog podrijetla. Bogati izvori koenzima Q10 su

meso perad (srce, jetra i bubrezi), te riba (haringa, pastrva, skusa i sardine) sojino i repi¢ino
ulje te orasasti plodovi. Od povréa najbogatiji izvori su perSin, brokula, kelj i $pinat.
Uobicajena dnevna doza koenzima Q10 za odrasle iznosi 30-120 mg.

Beta-glukan potpomaze djelovanje imunoloskog sustava ¢ime pridonosi brzem i
ucinkovitijem otklanjanju bakterijskih 1 virusnih infekcija, te brzem oporavku nakon teskih i
iscrpljuju¢ih bolesti. Rije¢ je o polisaharidu dugog lanca, prirodnoj supstanci koja se dobiva
izolacijom iz stijenke kvasca lzuzetan je upravo zbog toga jer na potpuno prirodan i siguran
nadin aktivira pojedine komponente imunoloskog sustava, ¢ime uzrokuje niz kaskadnih
reakcija u organizmu, a imunoloSkom sustavu daje dodatnu snagu aktivacijom makrofaga.
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Njihova je osnovna zadaca borba protiv stranih, nepozeljnih i otpadnih tvari u organizmu.
Beta-glukan u prirodi nalazi se u u zitaricama i gljivama, a najces¢e se dobiva iz kvasca,
slada, zobi i je¢ma. Uobicajena doza je 2-6 mg/kg.



