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WSTEP

Sezon jesienno-zimowy charakteryzuje sie wzrostem czestosci za-
chorowan na ostre infekcje gérnych drég oddechowych, ktére sa
najczestsza przyczyna nieobecnosci dzieci i mlodziezy w szkotach
oraz osob dorostych w pracy. Wedlug statystyk NFZ w gabinetach
POZ w minionym sezonie udzielono 22 962 porad z powodu in-
fekcji gérnych drég oddechowych, a w 5934 przypadkach koniecz-
nie bylo skierowanie pacjentéw na leczenie szpitalne [1]. Infekcje
grypopodobne gérnych drég oddechowych moga by¢ powodowa-
ne przez rinowirusy, koronawirusy i adenowirusy. Pacjenci skarza
sie na podwyzszona temperature (37,5-38,8°C), bdle gardla, katar,
uczucie rozbicia i bole miesniowe.

Najczesciej spotykane sa infekcje powodowane przez rinowirusy, dla
ktérych temperatura optymalna do rozwoju wynosi 33—-34°C, a taka
wlasnie panuje w przewodach nosowych. Rinowirusy zostaly odkry-
te w 1956 r. i dotychczas zidentyfikowano ok. 100 serotyp6w naleza-
cych do tej grupy. Przebieg infekcji spowodowanej przez rinowirusy

zalezy od indywidualnej kondycji immunologicznej organizmu [2].
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Zwykle s to infekcje o lekkim przebiegu, jednakze u oséb z ostabio-
na odpornos$cia oraz zmniejszona funkcja ochronna nabtonka gér-
nych drég oddechowych moga one mie¢ przebieg ciezszy.

Infekcje grypowe powodowane sa przez wirusy grypy A, B lub C.
Charakteryzuja sie szybszym rozwojem objawéw, niz ma to miejsce
w wypadku infekcji grypopodobnych; pacjenci skarza si¢ na wyso-
ka goraczke (zwykle 39,0—41,0°C) z dreszczami, znaczne oslabienie,

bdle gtowy, miesni oraz stawéw.

ZAPOBIEGANIE INFEKCJOM WIRUSOWYM

Obowiazki zyciowe i zawodowe motywuja nas do zachowania
zdrowia oraz dobrej kondycji. W jaki sposéb mozemy zadbaé
o zdrowie? Podstawa naszego prozdrowotnego postgpowania po-
winny by¢: higieniczny tryb Zycia, wlasciwe odzywianie sie, nie-
palenie papieroséw oraz regularna aktywno$¢ fizyczna. W diecie
nalezy zwrdci¢ uwage na wlasciwa liczbe kalorii oraz zawartosé
mineraléw i witamin. W zapobieganiu infekcjom szczegélnie waz-
na jest witamina C, ktéra moze by¢ dostarczona w produktach
spozywczych lub w postaci suplementu diety. Witamina C jako su-
plement diety powinna by¢ stosowana raz lub dwa razy dziennie
w dawce 500—-1000 mg na dobe. Nalezy zachowa¢ ostrozno$¢ oraz
stosowad najmniejsza zalecang dawke u pacjentéw z zaburzeniami
czynnosci nerek.

Analiza 31 doniesien naukowych dostepnych w Cochrane Data-
base wykazala, ze regularne stosowanie witaminy C powodowalo
skrocenie czasu trwania przeziebien, zwlaszcza u dzieci [3]. Za-
obserwowano takze korzystny wplyw stosowania witaminy C na
przebieg infekcji u oséb ciezko pracujacych fizycznie oraz upra-
wiajacych sporty, takie jak biegi dlugodystansowe lub podnoszenie

ciezaréw.

ROLA WITAMINY CW PROCESACH USTROJOWYCH
Witamina C nie tylko jest pomocna w zapobieganiu infekcjom

wirusowym, ale takze odgrywa bardzo wazna role w wielu in-
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nych procesach ustrojowych. Chroni DNA, biatka oraz lipidy
przed uszkodzeniem oksydacyjnym, uczestniczy w zapewnieniu
prawidlowego funkcjonowania naczyn krwionos$nych, kosci, sko-
ry, zebow, chrzastki oraz dziaset [4, 5]. Ponadto ma swdj udzial
w procesie przyswajania zelaza niehemowego, obecnego w pro-
duktach pochodzenia roslinnego. Jest takze niezbedna dla prawi-
dltowego funkcjonowania uktadu nerwowego oraz ukladu odpor-
nosciowego [4].

Warto podkresli¢, ze zapasy witaminy C w organizmie sa stosun-
kowo niewielkie i z tego powodu powinna ona by¢ systematycznie
dostarczana z pozywieniem lub w postaci suplementu diety. Dzieki
bardzo dobrej rozpuszczalno$ci witamina C w 70-80% jest wchta-
niana w dwunastnicy oraz gérnej czesci jelita cienkiego. Oslabienie
tego procesu moze mie¢ miejsce w schorzeniach przebiegajacych
z uposledzeniem wchtaniania pokarméw z przewodu pokarmowe-
go. Zapasy witaminy C w organizmie wynosza ok. 20 mg/kg mc.
Najwieksze zasoby witaminy C znajduja sie w nadnerczach, mézgu,
watrobie, trzustce, plucach — sg to narzady charakteryzujace sie wy-

soka aktywnoscia metaboliczna.

KOMU GROZI NIEDOBOR WITAMINY C?

Na niedobér witaminy C sa narazone przede wszystkim osoby
nieprzestrzegajace zalecert codziennego spozywania warzyw i owo-
céw. Palenie papieroséw jest czesto potaczone ze zlymi nawykami
zywieniowymi, z niskim spozyciem warzyw i owocéw jako natural-
nych zrédet pokarmowych witaminy C. Ponadto u oséb palacych
papierosy jest zwiekszony stres oksydacyjny oraz przyspieszony
metabolizm tej witaminy w organizmie. W literaturze naukowej
mozna si¢ spotkac z opinig, ze osoby palace papierosy sa najwiek-
sz populacja, ktéra powinna spozywa¢ witaminge C w postaci su-
plementéw diety [6, 7]. Inne okolicznosci, w ktérych moze wystapi¢
niedobér witaminy C, to: cigza oraz laktacja, stosowanie diet eli-
minacyjnych, regularne spozywanie alkoholu, paradontoza, okres
gojenia sie ran oraz stany obnizonej odpornosci organizmu. Takze

osoby w starszym wieku, czesto nieprzestrzegajace zalecen dotycza-
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cych spozywania witaminy C ze zZrédetl pokarmowych, narazone sa
na jej niedobdr. Badania autoréw japonskich [8] wykazaly, ze wigk-
sze spozycie witaminy C przez osoby starsze zmniejszalo zagrozenie

zaéma.

PODSUMOWANIE

Witamina C jest bardzo waznym skladnikiem prawidlowej diety,
a jej systematyczne dostarczanie we wlasciwych dawkach to istot-
ny element dbania o zdrowie. Szczegdlnie wazne jest zapewnienie
odpowiedniej podazy witaminy C w okresie jesienno-zimowym,
kiedy wzrasta zagrozenie infekcjami gérnych drég oddechowych.
Osoby nieprzestrzegajace zalecen dietetycznych dotyczacych spo-
zywania warzyw i owocéw, palace papierosy oraz seniorzy odniosa
najwieksze korzysci zdrowotne z uzupelnienia diety suplementami

witaminy C.
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STRESZCZENIE

Sezon jesiennozimowy charakteryzuje sie wzrostem czestosci zachorowan
na ostre infekcje drég oddechowych, ktérych etiologia moze by¢ wirusowa
lub bakteryjna. Infekcje te sg jedng z czestszych przyczyn nieobecnosci dzieci
i mfodziezy w szkotach oraz oséb dorostych w pracy. Zapobieganie infekcjom
gornych drog oddechowych polega na prowadzeniu higienicznego trybu
zycia, niepaleniu papieroséw oraz utrzymywaniu regularnej aktywnosci fi-
zycznej. W diecie powinnismy zwrdci¢ uwage na wiasciwa liczbe kalorii oraz
zawarto$¢ mineratéw i witamin. W zapobieganiu infekcjom szczegdlnie waz-
ne jest stosowanie witaminy C — zaréwno ze zrédet naturalnych, jak i w po-
staci suplementéw diety. Witamina C podawana w trakcie infekcji fagodzi jej
przebieg oraz skraca czas trwania zaréwno u dzieci, jak i oséb dorostych..
Stowa kluczowe: infekcje gérnych drég oddechowych, wirusy, bakterie,

witamina C

ABSTRACT

The autumn-winter season is characterized by an increase in the incidence of
acute respiratory infections, whose etiology may be viral or bacterial. These
infections are one of the most frequent reasons for the absence of children
and adolescents at schools and adults at work. Prevention of upper respirato-
ry tract infections involves a hygienic lifestyle, no smoking, and regular phys-
ical activity. In a diet, we should pay attention to the correct number of calo-
ries and the content of minerals and vitamins. In the prevention of infections,
is important to use vitamin C — both from natural sources and in the form of
dietary supplements. Vitamin C administered during an infection soothes its
course and shortens its duration both in children and adults.
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