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Immunostymulacja, czyli
jak poprawic odpornosc?
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Na poczatku, warto zastanowic sie, czym immunostymulacja w ogole jest? Przychodzi
nam z pomocg encyklopedia, ktéra mowi, ze jest to metoda terapeutyczna
zmierzajgca do pobudzenia funkcji uktadu odparnosciowego. Na papierze wyglada to
bardzo prosto, w dodatku wydaje sie, ze takie rozwigzanie moze przynies¢ same
korzysci. Przeciez, jezeli pobudzimy nasz uktad odpornosciowy, bedziemy rzadziej
chorowali na choroby infekcyjne, co sprawi, ze bedzie nam sie lepiej zyto (chyba nikt
nie lubi kataru), a moze i diuzej - przeciez ludzie umierajg na te choroby? Jednak po
pierwsze, wcale nie jest to takie proste. Owszem mamy kilka mozliwosci
immunostymulacji, jedna z nich wydaje sie by¢ wreczidealna, ale o tym za chwile. Poza
tym, korzysci takiego dziatania nie zawsze sg pozadane, w ostatnim czasie coraz
wiecej mowi sie o tym, ze nadmierna aktywacja uktadu odpornosciowego, np.
makrofagéw, moze petnic istotng role w powstawaniu i powiekszaniu sie blaszki
miazdzycowej. Dlatego, tak jak zwykle w nauce, bardzo wazne jest to, aby pamietac,

ze najwazniejsza jest rownowaga.

Suplementy diety to nie leki!

Zacznijmy od podstawowego pytania, czy mamy metody, ktére w efektywny
i BEZPIECZNY sposob pozwalajg na pobudzenie uktadu odpornosciowego. Na rynku
istnieje szereg preparatow, ktore s reklamowane jako przeciwwirusowe,
poprawiajgce odpornosc, skracajgce katar. Czy faktycznie dziatajg? Niestety nie.
Wiekszos¢ z nich jest sprzedawana jako suplementy diety, ktore sg kategorig
zywnosci, tak jak warzywa czy owoce. Podstawowym ich celem jest uzupetnienie
normalnej diety. Nie sg w stanie zastgpic diety ani lekdw. Podstawowym zrédtem
wszystkich mikroelementéw, makroelementéw oraz innych substancji odzywczych
powinien by¢ pokarm, a nie tabletki, saszetki, czy inne suplementy. Suplementy diety
NIE leczg oraz NIE zapobiegajg chorobom, tym roznig sie od lekow, ktore te
witasciwosci posiadajg. Warto podkreslic, ze aby produkt zostat zarejestrowany jako
lek musi spetniac wiele kryteriow, miedzy innymi: przejsc¢ liczne badania, miec
udowodniong skutecznos¢ w leczeniu danej choroby oraz polega on statemu
nadzorowi, takze po wprowadzeniu na rynek. W przypadku suplementu diety
wystarczy przedstawic¢ wzar etykiety oraz dostarczy¢ dane m.in. o skfadzie produktu

(nie trzeba natomiast informowac o skutecznosci i jakosci). Warto podkresli¢, ze
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zdarza sie, ze zarowno suplement diety, jak i lek zawierajg te sama substancje, jednak
wystepuje ona w roznej ilosci i w przypadku leku prowadzona jest scista kontrola
jakosci danego preparatu. Nie powinno sie spozywac (w koncu to zywnosc)
suplementow diety bez potrzeby i bez konsultacji z lekarzem, poniewaz moga one

powodowac dziatania niepozadane.

Fot. 1. Jedng z substancji, ktora jest w mediach reklamowana jako poprawiajgca odpornosé to witamina C/

©Traitov/iStock

Witamina C dla sportowcow

Jedna z substancji, ktéra jest w mediach reklamowana jako poprawiajgca odpornosc
to witamina C. Od chwili jej izolacji w 1930 jest mowi sie o niej jako o srodku
wptywajgcym na przebieg przeziebienia. Istnieje wiele badan, ktére prowadzone byty
na komorkach lub modelach zwierzecych, ktére staraty sie okreslic wptyw tej
substancji na poszczegolne elementy uktadu odpornosciowego. Wykazano w nich
miedzy innymi pozytywny wptyw na funkcje limfocytéw oséb starszych oraz
zmniejszenie w nich stresu oksydacyjnego. Jednak z doswiadczenia wiemy, ze

korzysci obserwowane w doswiadczeniach laboratoryjnych nie zawsze znajdujg



bezposrednie odbicie w codziennym zyciu. W przypadku witaminy C (w dawkach
0,2g/24h i wiecej) w analizie przeprowadzonej przez grupe ekspertéw nie wykazano,
ze przyjmowanie witaminy C pozwala na istotne klinicznie zmniejszenie czestosci
wystepowania przeziebienia w populacji ogdlnej. Wykazano jednak niewielkie
skrocenie czasu trwania choroby od chwili jej wystgpienia u os6b regularnie
suplementujgcych witamine (okoto 14% u dzieci i 7% u dorostych, moze te liczby
wygladajg imponujaco, ale jesli wezmiemy pod uwage, ze przeziebienie trwa kilka dni
to okazuje sie, ze suplementacja regularna witaminy C pozwala na skrocenie
przeziebienia zaledwie o kilka godzin). Jest jednak grupa osab, ktéra odnosi istotne
korzysci z przyjmowania preparatéw witaminy C. To wyczynowi sportowcy, ktorzy
chorujg 50% rzadziej, jesli przyjmuja te substancje. W obliczu tych danych warto sobie
zadac pytanie, czy jesli nie jestesmy maratonczykami lub wyczynowymi narciarzami,

warto nam regularnie przyjmowac witamine C? Moim zdaniem nie.

Przeciwwirusowy?

Pranobeks inozyny ostatnio zyskuje na popularnosci z uwagi na fakt, ze reklamowany
jest jako preparat przeciwwirusowy. Wptywa on na translacje oraz ilos¢ wydzielanych
mediatoréw zapalnych. W 2016 opublikowano prace, w ktarej nie wykazano wptywu
na czas trwania ostrej infekcji wirusowej w populacji ogélnej w poréwnaniu do grupy
przyjmujacej placebo (substancja obojetna) - wynika z tego, ze substancja ta nie
powinna byc¢ przyjmowana przez wszystkich z uwagi na brak klinicznie istotnej
korzysci. Autorzy dokonali jednak doktadniejszej analizy i wykazali, ze minimalne
korzysci polegajgce na skroceniu czasu trwania infekcji wirusowej o objawach
grypopodobnych u osob ponizej 50 roku zycia i BMI ponizej 30. Stowo: minimalne jest

tutaj znaczace.

Istnieje jeszcze wiele suplementdw diety opartych na wyciagach z roslin, ale jak juz
sie zdgzyliscie zorientowac, sam fakt, ze cos jest suplementem diety, stawia pod
duzym znakiem zapytania zasadnosc jego stosowania. Mysle, ze nie warto poswiecac

im w tej chwili uwagi.
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Banki i upuszczanie krwi?
Oczywiscie wokot nas tysigce jest ,domowych” metod majgcych na celu poprawe

odpornosci. Jedng z popularniejszych metod na ,,wspomaganie” procesu zdrowienia

w kulturze ludowej jest,stawianie baniek”. Polega ono na pofozeniu szklanej banki

Fot. 2. Nie istniejg zadne przekonywujgce dane pozwalajgce na rekomendowanie stawiania baniek w leczeniu,
poniewaz nie skraca ono ani czasu trwania choroby, ani nie poprawia stanu chorego/© Pixcic

najczesciej na plecach chorego oraz odessaniu za pomocg ttoczka powietrza z jej
wnetrza, co skutkuje powstaniem czerwonej wybroczyny w miejscu postawienia
banki, co wedtug tradycji ma stymulowac odpornosc. Istnieje tez metoda, w ktorej
nacina sie skoare i dopiero na takg rane naktada sie banke, ktéra pod wptywem
podcisnienia wypetnia sie krwig. Zastanowmy sie wspaolnie, czy ma to jakies podstawy
naukowe. Wiekszosc badan z tego zakresu pochodzi z Azji, gdzie banki sg szeroko
wykorzystywane w licznych schorzeniach zwigzanych, nie tylko z uktadem
oddechowym (warto sobie zdac sprawe, ze wiekszos¢ badan dotyczy tagodzenia bolu,
leczeniu porazen nerwdw oraz opryszczki itp.). W 2012 w jednym z renomowanych
czasopism autorzy przeanalizowali skutecznosc stawiania baniek, jednak jak sie

okazato zadne z badan, na ktdre natrafili nie byto w petni poprawne metodologicznie,
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a wniosek pracy jest nastepujgcy - nie istniejg zadne przekonywujgce dane
pozwalajgce na rekomendowanie stosowania tej metody w leczeniu, poniewaz nie
skraca ona ani czasu trwania choroby, ani nie poprawia stanu chorego (w niektérych
badaniach wykazano wptyw na pojedyncze czasteczki uktadu odpornosciowego, co
nie przektadato sie na wyniki leczenia) w przypadku choréb uktadu oddechowego.
A wiec ta metoda nie powinna byc¢ stosowana z uwagi na ryzyko powiktan przy
jednoczesnym braku korzysci. Pozwole sobie tez na pewne pordwnanie, idea
stawiania baniek sprowadza sie do tego, aby u chorego powstata wybroczyna,
podobna jak w sytuacji, gdy ktos bardzo mocno dostanie pitkg w brzuch. Czy taki uraz

niesie za sobg korzysci zdrowotne? Mysle, ze nie i tak samo jest w przypadku baniek.
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Fot. 3. Aktywno$¢ fizyczna pozwala nie tylko na redukcje ryzyka rozwinigcia chordob sercowo-naczyniowych,
ktore sa pierwsza przyczyng zgondéw na $wiecie, ale takze pozytywnie wplywaja na uktad odpornosciowy. Na
zdjeciu Bernard Williams /©FErik van Leeuwen



Klejnot w koronie

Istnieje jednak bron wrecz doskonata, przystowiowy klejnot w koronie (i tak naprawde
jedyny preparat o udowodnionej klinicznej skutecznosci w licznych badaniach) -
szczepionki. Pozwalajg one na wytwaorzenie przeciwciat skierowanych przeciwko
antygenom drobnoustroju, co zmniejsza ryzyko zakazenia i rozwoju choroby. W
wyniku szczepienia dochodzi do pobudzenia ukitadu odpornosciowego
(immunostymulacji), co skutkuje aktywacja komarek plazmatycznych i produkcja
przeciwciat, ktére zapobiegajg rozwojowi choroby/skracajg czas jej trwania/tagodza

przebieg.

Na zakonczenie chciatbym wspomnie¢ o regularnym wysitku fizycznym o
umiarkowanym nasileniu, dla ktérego wykazano pozytywny wptyw na toczacy sie
proces zapalny. Aktywnosc pozwala nie tylko na redukcje ryzyka rozwiniecia choréb
sercowo-naczyniowych, ktére sg pierwszg przyczyng zgonoéw na swiecie, ale takze

pozytywnie wptywajg na uktad odpornosciowy.
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