Ukfad odporno$ciowy jest starannie zaprogramowany do obrony organizmu przed
inwazjg drobnoustrojow, takich jak bakterie, wirusy, grzyby i pasozyty, a takze przed
rozwojem choréb nowotworowych. Podstawe tego mechanizmu obronnego stanowi
umiejetnos¢ rozpoznawania wtasnych sktadnikéw organizmu i eliminowanie elementéw
obcych ustrojowi. W ukladzie immunologicznym wyréznia sie dwa typy reakcji
odpornosciowej: nieswoistg (wrodzong) i swoistg (nabyta).

Odpornos¢ naturalna jest najprostszym mechanizmem obrony i charakteryzuje sie
szybkg reakcjg odpowiedzi. Wykorzystuje naturalne bariery tkankowe i narzgdowe oraz
komorki  (neutrofile, makrofagi, komérki NK), a takze wiele biatek (sktadniki uktadu
dopetniacza, cytokiny). W tym typie odpowiedzi nie wytwarza sie pamie¢ immunologiczna.
Odpornos¢ nabyta opiera sie na mechanizmie efektorowym komorek, gtownie z udziatem
limfocytéw B i T. W odpornosci swoistej wytwarza sie pamie¢ immunologiczna.

Czesto dla lepszego wyobrazenia funkcjonowania naszego ukfadu odpornosciowego
poréwnuje sie go do armii, gdzie dowoddcg jest grasica, a zotnierzami walczgcymi na
pierwszej linii frontu limfocyty T i B, czyli dwa rodzaje biatych ciatek krwi. Ich miejscem
powstawania jest szpik kostny, a pozniej stacjonujg gtownie w weztach chtonnych.
Réwnolegle pomagajg im makrofagi. Makrofagi to komorki, ktére pozerajg ciata obce, czyli
komorki chorobotwdrcze trafiajgce do naszego krwiobiegu. Ta sprawnie dziatajgca armia jest
w stanie broni¢ nas przed atakujgcymi chorobami, pod warunkiem, Ze o nig dbamy.

Promocja zdrowego stylu zycia, regularnego uprawiania aktywnosci fizycznej i
zbilansowanej diety przyczynia sie do sprawnego funkcjonowania ukfadu
immunologicznego. Stosowanie diety Ssrodziemnomorskiej jest zwigzane ze wzmozeniem
produkcji przeciwciat w odpowiedzi na szczepienia ochronne, a przyjmowanie flawonoidow i
polifenoli w pozywieniu obniza ryzyko wystgpienia przewlektych stanéw zapalnych.

Korzystny wptyw na ukfad odpornosciowy posiadaja:

- witamina A

- witamina D

- witamina E

- witamina C

- witamina B6

- witamina B12

- kwas foliowy

- cynk

- Mmiedz

- zelazo

- selen

- polifenole

- aminokwasy

- kwasy omega 3,6, 9
- N-acetylocysteina

- glutation

- colostrum

- probiotyki, prebiotyki, synbiotyki

Niekorzystny wptyw na uktad odpornosciowy majg: zta dieta (typowa “dieta
zachodnia” bogata w cukry rafinowane, sol, biatg make, przetworzone mieso, ttuszcze
zwierzece, z duzg zawartoscig sztucznych dodatkéw do zywnosci, jest jednoczesnie uboga
w takie skfadniki jak btonnik, witaminy, mineraty i antyoksydanty, taka dieta wigze sie réwniez



ze zwigkszonym spozyciem Kkalorii i rozwojem otytosci), choroby przewlekte (miazdzyca,
otytos¢, cukrzyca, astma, POCHP), palenie papierosow, naduzywanie alkoholu, stres, brak
snu, przewlekte zmeczenie, nieprawidtowa dieta, brak aktywnosci fizycznej.

SARS-CoV-2 (koronawirus zespotu ostrej niewydolnosci oddechowej 2) — wirus RNA
nalezacy do beta-koronawiruséw (do tego samego podrodzaju, co wirus SARS-CoV, ktéry
wywotat epidemie w latach 2002—-2003). Od poczatku epidemii COVID-19 obserwuje sie
zachodzgcg zmiennos¢ genetyczng SARS-CoV-2, a WHO ocenia, czy nowo wykrywane
warianty wirusa mogg mie¢ inng zdolnos¢ transmisji, obraz kliniczny i ryzyko ciezkiego
przebiegu zakazenia, a takze wptywaé na efektywnos¢ stosowanych srodkow
profilaktycznych.

U ~80% chorych przebieg zakazenia jest tagodny — objawy sg niewielkie i ustepujg w
ciggu 1-2 tyg. U ~15% chorych rozwija sie ciezka posta¢ COVID-19, z dusznoscig i
hipoksja, a u wiekszosci z nich stwierdza sie postepujace cechy radiograficzne zapalenia
ptuc. U ~5% objawowych zakazonych dochodzi do rozwoju ostrej niewydolnosci
oddechowej, wstrzgsu i niewydolnosci wielonarzgdowej. Ostre uszkodzenie nerek (AKI)
rozwija sie u >40% chorych hospitalizowanych z powodu COVID-19 (w niektérych
doniesieniach odsetek ten jest mniejszy, np. 10%). Moze tez wystgpic¢ piorunujgce zapalenie
miesnia sercowego. Ryzyko powiktan zakrzepowo-zatorowych jest znacznie zwiekszone.

Smiertelno$¢ wynosi ~2—-3%, ale w$réd chorych hospitalizowanych jest wieksza, na
oddziatach intensywnej terapii wynosi 20—72% w zaleznoéci od badanej populaciji.

Wiekszos¢ oséb po przebyciu COVID-19 wraca w peini do zdrowia w ciggu kilku
tygodni. Okoto 10-20% pacjentow zgtasza utrzymujgce sie >3 tyg. od zachorowania zite
samopoczucie oraz roznorodne objawy, m.in. duszno$¢, zmeczenie, bol w klatce piersiowej,
kaszel, ale takze zaburzenia neuropoznawcze, depresje, bdl gtowy, objawy ze strony
przewodu pokarmowego, narzadu ruchu i zmystow, zespot suchosci, bél stawdw, bol miesni,
wypadanie wtoséw. U 1-3% osbb dolegliwosci utrzymujg sie >12 tyg.

Do ciezkich powiktan zakazenia SARS-CoV-2 nalezg takze zaburzenia
neurologiczne, zapalenie miesni, zapalenie miesnia sercowego, powiktania o podtozu
zapalnym i autoimmunizacyjnym. Ciezkim powiktaniem COVID-19 u dzieci, ktére moze
réwniez wystgpi¢ u mtodych dorostych, jest PIMS-TS.

Podczas infekcji uktad odpornosciowy dzieki leukocytom (gtéwnie limfocytom B i
limfocytom T) rozpoznaje i unieszkodliwia antygeny odpowiadajgce za rozwoj choroby. Im
szybsza bedzie odpowiedz uktadu immunologicznego, tym predzej organizm poradzi sobie z
infekcja. Wigze sie to jednak z jego ostabieniem po chorobie. Najczesciej mozna zauwazy¢
spadek wagi i ogolne ostabienie. Jest tak rowniez w przypadku koronawirusa, ktory atakuje
przede wszystkim uktad oddechowy i miesniowy.

Jakie badania wykona¢ aby oceni¢ stan uktadu immunologicznego?

Najprostszym badaniem jest oczywiscie morfologia krwi obwodowej. Prawidtowa
leukocytoza nie informuje nas jednak o prawidlowym sktadzie i dziataniu elementéw
morfotycznych krwi. Wazny jest rozmaz krwi, czyli prawidtowy odsetek neutrofili, limfocytéw,
monocytéw. U prawie kazdej osoby zakazonej SARS-CoV-2 stwierdza sie limfopenie, czyli
obnizony odsetek limfocytéw. Na bardziej doktadne badania pozwala badanie subpopulaciji
limfocytéw. Zbadanie stosunku limfocytow CD4/CD8 pozwala sgdzi¢ o prawidiowej funkcji
limfocytéw biorgcych udziat w procesach immunologicznych. Nie jest to jednak badanie
rutynowe.



Warte uwagi mogg okazac¢ sie tez pomiary witaminy D3, OB oraz CRP.

Co zmieni¢ w swoim codziennym zyciu aby regularnie wzmacnia¢ swojg odpornos¢?
Dieta stanowi najwazniejszy budulec naszej odpornosci, powinna by¢ wiec odpowiednio
zbilansowana i bogata w sktadniki odzywcze. Za diete najbardziej sprzyjajacg uktadowi
immunologicznemu uznaje sie diete srédziemnomorska, diete bogatg w warzywa i owoce,
dobrej jakosci mieso, ryby i nabiat. Unikaj cukru, stodzonych, gazowanych napoi,
przetworzonej zywnosci, jedzenia typu fast food.
W budowaniu odpornosci bardzo wazng role odgrywa codzienna aktywnos¢ fizyczna,
regularne éwiczenia dostosowane do wieku i mozliwosci osobniczych sg ztotg receptg na
poprawe funkcjonowania naszej odpornosci, wystawiajgc organizm na nowe wyzwania
hartujemy go i wzmacniamy.
Aby utrzymywacg silng odporno$¢é musimy nie tylko stale jg budowac¢ ale rowniez zapobiegaé
jej niszczeniu, unikaj wiec stresu, wysypiaj sie i nie dopuszczaj do przewlektego zmeczenia.
Naduzywanie alkoholu, palenie papieroséw oraz stosowanie uzywek réwniez negatywnie
wptywajg na stan naszego zdrowia, przez obnizanie naszej odpronosci.
Warto pamietaé, ze ogromnie wazng czescig naszej odpornosci, nie tylko w kontekscie
koronawirusa sg szczepienia! Szczepienia to najwieksze osiggniecie medycyny, a
szczepionki to najlepiej przebadane i bezpieczne leki dostepne obecnie na Swiecie.
szczepionka wywotuje odpowiedz immunologiczng podobng do naturalnej odpornosci, ktorg
uzyskuje sie po przebytym zakazeniu lub chorobie, gtdwnym celem szczepionki jest ochrona
przed ciezkim przebiegiem choroby i powiklaniami, ktérych nie da sie przewidzie¢. Gdy do
organizmu  zostanie podana szczepionka dochodzi do pobudzenia uktadu
immunologicznego, a komérki odpornosciowe ,uczg sie” nowego patogenu przygotowujg sie
do obrony na wypadek, gdy do organizmu dostanie sie grozna bakteria czy wirus.
Zaszczepienie sie jest bezpieczniejsze niz przechorowanie.
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