
WYNIKI

Prawidłowe funkcjonowanie układu odpornościowego zależy od wielu czynników, w tym od odpowiedniego poziomu mikroskładników odżywczych. 
Szczególne znaczenie przypisuje się witaminie D, której niedobór może prowadzić do zwiększonej podatności na infekcje i choroby przewlekłe. Oprócz niej 
istotną rolę odgrywają witamina C, cynk, selen oraz kwasy tłuszczowe omega-3. Współczesne badania coraz częściej wskazują na związek pomiędzy 
niedoborami tych składników a osłabieniem odporności.W
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Witamina D to najczęściej występujący niedobór – może dotyczyć nawet 80% populacji. Jej niski poziom 
powiązany jest z osłabieniem odporności, większą podatnością na infekcje oraz wyższą śmiertelnością
 z przyczyn ogólnych. Badania podkreślają również znaczenie mechanizmów endogennej produkcji
 i aktywacji witaminy D, które są kluczowe dla utrzymania równowagi immunologicznej. Często występują 
także niedobory żelaza, magnezu i witaminy B12, które wpływają na poziom energii, koncentrację oraz 
ogólne samopoczucie. Rzadziej obserwuje się niedobory cynku i selenu, jednak pierwiastki te – podobnie 
jak kwasy omega-3 – wspomagają odpowiedź immunologiczną, wykazują działanie przeciwzapalne i pełnią 
ważną rolę w ochronie antyoksydacyjnej.
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WPŁYW DIETY NA ODPORNOŚĆ ORGANIZMU

PODSUMOWANIE

Dbanie o odpowiedni poziom witamin i minerałów jest 
kluczowe dla zdrowia, ponieważ wspiera układy 
odpornościowy, nerwowy, krwiotwórczy i mięśniowy. 
Witamina D, w szczególności, odgrywa centralną rolę 
w odpowiedzi immunologicznej, a jej niedobór zwiększa 
podatność na infekcje i choroby przewlekłe. 
Suplementacja witaminy D, cynku, selenu, magnezu oraz 
kwasów omega-3 może poprawić odporność i zapobiegać 
chorobom.
Regularne monitorowanie poziomu tych składników, 
poprzez dietę i suplementację, jest kluczowe
 w profilaktyce zdrowotnej. Edukacja społeczeństwa w 
tym zakresie może zmniejszyć liczbę zachorowań
 i poprawić ogólny stan zdrowia.

Praca miała charakter przeglądowy. Przeanalizowano  w niej dane z publikacji naukowych, ze szczególnym 
uwzględnieniem badań dotyczących witaminy D. Przeanalizowano m.in. wpływ poziomu witaminy D na 
śmiertelność, a także mechanizmy jej syntezy endogennej i aktywacji w organizmie człowieka. 

Rysunek 2. Schematyczna 
ilustracja endogennej syntezy 
witamin oraz egzogennej 
aktywacji witaminy D [1,2]

Rysunek 1. Wpływ poziomu witaminy D na ryzyko śmiertelności [1-3] Rysunek 2. Częstość niedoborów wybranych witamin i mikroelementów  [1-3]
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