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H Stowa kluczowe: infekcje gérnych drog oddechowych, witamina D, witamina C, aloes drzewiasty, je-
z6wka purpurowa.

B Streszczenie: Mimo wysokiej dostepnosci i skutecznosci lekdéw syntetycznych, zainteresowanie suple-
mentami diety, w tym preparatami witaminowymi i roslinnymi rosnie. Nawracajace zakazenia drog odde-
chowych i narastajgca lekoopornos¢ drobnoustrojow sprawiaja, ze coraz chetniej po nie siegamy, szcze-
golnie w czasie sezonowych zachorowan na infekcje drég oddechowych. W okresie zimowym duza
popularnoscia ciesza sie srodki poprawiajace funkcje uktadu immunologicznego, zawierajace witamine D
i C, preparaty jezéwki purpurowej czy aloesu drzewiastego.

W Keywords: upper respiratory tract infections, vitamin D, vitamin C, aloe arborescens, echinacea purpurea.
H Abstract: Despite the high availability and effectiveness of synthetic drugs, the interest in dietary sup-
plements, including vitamin and plant preparations, is growing. Recurring respiratory tract infections, in-
creasing drug resistance of microorganisms cause that we are more and more eager to choose them, es-
pecially during seasonal respiratory tract infections. In the winter, agents that improve the function of the
immune system, containing vitamin D and C, preparations of echinacea purpurea or aloe arborescens are
very popular.

B Wprowadzenie pobiegawcze (izolacja, maseczki, higiena

Sezonowosc¢ zachorowan na typowe infekcje
wirusowe, z ktérymi co roku zmierzali sie Po-
lacy, okazata sie w tym roku wyjatkowo dotkli-
wa - zarowno dla dzieci, jak i 0s6b dorostych.
W okresie zimowym 2022/2023 zaobserwo-
wanow Polsceinas$wiecieznacznie wiecejza-
chorowan na grype i RSV niz w roku poprzed-
nim, ktéry uptynat pod hastem COVID-19.
O ile skuteczna walka z grypa i COVID-19 jest
mozliwa dzieki szczepieniom, tak z RSV jest
zdecydowanie trudniej. W przypadku RSV
pozostajg nam jedynie barierowe $rodki za-
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rak), ewentualnie niekonwencjonalne sposo-
by wzmacniania systemu odpornosciowego,
po ktore coraz czesciej siegamy. Obecnie
blisko potowa Polakéw (48%) chetniej niz
w ubiegtych latach kupuje suplementy diety
w celu zwiekszenia odpornosci. Zaintereso-
wanie nimi stale rosnie. Okazuje sie, ze pre-
paraty witaminowe i roslinne coraz czesciej
wykorzystuje sie w leczeniu chorob skory,
zaburzen przewodu pokarmowego czy uktadu
immunologicznego. Kilka z nich zastuguje na
szczegdlng uwage.
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B Witamina D

Witamina D obejmuje grupe rozpuszczal-
nych w ttuszczach zwigzkéw organicznych
pochodzenia egzo- lub endogennego, ktore
pod wzgledem biochemicznym sg cztero-
pierscieniowymi czasteczkami sterydopo-
dobnymi, réznigcymi sie miedzy sobg liczbg
i rodzajem podstawnikéw bocznych [1]. Obec-
nos¢ prekursorow witaminy D w organizmie
cztowieka wynika z syntezy wtasnej w kera-
tynocytach warstwy kolczystej i podstawnej
naskorka z 7-dehydrocholesterolu, jak row-
niez z podazy z pozywieniem roslinnym (ergo-
kalcyferol jako witamian D,) lub zwierzecym
(cholekalcyferol jako witamina D,). Naturalnie
wystepujgce formy witaminy D (ergokalcyferol
i cholekalcyferol) ulegajg hydroksylacji w po-
zycjach 1w nerkach i 25 w watrobie, co pro-
wadzi do powstania aktywnej formy witaminy
D (1,25-dihydroksycholekalcyferolu), zwane;j
kalcytriolem [1,25(0H),D,]1[2].

Dziatanie witaminy D na komodrki doce-
lowe zwigzane jest z wewngtrzkomorkowym
receptorem VDR (vitamin D receptor), obec-
nym nie tylko w osteoblastach, ale i w komor-
kach kanalikow nerkowych, nabtonka jelit oraz
w $cianie naczyn krwionosnych. Wszechobec-
nos¢ receptora VDR warunkuje plejotropowe
(wielokierunkowe) dziatanie witaminy D. VDR,
tworzac heterodimery z receptorem kwasu
9-cis-retinowego (RXR), requluje transkrypcje
co najmniej 229 genodw, ktorych ekspresja wia-
ze sie ze wzrostem i roznicowaniem komorek,
a to wydaje sie kluczowe w obnizaniu ryzyka
rozwoju choréb nowotworowych, autoimmu-
nizacyjnych, uktadu sercowo-naczyniowego,
astmy oskrzelowej, atopowego zapalenia skory
oraz zaburzen neuropoznawczych. Postuluje
sie réwniez pozytywny wptyw witaminy D na
funkcje uktadu immunologicznego. Witamina D
odgrywa wazna role w dojrzewaniu monocytéw
oraz wzmachnia potencjat chemotaktyczny i fa-
gocytarny makrofagow. Wykazano, ze niedobor
witaminy D zaburza dojrzewanie monocytow
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przez zmniejszenie aktywnos$ci kwasnej fosfa-
tazy (enzymu lizosomalnego) oraz wydzielania
nadtlenku wodoru (H202) i innych czynnikow
niezbednych do ich antybakteryjnej funkcji.
Fizjologiczng rolg witaminy D jest przede
wszystkim requlacja absorpcji i transportu
mineratow, zwtaszcza wapnia, fosforu i ma-
gnezu, ktore sg niezbedne w utrzymaniu pra-
widtowej masy i budowy kosci. Pewne jest, ze
odpowiada za wchtanianie wapnia i fosfora-
néw w przewodzie pokarmowym, zwieksza ich
wchtanianie w obrebie nerek, utatwia zamiane
fosforu organicznego w postac nieorganiczng,
w tym powstawanie potaczen wapnia i fosforu
niezbednych do tworzenia kosci[3,4].
Niedobér witaminy D prowadzi do krzywi-
cy u dzieci, u dorostych zas do osteomalacji
lub przedwczesnych zmian zwyrodnieniowych
stawow. Gtoéwna przyczyng deficytéw witami-
ny D u ludzi jest niewystarczajaca ekspozycja
na promieniowanie stoneczne, w dalszej ko-
lejnosci Zle zbilansowana dieta. Optymalne
stezenie witaminy D wynosi 30-50 ng/ml. Ak-
tualnie na rynku jest wiele preparatow zawie-
rajgcych witamine D - zardéwno prostych, jak
i ztozonych, ktore sg dostepne w formie kropli
lub kapsutek. Sam niedobor tej witaminy jest
wskazaniem do przyjmowania cholekacyfero-
lu, szczegdlnie przez dzieci i osoby starsze.
Gtowne wskazania do suplementacji witami-
ny D obejmuja leczenie i zapobieganie:
e krzywicy,
¢ osteomalac;ji,
¢ chorob kosci na podtozu metabolicznym
(osteoporoza, niedoczynno$c¢ przytarczyc,
rzekoma niedoczynnosé przytarczyc).
Osoby dotkniete chorobami metabolicz-
nymi uktadu kostnego zazywaja najczesciej
syntetyczny prekursor czynnego metabolitu
witaminy D, (alfaklacydol) oraz gotowe prepa-
raty wapnia. Nalezy pamietac, ze dawka wita-
miny D powinna by¢ dostosowana do wieku,
aktywnosci choroby, jak réwniez aktualnego
zapotrzebowania ustroju nawapn [5].
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Objawy przedawkowania witaminy D wyni-
kajg przede wszystkim z wtoérnej hiperkalcemii,
ktora moze prowadzi¢ do przetomu hiperkal-
cemicznego i zgonu. Przewlekta hiperkalcemia
wyraznie ogranicza czynnosc¢ nerek, uposledza
zageszczanie moczu (powoduje wielomocz),
zwieksza nerkowa utrate potasu(wywotuje hipo-
kaliemie). Oddziatuje niekorzystnie na uktad ser-
cowo-naczyniowy (podwyzsza ci$nienie tetnicze
krwi, przyspiesza rozwoj miazdzycy), sprzyja po-
wstawaniu kamieni nerkowych, zwapnien nerek,
zwapnien wtkankach miekkich, takich jak naczy-
nia krwionosne, miesien sercowy, ptuca i skora.
W dobie wysokiej dostepnosci, a co za tym idzie
suplementacji witaminy D nalezy zwroci¢ uwage
nie tylko na jej prozdrowotne wtasciwosci, ale
i potencjalne dziatania niepozadane[6].

B Witamina C
Witamina C (kwas askorbinowy) jest rozpusz-
czalnym w wodzie zwigzkiem organicznym, na-
lezagcym do nienasyconych alkoholi polihydrok-
sylowych. W przeciwienstwie do witaminy D
musi by¢ dostarczana w pozywieniu, gdyz ludzki
organizm nie jest w stanie jej samodzielnie zsyn-
tetyzowaé, czego dowodem byt szkorbut nekajg-
cy zeglarzy na statkach ptynacych do odlegtych
krajow (wspodtczesnie - powszechnie wystepuija-
cy u wiezniow sowieckich GUEAG-6w). Szybko
odkryto, ze owoce cytrusowe zapobiegajg szkor-
butowi, a potwierdzit to doswiadczalnie w 1747 r.
James Lind, ktory jako pierwszy wykonat prosty
test. Podzielit marynarzy cierpigcych na szkorbut
na szesc¢ grup i kazdej podawat inne substancje,
wykazujgc w ten sposéb, ze tylko grupa, ktéra
otrzymata duze ilosci owocow cytrusowych, po-
wrocita do zdrowia. Do wyizolowania witaminy C
doszto dopiero w 1928 r. przez wegierskiego leka-
rza Alberta Szent Gy8rgyi, ktory za swoje dokona-
nia 9 lat pdzniej otrzymat Nagrode Nobla[7].
Witamina C jest niezbedna w przemianach
aminokwasow potrzebnych do syntezy kolage-
nu (uczestniczy w procesie przeksztatcania pro-
liny w hydroksyproline oraz lizyny w hydroksylizy-
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ne). W konsekwencji odpowiada za prawidtowy
rozwoj chrzastki, kosci i zebow, utrzymanie od-
pornosci mechanicznej scian naczyn krwiono-
$nych (szczelnosci naczyn). Nadzoruje rowniez
proces gojenia ran. Kwas askorbinowy tworzy
liczne uktady oksydacyjno-redukcyjne z cyto-
chromem C, glutationem, nukleotydami flawino-
wymi i pirydynowymi. Uczestniczy w procesach
metabolicznych tyrozyny, fenyloalaniny, kwasu
foliowego, zelaza, histaminy, noradrenaliny, kar-
nityny, biatek i lipidow. Jest niezbedny w proce-
sie hydroksylacji steroidow nadnerczowych, hy-
droksylacji cholesterolu do kwasow zotciowych.
Hamuje peroksydacje lipidow, unieczynnia wol-
ne rodniki ponadtlenkowe. Stymuluje synteze
prostacykliny, hamuje wytwarzanie tromboksa-
nu(wykazuje dziatanie przeciwptytkowe)[8,9].

Witamina C powinna by¢ stosowana w pro-
filaktyce szkorbutu lub choroby Méllera i Bar-
lowa (dzieciecej formy szkorbutu) w przypad-
kach niedostatecznego zaopatrzenia ustroju
w kwas askorbinowy (nieprawidtowa dieta)
lub zaburzeh wchtaniania. Stosowana jest
w duzych dawkach w leczeniu choréb prze-
biegajacych z goraczka, ostabieniem (za-
rowno w poczatkowym okresie zakazenia, jak
i w okresie rekonwalescencji). Wspomaga-
jaco jest ordynowana w leczeniu zatru¢ sub-
stancjami wywotujagcymi methemoglobine-
mie (wykazuje wtasciwos$ci antyoksydacyjne),
w utrudnionym gojeniu sig ran i ztaman kosci,
w sktonnosciach do krwawien oraz jako sro-
dek zakwaszajgcy mocz (zwieksza eliminacje
lekéw o odczynie zasadowym).

Dodatkowe przyjmowanie witaminy C jest
konieczne w czasie sztucznego karmienia nie-
mowlat oraz jako dodatek do diet oszczedzaja-
cych, stosowanych w chorobach zotadkaiijelit.
Dopochwowe podawanie witaminy C okazuje
sie pomocne w leczeniu bakteryjnego zapale-
nia pochwy.

W przemysle spozywczym i farmaceutycz-
nym jest stosowana gtéwnie jako przeciwutle-
niacz[10].
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Witamina C podawana w duzych dawkach
(powyzej 1 g na dobe) moze powodowaé nad-
mierne wydalanie kwasu szczawiowego do mo-
czu, krystalizacje moczanéw i cytryniandw oraz
biegunke. Osoby z rozpoznang hiperoksalurig
lub kamicg drog moczowych powinny unikac
wysokich dawek kwasu askorbinowego [11].

B Aloes drzewiasty (Aloe arborescens)
Poza witaming C i D duzym zainteresowaniem
ciesza sie preparaty roslinne, ktérych gtéwnym
zadaniem jest poprawianie lub wspieranie funk-
cjonowania uktadu odpornosciowego. Jednym
znich jest wyciag ze swiezych lisci aloesu drze-
wiastego, ktorego wtasciwosci lecznicze wy-
korzystywano juz w starozytnym Egipcie, gdzie
urzadzano kapiele z dodatkiem soku z jego lisci
lub tworzono pudry do twarzy z wysuszonego
surowca. Aloes drzewiasty jest jednym z ponad
300 wystepujacych na swiecie gatunkéw alo-
esu, ktéry rosnie naturalnie w krajach o cieptym
i suchym klimacie, gtownie Afryki Potudniowej
i Potwyspu Arabskiego. Uprawiany jest takze na
duza skale w krajach basenu Morza Srédziem-
nego, Chinach i Ameryce Potnocnej. W Polsce
wystepuje jako roslina doniczkowa, ktéra w na-
szym klimacie osigga znacznie mniejsze roz-
miary niz w $rodowisku naturalnym [12].

Wodny wyciag z aloesu drzewiastego od
wielu lat stosowany jest zarowno w medycy-
nie, jak i w kosmetologii. Zawiera polisachary-
dy, glikoproteiny (pektyny), wolne aminokwasy
(lizyna, walina, fenyloalanina, metionina, argini-
na, glicyna, prolina, histydyna, leucyna, cyste-
ina, kwas asparaginowy, tryptofan, tyrozyna),
pierwiastki (wapn, potas, sod, magnez, zelazo,
miedz, cynk, lit, fosfor, siarka, chrom, molib-
den), kwasy organiczne (bursztynowy, jabtkowy,
cytrynowy, cynamonowy, winowy, malonowy)
oraz glikozydy antrachinonowe, saponiny i en-
zymy (amylaza, karboksypeptydaza).

Bogaty sktad wyciggu z lisci aloesu odpo-
wiada za jego liczne wtasciwosci prozdrowotne:
antyoksydacyjne, regeneracyjne, przeciwzapal-
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ne, immunomodulujace. Antrachinony obecne
w soku aloesowym wykazujg ponadto dziatanie
przeczyszczajgce. Sok aloesowy poprzez hamo-
wanie wydzielania soku zotgdkowego i pepsyny
tagodzi dolegliwosci bélowe towarzyszace choro-
bom gornego odcinka przewodu pokarmowego.

Wyciag z lisci aloesu drzewiasteqgo jest do-
stepny w amputkach w formie ptynnej do po-
dania doustnego w dawce 1 ml dla dorostych
i 0,5 ml dla dzieci. Stosuje sie go przez 10-20
dni w leczeniu wspomagajgcym i w zapobiega-
niu infekcji gornych drég oddechowych.

Zel zaloesem wykorzystywany jest do piele-
gnacji skéry suchej, podraznionej, ze sktonno-
$cig do ztuszczania i pekania naskorka[13,14].

Przeciwwskazany jest u kobiet ciezarnych
ze wzgledu na niezbadany dotad profil bezpie-
czenstwa oraz u osob ze wspotistniejgcymi
chorobami nowotworowymi i autoimmunolo-
gicznymi.

B Jezéwka purpurowa
(Echinacea purpurea)
Echinacea, zwana rowniez jezowka, jest jedng
z gtéwnych roslin leczniczych z rodziny astro-
watych, stosowanych w profilaktyce i leczeniu
przeziebienia. Najczesciej spotykanym gatun-
kiem w Polsce jest jezéwka purpurowa (Echina-
cea purpurea), hodowana w ogrodach zaréwno
jako roslina ozdobna, jak i surowiec zielarski
(wysuszone, cate lub rozdrobnione kwitnagce
nadziemne czescirosliny lub korzen). Jej wasci-
WoSci lecznicze byty znane juz w starozytnosci.
W Ameryce Potnocnej Indianie wykorzystywali
ja wleczeniu oparzen skory, zatru¢ oraz ukgszen
przez owady i weze (aktywuje procesy regenera-
cji komaorek, stymuluje synteze kolagenu) [15].
Jezbwka zawiera ryboflawine, kwas askor-
binowy (witamine C), beta-karoten, Zzelazo,
waph, magnez. Terapeutyczne zastosowanie
preparatow jezéwki wynika przede wszystkim
z obecnosci kwasu kawowego, ktory nalezy do
grupy kwasow fenolowych, wykazujgcych silne
wiasciwosci antyoksydacyjne (przeciwdziatajg
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utlenianiu lipoprotein, powstawaniu wolnych
rodnikéw i nitrozoamin, stymuluja fagocytoze).
Zrodtem kwasu kawowego sa réwniez ziemnia-
ki, ziarna kawy, jabtka, szpinak, satata, kapusta,
gruszki, sliwki, aronia, czarna jagoda, liscie ty-
toniu i morwy biatej, oliwa z oliwek.

Produkty z echinacei mozna znalez¢ w ap-
tekach. Wystepuja w postaci herbat, kapsutek,
tabletek, ptynnych ekstraktow lub suszonych
ziot. W trakcie infekcji poleca sie stosowanie
preparatow jezowki przez okoto 10 dni (wyraznie
skracajg czas i nasilenie choroby). W profilakty-
ce przeziebien zaleca sie dawki mniejsze przez
6-8 tygodni z kilkumiesieczna przerwg[16,17].

B Podsumowanie

Wymienione wyzej prozdrowotne wtasciwosci
suplementéw diety moga z powodzeniem byc¢
wykorzystywane w leczeniu i zapobieganiu in-
fekcji drég oddechowych oraz dysfunkcji ukta-
du immunologicznego, lecz nigdy nie zastagpig
nam lekow. Mimo ze sg dostepne bez recepty,
warto przed ich pierwszym uzyciem zasiegnac¢
opinii lekarza, farmaceuty lub poszukac in-
formacji z wiarygodnego zrddta, co zwigkszy
bezpieczenstwo terapii, a zarazem poszerzy
wiedze i Swiadomosc¢ pacjenta na ten temat.
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