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Sezon obnizonej odpornosci w pelni. W tym okresie istnieje wigksze ryzyko
zachorowan - gldwnie wirusowych np. zapalenia gornych drog oddechowych popularnie
zwanego przezigbieniem oraz grypy, ale tez chordb bakteryjnych. Aby pozosta¢ w dobre;j
kondycji w okresie jesienno-zimowym oraz przez caly rok zalecana jest regularna
aktywno$¢ fizyczna, zachowanie higieny snu oraz przestrzeganie odpowiednio
zbilansowanej diety bogatej w warzywa i owoce. Natura jednak nie pozostawita nas
calkiem bezbronnych 0 tej porze roku, poniewaz dzigki odpowiednim sktadnikom
zawartych w pokarmach mozemy wspomoc dziatanie uktadu immunologicznego.
Zwiazki zawarte w niektorych przyprawach posiadaja wlasciwosci przeciwwirusowe,
przeciwpierwotniakowe czy przeciwbakteryjne — przez co mozna nazwac je naturalnymi

antybiotykami. Ponadto posiadaja wtasciwosci przeciwutleniajace czy przeciwzapalne.

Kurkuma

Kurkuma uprawiana jest w Azji. Sklada si¢ z rdéznych kurkuminoidow. Ta
charakterystyczna przyprawa posiada wilasciwosci przeciwdrobnoustrojowe. Przez
zahamowanie biosyntezy biatek biorgcych udzial w procesie zapalnym organizmu
przypisuje si¢ jej dziatanie przeciwzapalne [1]. W medycynie moze by¢ wykorzystywana
do leczenia oraz zapobiegania chorobom zapalnym a takze w procesie leczenia ran.
Ponadto wykazuje dzialanie przeciwnowotworowe — hamuje wzrost komorek
nowotworowych oraz przyczynia si¢ do ich $mierci [2]. Grupom hydroksylowym
kurkuminy zawdzigczamy dziatanie przeciwutleniajace. Kurkumina obniza ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2. Niestety kurkumina ma niskg biodostgpnos¢ i
stabilno$¢ chemiczng. Jest stabo rozpuszczalna w wodzie i wykazuje si¢ niska
wchlanialno$cig w jelitach, jednak sg prowadzone badania majce na uwadze poprawienie

jej dostepnosci [3].
Imbir

Roslina pochodzaca z Azji, powszechnie dostepna na $wiecie. Jest ceniona za ostry,
charakterystyczny smak i1 zapach. Znalazta zastosowanie w kuchni pod wieloma

postaciami np. jako sproszkowana przyprawa czy marynowana jako dodatek do dan



kuchni orientalnej. Poza walorami smakowymi imbir posiada szereg wlasciwosci
wykorzystywanych w medycynie. Dzigki zawartosci takich substancji jak gingerol oraz
shogaol mozemy przypisaé tej roslinie dziatanie przeciwoksydacyjne oraz
przeciwzapalne na drodze obnizenia iloSci wytwarzanych czynnikoéw zapalnych.
Wykazano, ze wtasciwosci przeciwutleniajgce imbiru jednoczesnie przyczyniaja si¢ do
zmniejszenia insulinoopornosci tkanek u chorych na cukrzyce. Wyciag etanolowy z
imbiru posiada wlasciwosci przeciwbakteryjne. Dziata przede wszystkim na bakterie
Gram-dodatnie. Imbir posiada tez wlasciwosci przeciwnowotworowe, hamujgc ekspresje
niektdrych biatek biorgcych udziat w procesie syntezy komorek nowotworowych. Poza
tym imbir posiada tez wlasciwosci przeciwbolowe oraz tagodzi nudno$ci i wymioty
zwigzane ze znieczuleniem w okresie pooperacyjnym [4,5]. Istnieja doniesienia naukowe
o roli zwigzkéw zawartych w imbirze dzialajacych zapobiegawczo na choroby
zwyrodnieniowe oraz neurodegeneracyjne [6,7].

Miéd

Produkt pozyskiwany od pszczét. W zaleznosci od roslin od ktoérych pochodzi nektar
wyrozniamy kilka rodzajéw miodu pszczelego. Niewatpliwie miod sktada si¢ przede
wszystkim z cukrow prostych o czym nie moga zapominaé¢ osoby z zaburzeniami
gospodarki weglowodanowej. Poza tym dziata przeciwbakteryjnie dzigki zawartoSci
nadtlenku wodoru oraz polifenoli [8]. Przez to moze by¢ wykorzystywany w opatrunkach
specjalistycznych przyspieszajacych proces leczenia i gojenia ran [9]. Midd nalezy
przyjmowac w ograniczonych ilo$ciach ze wzglgdu na duzg kaloryczno$¢ oraz zawarto$¢
pytkow roslinnych stanowiacych zagrozenie dla alergikow [10]. Dzieci do 2 roku zycia
rowniez nie powinny spozywa¢ miodu ze wzgledu na potencjalne skontaminowanie
produktu bakterig przetrwalnikujaca Clostridium botulinum. Aby midd nie stracit swoich

wartosci odzywczych nie nalezy go podgrzewac powyzej 40°C [11].

Cebula i czosnek

Warzywa cebulowe takie jak czosnek czy cebula sg zrodtem fitocydéw o wlasciwosciach
bakteriobojczych. Posiadaja one charakterystyczny smak i zapach przez obecno$¢
zwigzkow siarki. Zawarta w nich substancja - allicyna, ktora blokuje enzymy bakteryjne.
Ponadto czosnek wykazuje tez dziatanie przeciwgrzybicze oraz przeciwpierwotniakowe.
Dzigki temu jest stosowany w leczeni zakazen gornych drog oddechowych [12]. Czosnek
pelni tez role kardioprotekcyjng przez, hamowanie agregacji plytek krwi |

immunomodulujace. Zawarte w cebuli zwigzki fenolowe indukujg proliferacje komorek



odpornosciowych [13]. Istnieja doniesienia naukowe, ktore wymagaja dalszych
potwierdzen o korzystnym wptywie na lipidogram oleju czosnkowego oraz cebulowego
[14]. Istotny jest sposOb uprawy i przygotowywania do spozycia cebuli czy czosnku.
Obecnie mozna spotkac¢ czosnek w réznych formach — od tradycyjnej po czosnek w
proszku. Formy te roznig si¢ zawarto$cig substancji bioaktywnych [15]. Natomiast w
trakcie obrobki cieplnej cebuli — przez gotowanie, dochodzi do zmniejszenia w niej

zawartosci flawonoidow [16].

Wymienione produkty posiadaja wiele wlasciwosci  prozdrowotnych oraz
usprawniajacych uktad odpornosciowy. Nalezy jednak pamigta¢ o zachowaniu umiary w
ich spozywaniu aby unikna¢ wystapienia reakcji alergicznych oraz innych niepozadanych
efektow. Nieodlagcznym sposobem zachowania zdrowia, poza przestrzeganiem diety jest

dbanie o inne jego aspekty.

Oprécz wymienionych produktow takze szereg innych zwigzkow naturalnych
posiada wlasciwosci przeciwdrobnoustrojowe, w tym olejki eteryczne lawendowe,
swierkowe, sosnowe, gozdzikowe oraz przyprawy tj. cynamon, oregano, majeranek a

takze wyciagi roslinne z grejpfruta czy pomaranczy.

Na zdjeciach prezentujemy doswiadczenia wykonywane przez studentow Wydzialu
Nauk o Zdrowiu, ktérzy sprawdzali dzialanie bakteriobéjcze wybranych zwiazkow

naturalnych (Ryc.1-3).

Strefa
zahamowania
wzrostu bakterii




Ryc. 1. Krazki bibulowe nasgczone wyciggiem z czosnku — silne dziatanie
przeciwdrobnoustrojowe. Szeroka $rednica strefy zahamowania wzrostu bakterii w
miejscu dziatania wyciagu z czosnku. Zrodlo: opracowanie whasne Zaktad Biologii

Medycznej WUM

Ryc. 2. Krazki bibutowe nasagczone wyciagami z cynamonu, $wierku i gozdzikéw - silne
dziatanie przeciwdrobnoustrojowe, szczegdlnie w przypadku cynamonu. Zrodto:
opracowanie wiasne Zaktad Biologii Medycznej WUM



Ryc. 3. Wyrazna strefa zahamowania wzrostu bakterii wokot krazka nasgczonego
wyciagiem z cebuli i mniejsza strefa wokot krazka z kurkuma. Zrodlo: opracowanie
wlasne Zaktad Biologii Medycznej WUM
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