Rekomendacje Zespotu Medycznego PZLA w zaKkresie Zywienia
i suplementacji poprawiajacych funkcje uktadu odpornosciowego.

Sportowcy wyczynowi poddawani dtugotrwatemu i intensywnemu wysitkowi
fizycznemu majg okresowe obnizenie funkcji uktadu odpornosciowego, ktére moze
skutkowa¢ zwiekszong podatnoscia na zakazenia uktadu oddechowego. Metodami
ktére moga skutecznie poprawi¢ odpornos¢ sportowca sg odpowiednie Zywienie i
suplementacja.

Majac na uwadze szczeg6lng sytuacje zwiazana z epidemig koronawirusa zalecamy:

1. Unikanie znaczacych deficytow kalorycznych, zwtaszcza utrzymywanych
dtugoterminowo. Jesli planujesz redukcje tkanki ttuszczowej, skonsultuj sie
z dietetykiem.

Uwagal!

Pamietaj, Ze obniZenie funkcji uktadu odpornosciowego jest najbardziej
zauwazalne po intensywnym i dtugotrwatym wysitku wykonywanym przy niskiej
dostepnosci energii, a okno immunosupresyjne (stan obnizonej odpornosci) moze
trwac od 3 do 72h po zakoniczeniu jednostki treningowe;j. Szczegélnie narazeni na
wystapienie infekcji gornych drég oddechowych sg zawodnicy bezposrednio po
ukonczeniu intensywnego wysitku, a takze sportowcy ograniczajacy podaz

kalorii lub przestrzegajacy diet niskoweglowodanowych
(Gleeson, 2013)

2. Weglowodany

a) Czestotliwo$¢ spozywiania: jedz weglowodany przynajmniej w 3 gtéwnych
positkach. Zwtaszcza podczas intensywnych okreséw treningowych zaleca sie
spozywanie diety bogatej w weglowodany ztozone (kasze, ryz, makaron
petnoziarnisty, ziemniaki, ptatki owsiane, pieczywo razowe, fasola, soczewica,
komosa ryzowa, groszek). Dieta niskoweglowodanowa moze zwiekszac ryzyko
chordb infekcyjnych w okresie intensywnych treningéw.

b) Weglowodany okolotreningowo: Trening wykonywany przy niskiej
dostepnosci glukozy nasila tzw. immunosupresje powysitkowa i ryzko infekgji.
Szczegolnie efektywne w jej zapobieganiu jest przyjmowanie
weglowodanow w trakcie wysitku

(Bermon i wsp., 2017).

Spozycie weglowodanéw (30-60g/h) podczas dtugiego i intensywnego wysitku
dostarcza energii do pracy uktadu immunologicznego, obniza stezenie
hormonoéw stresu (m.in. adrenaliny i kortyzolu) oraz cytokin prozapalnych (IL-
6, IL-10).

Korzystnym rozwigzaniem podczas intensywnych i dtugich jednostek
treningowych lub startéw jest podaz ptynéw weglowodanowych (np. ptyn
izotoniczny lub Vitargo), ktére nie tylko dostarczaja weglowodanow, ale



takze zapobiegajag odwodnieniu i pomagajg utrzymac wtasciwg ilos¢ $liny,
ktdéra zawiera przeciwbakteryjne sktadniki biatkowe takie jak przeciwciata IgA,

lizozym, alfa-amlyza, laktoferyna.
Gleeson, 2016

. Unikanie treningéw na czczo oraz wysitku podejmowanego po ponad
4- godzinnej przerwie od ostatniego positku. W przypadku jesli nie
zdazytas/tes zjesc¢ positku przed treningiem wykorzystaj zel energetyczny,
miekkiego banana lub nap6j izotoniczny w celu dostarczenia energii podczas
wysitku.

. Bialko po treningu: podaz biatka bezposrednio po zakonczeniu jednostki
treningowej moze zmniejsza¢ immunosupresje powysitkowa i ryzyko choréb
infekcyjnych drég oddechowych, zwtaszcza u zawodnikéw w ciezkim treningu

Gleeson, 2016

. WARZYWA i OWOCE
Zwiazki zawarte w owocach i warzywach, m.in. polifenole, posiadajg potencjat
immunomodulujacy (poprawiajacy odpornos¢). Polifenole wystepuja
naturalnie w zywnosci, w produktach takich jak jabtka, gruszki, owoce
cytrusowe, winogrona czerwone, cebula, czy zielone warzywa liciaste.
Statystyki z USA wskazuja, ze ryzyko hospitalizacji z powodu grypy rosnie u
0s6b spozywajacych mato warzyw i owocéw

Charland i wsp., 2013.

Jedz codziennie 400-600g warzyw i owocow.

. Ogranicz jedzenie wysokoprzetworzone i cukier dodany w diecie
Nawet krétkotrwata hiperglikemia moze mie¢ negatywny wptyw na uktad
odpornos$ciowy.
Myles i wsp., 2014; Jafar N iwsp., 2016

. Beta-glukany zawarte m.in. w ptatkach owsianych i jeczmiennych, algach
morskich, nieaktywnych ptatkach drozdzowych, pieczarkach i grzybach
le$nychmajg dziatanie immunomodulujace i by¢ moze obnizaja ryzyko
przeziebien. Zalecane jest spozycie ok. 2/3 filizanki ptatkow owsianych lub %
filizanki kaszy owsianej lub 1 tyzke nieaktywnych ptatkéw drozdzowych.

(Lange, 2010)

ALKOHOL

Zaréwno czeste, jak i jednorazowe spozycie alkoholu negatywnie wptywa na
funkcje uktadu odpornosciowego i uposledza jego dziatanie przynajmniej na kilka
godzin, dlatego powinno sie unika¢ spozywania alkoholu zwtaszcza po

intensywnych sesjach treningowych lub meczach/startach
(El-Sayed i wsp., 2005)



TYTON

Palenie tytoniu moze zwiekszac ryzyko zakazen gornych drég oddechowych o 35-
50% m.in. poprzez niekorzystny wptyw zaréwno na stan nabtonka gérnych drog
oddechowych (ochrona fizyczna) jak i ostabienie odpowiedzi na patogeny ze strony

uktadu immunologicznego.
Qiu i wsp., 2016; Blake, 1988

SUPLEMENTACJA:

1. Witamina D - 800-2000IU lub wg wskazania lekarza
Martineau i wsp., 2019

2. Witamina C (200-1000mg) moze zmniejszac ryzyko infekcji i potencjalnie
skracac czas przeziebienia, jednak nalezy pamieta¢ ze przyjmowana w dawce
>1000mg moze ostabia¢ adaptacje treningowa (zmniejsza¢ odpowiedz

organizmu na trening).
Hemila, Chalker, 2013

3. Probiotyki
Regularne stosowanie probiotykéw wieloszczepowych (z rodziny Lactobacillus
lub Bifidobacterium) w dawce 109-1010 przez okres 3 miesiecy lub dtuzej
zmniejsza ryzyko wystapienia infekcji géornych drog oddechowych nawet o
47%.

Zalecamy: Sanprobi Sport 2 x 1 caps
Hao, Dong, Wu, 2015; Jager i wsp., 2019

4. Kwercetyna - w dawkach 500-1000mg moze zmniejsza¢ ryzyko infekcji

gornych drog oddechowych u oséb aktywnych fizycznie
Bermon i wsp., 2017

Zalecamy: High Potency Quercetine 2 x 1 tabl
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