
Witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w funkcji immunologicznej i infekcje
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streszczenie

Układ odpornościowy jest kompleksowe i zaawansowane sieci wyspecjalizowanych tkanek, organów, komórek, białek i substancji 

chemicznych, które rozwinął gospodarz, w celu ochrony przed szeregiem czynników niebezpiecznych, takich jak bakterie, wirusy, grzyby i 

pasożyty. Istnieje ścisły związek pomiędzy stanem odżywienia i funkcji układu immunologicznego. Stąd można immunokompetencję być 

traktowane jako miara odpowiedniego żywienia. Inter-indywidualne różnice występują w wielu funkcjach immunologicznych w standardowym 

zdrowej populacji i są ze względu na wiek, genetyka, płeć, pochodzenie etniczne, społeczno-ekonomiczną sytuację, dieta, stres, normalny poziom 

ruchu, spożycie alkoholu, palenie tytoniu itp Ponadto, zmiany sezonowe i temperatury, jak również będąc w zatłoczonych miejscach (na przykład 

podczas podróży w publicznych środków transportu,

Wśród istotnych mikroelementów obowiązek wspierać prawidłową czynność układu odpornościowego, witamina C, witamina D i minerałów cynku odegrania 

kluczową rolę. Przez ich komplementarnych i synergicznych efektów Wspierają one składniki zarówno wrodzonej i nabytej odporności, które zawierają bariery 

nabłonka i komórkowych przeciwciał obronnych składających się z trzech głównych linii obrony immunologicznej. Ponadto, witamina C, D i cynku aktywnie 

wykorzystywanych przez komórki układu odpornościowego zaangażowanych w zwalczaniu zakażeń górnych dróg oddechowych, takie jak zakażenia i stanu 

niedoboru mikroelementów mogą powstać w czasie ostrych infekcji.

Tutaj przeglądu literatury na temat immunologicznych właściwościach wspomagających witaminy C, D i cynku oraz uzupełnienia ich wpływu na 

zmniejszenie zachorowalności lub złagodzeniu objawów zakażenia górnych dróg oddechowych, które są jedną z najbardziej popularnych infekcji u ludzi. 

Wreszcie omówimy ich znaczenie w ich sytuacji znanych wyzwanie układu odpornościowego, takie jak ekspozycja na zmiany temperatury, na działanie 

zanieczyszczeń, lub będąc w przestrzeniach zatłoczone który służy mikserów gdzie patogeny mogą pozostawać zawieszone i transferu z hostami 

zwiększając tym samym ryzyko rozprzestrzeniania choroby zakaźne, ponieważ w bliskim kontakcie i długiej ekspozycji.

słowa kluczowe: Witaminy C i D; pierwiastki śladowe, cynk; Wpływ na odpowiedzi immunologicznej; słowa kluczowe: Witaminy C i D; pierwiastki śladowe, cynk; Wpływ na odpowiedzi immunologicznej; 

Niedobór składników pokarmowych; suplementacja

wprowadzenie

W każdej sekundzie naszego życia, w ciągu dnia i nocy, obrony immunologicznej stale chroniąc 

organizm ludzki przed atakiem zewnętrznym i inwazją patogenów, takich jak grzyby, bakterie, 

wirusy, ale także przed wewnętrznymi zagrożeniami, takimi jak proliferacja humoralnej. Przez 

miliony lat ludzkiego systemu odpornościowego (czyli nasz arsenał obronny) ma współpraca 

rozwinęła się do spełnienia różnych napastnikowi i teraz waha się od prostych barier fizycznych 

(skóry, błon śluzowych) do zaawansowanych komórek, jak również broni biologicznej, chemicznej i 

jądrowej (przeciwciała, cytokin i wolnych rodników respectivamente). Mimo to złożoność systemu 

immunologicznego można określić jest edukacyjnych Składa się z trzech warstw, to znaczy, 

nabłonkowe bariery skóry (na przykład, śluzy); Odpowiedzi humoralne i komórkowe mechanizmy 

obronne, takie jak wytwarzanie przeciwciał [1-3].

Osobniczą zmienność wielu funkcji immunologicznych istnieje w standardowym 

zdrowej populacji i są spowodowane genetyką, wiek, płeć, pochodzenie etniczne, 

palenie tytoniu, społeczno-ekonomiczną sytuację [4] zwyczajowe poziomy ćwiczeń, 

spożycie alkoholu, dieta, scena w samica cykl miesiączkowy, stres, itd. [5]. Komórki 

odpornościowe, podobnie jak inne typy komórek, muszą być karmione: Wymagają one 

odpowiednią podaż energii, mikroelementów i makroelementów obsługujących 

kofaktorów w rozwoju, utrzymania i ekspresji odpowiedzi immunologicznej. Wkład dieta 

funkcji układu immunologicznego stała szeroko doceniane i wpływ różnych składników 

żywieniowych w odniesieniu do aspektów określonych funkcji immunologicznych został 

gruntownie sprawdzany [2,6,7]. To jest obecnie powszechnie uznana que stan 

odżywienia osoby moduluje jego lub jej

odporność i w fakt,

immunokompetencję można uznać za środek odpowiedniego żywienia. Poza tym 

makroelementów aminokwasy, kwasy tłuszczowe, nukleotydy, gangliozydy oraz inne 

składniki diety, takie jak probiotyków także odpowiednie i regularne dostarczanie 

niezbędnych witamin i składników mineralnych (w tym pierwiastków śladowych) jest 

wymagany do utrzymania właściwej
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funkcji układu immunologicznego, a tym samym może przyczynić się do zapobiegania chorobom i ogólny 

stan zdrowia.

Jeśli chodzi o mikroelementy, zwłaszcza witaminy C i D, a także role przycisk PLAY 

cynku w funkcji układu immunologicznego. Witamina C jest zaangażowana jest 

kofaktorem kilka enzymów biosyntezy kolagenu karnityny i neuroprzekaźniki; to 

przeciwutleniacz rozpuszczalne w wodzie i zwiększa wchłanianie z przewodu 

pokarmowego w diecie bez hemu żelaza. Marginalne Niedobór zmęczenie, brak 

dobrego samopoczucia, słaba koncentracja Zważywszy ciężkim niedoborem 

spowoduje osłabienie struktur kolagenowych, co powoduje utratę zębów, bóle stawów, 

kości i tkanki łącznej (np zaburzenia wzrostu kości i zaburzenia kostnienia), słabe 

gojenie się ran a całkowita upośledzona odporność [2,8]. Witamina D (kalciferol) jest 

witaminy rozpuszczalne w tłuszczach. Klasycznej funkcji biologicznej witaminy D jest 

związana z jego metabolitów i jonów wapnia i fosforu utrzymanie homeostazy przez 

regulowanie wchłanianie składników odżywczych Te zatem i jest niezbędna do 

tworzenia kości i resorpcji. Dowodów na to, że aktywowane makrofagi mogą także do 

wytwarzania metabolitu witaminy D 1,25 dihydroksy witaminy D (1,25 (OH) 2D) i 

obecność receptora witaminy D (VDR), w komórkach układu odpornościowego ważne 

role wskazać

1,25- (OH) 2D w modulowaniu odpowiedzi immunologicznej komórka odpornościowy

różnicowanie i proliferacja komórek. Witamina D3 jest naturalnie występującą formą 

witaminy D u ludzi. Nieobecność pokarmowego witaminy D i / lub brak odpowiedniej 

ekspozycji na skutek promieni słonecznych na niedobór witaminy D charakteryzujący się 

niewystarczającą demineralizacji mineralizację szkieletu. [9] Cynk jest wymagane w wielu 

czynnikach transkrypcyjnych i enzymów, odgrywa kluczową rolę w różnicowaniu komórek 

i proliferacji, a jego niedobór powoduje zahamowanie wzrostu, zmiany skórne, zaburzenia 

odpowiedzi immunologicznej, zwiększona podatność na infekcje, opóźnione gojenie ran, 

zaburzenia adaptacji ciemne, seksualne opóźnione dojrzewanie i zaburzenia płodności 

[10,11].

Chociaż wiele czynników określić, czy dana osoba będzie chory lub nie, system 

immunologiczny pozostaje pierwszą linię obrony przed patogenami wszystkich zewnętrznych 

i szkodliwych obelg. Dlatego jest niezwykle ważne, aby odpowiednio karmić układu 

odpornościowego poprzez dostarczanie mikroelementów niezbędnych do zapewnienia 

prawidłowego funkcjonowania Those. Ten artykuł ilustrują, jak witamina C, D i pierwiastków 

śladowych, cynku, w synergii wspierać trzy podstawowe warstwy układu odpornościowego, 

takich jak bariery nabłonka, odpowiedź komórkową i produkcję przeciwciał. Na krótko 

dokonania przeglądu roli w infekcji górnych dróg oddechowych, a ich znaczenia w ich 

sytuacji znanych wyzwanie układu odpornościowego, takich jak ekspozycja na zmiany 

temperatury, zanieczyszczeń, i jest w miejscach o ograniczonej przestrzeni.

Funkcja odpornościowy i infekcje górnych dróg oddechowych

Witamina C: Role immunologicznego zwiększenie witaminy C są dobrze znane Witamina C: Role immunologicznego zwiększenie witaminy C są dobrze znane 

[12,13]. Witamina C reguluje układ immunologiczny z powodu jego właściwości 

przeciwutleniające i jego roli w syntezie kolagenu wymaganym dla stabilizacji bariery 

nabłonka. Dodatkowo, wpływ fagocytozy i immunostymulator wpływ na limfocytach 

[14]. Witamina C jest silnie stężony i jest stosowany w leukocytach gwałtownie 

podczas infekcji [15,16]. W rzeczywistości, to zostało zdefiniowane jako stymulant 

funkcji leukocytów, szczególnie ruchu neutrofili i monocytów [14,17]. Ostatnio neutrofili 

ruchliwość został zaproponowany jako ewentualny markera wymagań witamina C 

leżących na bliski związek pomiędzy witaminy C i odporności [18].

Wysoki poziom witaminy C w neutrofile są niezbędne do przeciwdziałania niezwykle wysoki 

poziom stresu oksydacyjnego, do których są one narażone następujących gatunków (ROS) 

wytwarzanie reaktywnych form tlenu [12,17,19]. ROS wytwarzane podczas wybuchu oddechowego 

zabić patogenów i podwyższone w odpowiedzi zapalnej. Równowaga utleniacza 

przeciwutleniaczem jest ważnym wyznacznikiem układu odpornościowego i komórkach układu 

odpornościowego są szczególnie wrażliwe na zmiany w tej równowadze, ze względu na wyższą 

wartość procentową nienasyconych kwasów tłuszczowych w błonach w osoczu [20]. 

Oksydacyjnego uszkodzenia mogą doprowadzić do utraty integralności błony komórkowej, i 

zaburzeń błon płynności w wyniku zmian w transmisji sygnałów między różnymi zarówno wewnątrz, 

jak i komórkach układu odpornościowego [21].

Wysokie dawki witaminy C są w stanie znacząco niższe poziomy histaminy krwi i 

Zmniejszenie to jest odwrotnie proporcjonalna do chemotaksji leukocytów [22,23]. 

Witamina C stymuluje wytwarzanie interferonu vitro Po inkubacji z hodowanych komórek i Witamina C stymuluje wytwarzanie interferonu vitro Po inkubacji z hodowanych komórek i Witamina C stymuluje wytwarzanie interferonu vitro Po inkubacji z hodowanych komórek i 

myszy in vivo Gdy podaje się myszy [24]. Pewne dowody sugerujące, że kwas myszy in vivo Gdy podaje się myszy [24]. Pewne dowody sugerujące, że kwas myszy in vivo Gdy podaje się myszy [24]. Pewne dowody sugerujące, że kwas 

askorbinowy mogą wykazywać aktywność przeciwwirusową u ludzi [25-27]. Niedobór 

witaminy C jest związane ze zmniejszoną odpornością na choroby, podczas gdy wysokiej 

miejski

wloty mogą pobudzać do fagocytozy i T

działania limfocytów [28,29]. Wreszcie, witamina C może odgrywać znaczącą rolę 

w regulacji odpowiedzi zapalnej [30,31].

Na podstawie swych właściwości immunostymulacyjne [15], witamina C Postuluje 

się być skuteczne w złagodzeniu objawów zakażenia górnych dróg oddechowych, a 

zwłaszcza przeziębienia. Dodatkowo, w osoczu i stężenia leukocytów witamina C 

szybko spadać z początkiem infekcji i powrót do normalnej oraz łagodzenie objawów 

witaminy C, co sugeruje, że może być korzystne dla procesu odzyskiwania [32]. 

Rzeczywiście, przegląd na dużą liczbę badań nad potencjalnym wpływem witaminy C 

na przeziębienie i zakażenia układu oddechowego, wyciągnięto wniosek, że 

podawanie> 1 g / dzień było małe, ale nie wykazano wpływu na częstość 

występowania przeziębienia, ale stale obsługiwane umiarkowane korzyści od czasu 

trwania i nasilenia objawów, które mogą być także z korzyścią gospodarczą [33].

Niedawno Przegląd Cochrane Library na witaminę C i przeziębienia [34] stwierdził, 

że regularna suplementacja witaminy C (0:25 do 2 gramów / dzień) nie zmniejsza 

występowanie przeziębienia w populacji ogólnej, ale nie zmniejszają osoby przechodzi 

go w ciężkim wysiłku fizycznego, takich jak maratończycy, narciarzy, żołnierzy w 

subarktyczne warunków fizycznych i witamina C o statusie marginalne. Profilaktyczne 

suplementacja witaminy C skrócenie czasu trwania przeziębienia, zarówno u dzieci 

(zmniejszenie o 14%) i dorosłych (8% redukcji). Ciężkość przeziębienia została 

zmniejszona o regularnych także podawania witaminy C. Jednak nie było to widoczne 

w kilku próbach terapeutycznych prowadzonych października do tej pory. Niemniej 

jednak, Autorzy stwierdzili, że ze względu na spójne działanie witaminy C na czas 

trwania i ciężkość przeziębienia w regularnych badań suplementacji oraz koszt niskiej i 

bezpieczeństwa, może warto na przeziębienie pacjentów do badania indywidualnie czy 

terapeutyczny witamina C jest nich jest korzystny. [34] Wreszcie, zależność od dawki 

witaminy C do zasiłku wymaga dalszych poszukiwań i ważne jest, aby pamiętać, że 

żadne z badań w Cochrane opinii Analizowane Gene do spożycia lub statusu witaminy 

C. RACHUNEK poddanych

W tym kontekście ważne jest, aby wspomnieć niedawne badanie randomizowane, podwójnie ślepe 

próbny pokazując, że codzienne suplementów witaminy C Oba zwiększonych poziomów aktywności i 

zmniejszenie zachorowalności na przeziębienia u młodych mężczyzn wstępnie wybrane na podstawie 

ich poziomu witaminy C. Badanie obejmowało pacjentów z odpowiednim niskich do poziomu witaminy C 

<45 mg / dl (tj niedoboru krańcowym), którzy ukończyli potwierdzony kwestionariusze

cytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologicznecytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologiczne
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Ocena zakażenia górnych dróg oddechowych i / ćwiczeń fizycznych aktywności 

respectivamente. Po przyjęciu 1000 mg witaminy C, fizyczne wynik aktywność wzrosła o 

39,6% w porównaniu z placebo. W ciągu ośmiu tygodni procesu, liczba uczestników 

zgłaszających zimno wskazanego na zmniejszenie ryzyka o 55% witaminy C w porównaniu z 

placebo. Ponadto, czas trwania zimno została zmniejszona o 59% w porównaniu z grupy 

witaminy C placebo. Dlatego Badanie to potwierdziło zdolność witaminy C do łagodzenia 

objawów przeziębienia, który pokazał, ale jeśli chodzi o zapobieganie zimno, witamina C jest 

skuteczny u pacjentów z poziomami nieoptymalne tej witaminy. W Osób odpornościowych 

Korzyści te idą w parze z poprawą aktywności fizycznej [35].

Kompleksowy przegląd witaminy C i zakażeń Has Been Hemilä niedawno 

opublikowane przez [8], który dokładnie ocenić całość witaminy C publikacjach 

literatury tym nowych Również obok starszych dokumentów, jak również daty 

próbnego. Z dużej serii badań na zwierzętach Hemilä stwierdza, że witamina C 

odgrywa ważną rolę w zapobieganiu, łagodzeniu i skrócenie różnorodnych infekcji poza 

zimno i infekcje dróg oddechowych. Według autora, wydaje się oczywiste, że witamina 

C ma podobne działanie u ludzi. Na przykład, stwierdzono pięciu kontrolowanych 

badaniach istotnego wpływu witaminy C przeciwko zapaleniu płuc i wstępnego 

dowodów jest dostępny que witamina C może mieć wpływ także na inne infekcje.

Witamina D: Początkowe dowody potwierdzające immunostymulator Witamina D: Początkowe dowody potwierdzające immunostymulator 

przewijania cam Witamina D jest od wczesnych raportów dotyczących 

stosowania tranu w leczeniu gruźlicy. W międzyczasie liczba opinii wykazały, że 

zwłaszcza witaminy D i 1,25 (OH) 2D są silnymi immunomodulatory [9,36,37]. 

1,25 (OH) 2D, w celu zwiększenia działania antybakteryjne komórek układu 

immunologicznego, takich jak makrofagi i monocyty, niezbędne do walki 

patogenów, takich jak Mycobacterium tuberculosis. Działanie witaminy D są 

wielorakie i obejmują zwiększanie fagocytozy i chemotaksji możliwości wrodzone 

komórki odpornościowe wraz z aktywacją transkrypcji peptydów 

przeciwbakteryjnych (np katelicydyny i defensyny P2) osiągnięty przez zespół 

1,25 (OH) 2D VDR i retinoidowego receptora X [38].

Poza bezpośrednio zwalczanie drobnoustrojów, komórki wrodzonego układu 

odpornościowego, takich jak komórki dendrytyczne (DC) mogą ulec immunologicznych 

modulujące wpływy witaminy D komórek antgen prezentacji Wrodzone (APC) 

uruchomienia inicjacji adaptacyjnej odpowiedzi immunologicznej, prezentując antygeny 

komórki T i B oraz ich wpływ immunogenna lub tolerogenne aktywność sygnały, takie jak 

cytokiny [41,42]. Ponownie, jest to przez modulowanie cytokin (takich jak IL-2, IL-6, IL-10, 

IL-12, IL-17) que 1,25 (OH) 2D Oba mogą modyfikować działanie i morfologię DC w celu 

wywołania bardziej stan tolerogenne co z kolei powoduje w ogólny indukcji regulatorowych 

komórek T jest ważne kontrolne ogólne reakcje immunologiczne i rozwój autoreaktywność 

[43].

Jeśli chodzi o odporność adaptacyjną, zarówno komórek T i B wyraża jądrowy VDR, jak 

również enzymy, witaminy D aktywującego [44]. Szczególnie VDR te komórki na drodze 

ekspresji z bardzo niskich wzrostów w warunkach spoczynkowych do wysokiego poziomu w 

wyniku aktywacji i proliferacji, umożliwiając do 500 regulacji witaminy D odpowiadających 

genów [45-47].

W komórkach B, 1,25 (OH) 2D hamuje różnicowanie, proliferację i apoptozę rozpoczęcie 

produkcji immunoglobulin zmniejsza przez pośrednictwem komórek T pomocniczych (Th) 

komórek [45]. Ponadto, 1,25 (OH) 2D ma bezpośredni wpływ na homeostazy komórek B, 

obejmującym hamowanie

Memory-osocze komórek generacji promowanie apoptozy komórek B produkujących 

przeciwciała [47]. Ta kontrola na aktywację i proliferację komórek B ma znaczenie kliniczne, w 

chorobach autoimmunologicznych, w których autoreaktywne komórki B produkujące 

przeciwciała odgrywają ważną rolę w patofizjologii chorób autoimmunologicznych [37].

Również komórki T są ważnym celem dla immunomodulujące witaminy D. Również tutaj, 

zarówno bezpośrednie jak i pośrednie mechanizmy pozwalają witaminy D do funkcji 

oddziaływanie komórek T. Skutki bezpośrednie należą: wydzielniczych konwersję 

25-hydroksy witaminy D (25 (OH), D) do

1,25 (OH) 2D przez komórki T, i parakrynne skutków 1,25 (OH) 2D na komórkach T po 

przeróbce 25 (OH) d 1,25 (OH) 2D, monocyty i / lub DC. Pośrednie wpływ na prezentację 

antygenu limfocytom T zachodzi poprzez zlokalizowane APC wpływ 1,25 (OH) 2D [37]. 

Witamina D ekspozycja ogólny prowadzi do przesunięcia ze prozapalnych do bardziej 

tolerogenicznych statusu immunologicznego, w tym wpływu na podtypy komórek T. Na 

przykład, 1,25 (OH) 2D pominięcie T pomocniczych (Th), proliferację komórek, 

różnicowanie i ich moduluje wytwarzanie cytokin, [48].

Wcześniej wspomniano, 1,25 (OH) 2D stymuluje ekspresję peptydów 

przeciwdrobnoustrojowych, syntetyzowany w neutrofilach, monocytach, naturalnych 

zabójców (NK), ale komórki nabłonkowe wyściełające także w drogach oddechowych, gdzie 

są one znaczenie w ochronie płucnej zakażenie [38.49 51]. Jednym z powodów, dlaczego 

grypy występuje w sezonie zimowym w letniej klimacie od dawna uważano za związane z 

niemożnością skóry do syntezy wystarczających ilości witaminy D, a tym samym 

promowanie i wzmacnianie zakaźność wirusa grypy [52]. Rzeczywiście, status witaminy D 

ma wpływ na zdolność organizmu, do zwalczania infekcji pokazany przez wiele badań 

obserwacyjnych, w którym niskie stężenie surowicy poziom 25-OHD wiąże się ze 

zwiększonym ryzykiem infekcji oddechowych u dorosłych, jak i w grupach ryzyka, takich jak 

osób starszych, dzieci i niemowlęta [10.53 do 55].

Do tej pory nie wszystkie interwencyjnych badań udało się potwierdzają korzyści z suplementacji 

witaminy D na nasilenia i częstości występowania zakażeń górnych dróg oddechowych np [56]. Jednak 

liczba przeglądów systematycznych i metaanaliz pozytywnie zawartych na korzyści z suplementacji 

witaminy D w tej dziedzinie. W 2009 Yamshchikov et al. [57], Przeprowadzone systematycznego przeglądu 

na witaminę D i jej zastosowanie do leczenia i profilaktyki chorób zakaźnych. Według tej opinii najsilniejsze 

dowody skuteczności witaminy D w profilaktyce lub leczeniu chorób zakaźnych było dla zmniejszenia 

ryzyka ostrej choroby układu oddechowego i grypy. W 2012 roku, Charan et al. [58] oceniali badania 

kliniczne zgłoszenie zdarzenia wyniku infekcji dróg oddechowych. Okazało się, że wydarzenia zakażeń 

układu oddechowego była znacznie mniejsza w grupie witaminy D w porównaniu z grupą kontrolną (OR = 

0582 (0417-0812) p = 0,001). Autorzy doszli do wniosku que suplementacja witaminy D Zmniejszona 

wydarzenia związane z infekcjami dróg oddechowych. Bergman i in. [59] zawiera 11 kontrolowane placebo 

badania nad 5'500 pacjentów znajdujących się w 2013 meta-analizy. Odkryli que ogólny witaminy D 

wykazały działanie ochronne przed zakażeniami układu oddechowego (lub 0,64, 95% CI, 0,84 do 0:49). Są 

one również znaczące niejednorodność wśród udokumentowanych badaniach okazało się, że nie były 

większe działanie ochronne w badaniach z zastosowaniem raz dziennie dawki w porównaniu do dawek w 

bolusie (OR = 12:51 vs OR = 0,86, p = 0,01). Autorzy doszli do wniosku que suplementacja witaminy D 

Zmniejszona wydarzenia związane z infekcjami dróg oddechowych. Bergman i in. [59] zawiera 11 

kontrolowane placebo badania nad 5'500 pacjentów znajdujących się w 2013 meta-analizy. Odkryli que 

ogólny witaminy D wykazały działanie ochronne przed zakażeniami układu oddechowego (lub 0,64, 95% 

CI, 0,84 do 0:49). Są one również znaczące niejednorodność wśród udokumentowanych badaniach 

okazało się, że nie były większe działanie ochronne w badaniach z zastosowaniem raz dziennie dawki w 

porównaniu do dawek w bolusie (OR = 12:51 vs OR = 0,86, p = 0,01). Autorzy doszli do wniosku que suplementacja witaminy D Zmniejszona wydarzenia związane z infekcjami dróg oddechowych. Bergman i in. [59] zawiera 11 kontrolowane placebo badania nad 5'500 pacjentów znajdujących się w 2013 meta-analizy. Odkryli que ogólny witaminy D wykazały działanie ochronne przed zakażeniami układu oddechowego (lub 0,64, 95% CI, 0,84 do 0:49). Są one również znaczące niejednorodność wśród udokumentowanych badaniach okazało się, że nie były większe działanie ochronne w badaniach z zastosowaniem raz dziennie dawki w porównaniu do dawek w bolusie (OR = 12:51 vs OR = 0,86, p = 0,01).

Wreszcie, przegląd systematyczny i metaanaliza danych indywidualnych uczestnik z 

randomizowanych badań kontrolowanych została opublikowana w 2016 roku [60] i 

zidentyfikowano 25 kwalifikujących się badań w sumie 11'321 uczestników (w wieku od 0 do 

95 lat). Ogólnie, suplementacja witaminy D zmniejsza ryzyko ostrej infekcji dróg 

oddechowych u wszystkich uczestników o 12%. W podgrupie efekty ochronne obserwowane 

w były te, które otrzymywały albo tygodniowe witaminy D bez dodatkowego bolus

cytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologicznecytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologiczne
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dawek. Wśród tych otrzymujących codziennie lub co tydzień witaminy D, silniejsze 

działanie ochronne w były z wyjściowym 25 (OH) poziomy D <25 nmoli / l, niż w 

wyjściowej Ci, 25 (OH) d POZIOMY równa od 25 nmol / l Autorzy stwierdzili, że 

suplementacja witaminy D to było bezpieczne i chronione przed ostrej infekcji dróg 

oddechowych ogólnej. Zwłaszcza pacjentek z niedoborem witaminy D i suplementacji 

Ci regularne otrzymywanie najsilniejszy doświadczonego korzyści. Najczęstszym 

infekcja dróg oddechowych przeziębienia, ale inne to zapalenie oskrzeli, zapalenie 

płuc i infekcje zatok lub uszu. Co najmniej 70% ludności otrzymuje jeden lub więcej 

infekcji dróg oddechowych w danym roku [60].

cynk: Funkcje związane z układem odpornościowym cynku zostały niedawno przeglądowi cynk: Funkcje związane z układem odpornościowym cynku zostały niedawno przeglądowi 

[61-63]. Cynk jest uważana za klucz do optymalnego funkcjonowania zarówno wrodzonej i 

nabytej odporności oraz zaburzeń czynności układu odpornościowego ze względu na 

niewystarczającą stanu cynku może być najczęstszymi przyczynami wtórnych odporności na 

ludziach [64]. Cynk pogarsza Deficiency mediatorów komórkowych odporności wrodzonej, 

takich jak makrofagi i fagocytozy neutrofilów aktywność komórek NK, generowanie 

utleniających rozerwanie i aktywność dopełniacza [65-69]. Niedobór powoduje dalsze 

inwolucja grasicy [70,71] i cynku jest wymagane dla aktywności thymulin [72], hormon 

zaangażowanych w różnicowanie komórek T i poprawy działania limfocytów T i komórek NK 

[73]. Niedobór cynku dalsze wgłębienia proliferacja limfocytów, wytwarzanie cytokin typu Th1 

(IL-2 i interferon y), i prowadzi do zachwiania równowagi Th1 / Th2 [74-76] Nadwrażliwość 

typu opóźnionego (DTH) odpowiedź skóry i reakcje przeciwciał na antygeny zależne od 

komórek T. Cynk wpływa na rozwój homeostazy i działanie komórek odpornościowych 

(komórek T Szczególnie) [66,75,76] Aktywność białek związanych ze stresem i 

przeciwutleniające i przyczynia się do zachowania integralności i stabilności genomu. Oprócz 

jej wpływu na odporność komórkową, jony cynku także przeciwutleniacz i środek 

przeciwzapalny [63,77].

Wśród najnowszych osiągnięć w dziedzinie biochemii cynku cynk Molecular rolę jako 

wtórny przekaźnik, w komórkach układu odpornościowego [61]. Rosnąca liczba ścieżek 

sygnałowych odkryto włączenia cynku sygnałów, w tym aktywację limfocytów T przez ich 

receptorami komórek T oraz cytokin, interleukiny IL-2, główny impuls do proliferacji komórek 

T, które zostały po raz aktywowany. Ponadto, cynk Występują sygnału w odpowiedzi na 

aktywację komórek układu odpornościowego przez jednego typu receptorów wiążących 

przeciwciało, tak zwane receptory FCE na ich powierzchni, a po uruchomieniu receptorów 

rozpoznających wzorzec. 

Te ostatnie są

przeważnie znaleźć na komórki wrodzonego układu odpornościowego.

Na całym świecie, niedobór cynku jest ważnym problemem zdrowia publicznego 

wpływające na 2 miliardy ludzi. Szacuje que Znaczny odsetek nawet od zachodniej populacji 

jest zagrożona niedoborem cynku marginalne. Niskie zużycie w pożywieniu bogatym 

biodostępnego cynku, takie jak mięso,

Szczególnie czerwonego mięsa i wysokie zużycie produktów spożywczych bogatych w inhibitory absorpcji 

cynku, taki jak fitynianu, a także pewne włókna dietetyczne wapnia, niedobór cynku przyczyną [78,79]. 

Wiele zmian w obserwowanej niedoboru cynku są uważane za ważne przyczyniają się do zwiększonej 

podatności na infekcje, szczególnie dla dzieci i osób starszych. Już łagodny niedobór cynku ma negatywny 

wpływ na funkcjonowanie układu odpornościowego, co prowadzi do nawracających zakażeń To z kolei jest 

przyczyną cynku do niedoboru cynku na skutek redystrybucji z osocza i wewnątrzkomórkowych miejscach 

zwiększonych strat moczowego [80]. U dzieci małe stężenia cynku, są związane ze zwiększonym ryzykiem 

zachorowalności dróg oddechowych. Cynk suplementacja Zarówno Zmniejsza ryzyko i czas trwania 

zapalenia płuc u dzieci, a także jest korzystne w leczeniu biegunki niemowlęcej [10,12,81]. suplementacja 

cynku utrzymać normalne stężenie w surowicy może przyczynić się do zmniejszenia średniej częstości 

infekcji (na przykład, przeziębienia, grypa i opryszczka) [81], jak również częstość występowania zapalenia 

płuc i chorobowości w podeszłym wieku [82]. Donoszono que odpowiedniej podaży cynku może 

zapobiegać chorobom związanym z wiekiem u osób starszych, takich jak rak, miażdżyca, otępienie, 

choroba Alzheimera itp [77,83,84]. Donoszono que odpowiedniej podaży cynku może zapobiegać 

chorobom związanym z wiekiem u osób starszych, takich jak rak, miażdżyca, otępienie, choroba 

Alzheimera itp [77,83,84]. Donoszono que odpowiedniej podaży cynku może zapobiegać chorobom 

związanym z wiekiem u osób starszych, takich jak rak, miażdżyca, otępienie, choroba Alzheimera itp 

[77,83,84].

Jeśli chodzi o przeziębienie, sole cynku stwierdzono w celu zahamowania replikacji 

rinowirusa W warunkach in vitro [ 85] Stwierdzono, oraz sole cynku Sugerowana membrany rinowirusa W warunkach in vitro [ 85] Stwierdzono, oraz sole cynku Sugerowana membrany rinowirusa W warunkach in vitro [ 85] Stwierdzono, oraz sole cynku Sugerowana membrany 

que osoczu może chronić przed lizą za środki cytotoksyczne, i toksyny, takie jak składniki 

drobnoustrojów aktywowanego dopełniacza [86]. Jednakże analiza przeprowadzonych 

próbach w latach 1984 i 2000 badających rolę cynku dla objawów przeziębienia uzyskano 

różne wyniki pod względem skuteczności [86,87]. Niedostateczne maskująca leczenia, 

zmniejszenie biodostępności cynku z niektórych preparatów, a całkowita dawka zostały 

cytowane wpływie z możliwych wyników [12,88].

Analizowane Hemilä podzbioru Cochrane badań składający się z 13 kontrolą placebo, z 

wykorzystaniem wyłącznie [88] pastylki cynku. Analiza ta Uważa zarówno od rodzaju soli 

cynku, jak również całkowita ilość cynku stosowany. Pięć prób stosowanych w całkowitej 

dawce dobowej cynkowym mniej niż 75 mg i równomiernie nie ustalono żadnego wpływu. Trzy 

próby stosowane octan cynku w dawkach dziennych w ciągu 75 mg i zestawionych wyniki 

wskazują zmniejszenie o 42% w czasie przeziębienia. Pięć prób stosować sole cynku, inne niż 

octan dziennej dawce ponad 75 mg i ponownie zbiorcze wyniki pokazują 20% zmniejszenie 

czasu trwania przeziębienia. Zatem zarówno typ soli stosowanych a dawka cynku Szczególnie 

wpływu pastylki korzyści związanych z przeziębieniem. Te odkrycia pomogą wyjaśnić 

mieszane wyniki obserwowane w starsze opinie.

Synergiczne rola witaminy C, witaminę D i cynku w funkcjach immunologicznych są 

zestawione w tabeli 1.

obrona Witamina C Witamina D cynk

bariery skóry i błon śluzowych Kolagen Synthesis (polepszona wytrzymałość) Proliferacja / dojrzewanie z

keratynocyty 

komórkowy proliferacja (grubość

konserwacja)

Tworzenie bariery przepuszczalności w skórze

Neutrofili, monocytów, makrofagów Ochrona neutrofili przed ROS

indukowane uszkodzenie 

Ulepszone możliwości chemotaksję i 

fagocytujących 

Niedobór osłabia fagocytozę

Lepsza ruchliwość i chemotaksję

cytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologicznecytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologiczne
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Ulepszony zabijanie Produkcja białek przeciwdrobnoustrojowych (β2 

defensyny katelicydyny)

Ogólna poprawa fagocytozy

Komórki prezentujące antygen modulacja cytokin

Promocja stanie bardziej toleragenic

Indukcja regulatorowych limfocytów T

Limfocyty B i T-limfocyty proliferacja kontrola B-cell aktywacja i

proliferacji, z klinicznego punktu widzenia w przypadku chorób 

autoimmunologicznych

Proliferacja komórek macierzystych

Bezpośrednie i pośrednie skutki dla limfocytów T Proliferacja i właściwa reakcja

modulacja 

cytokin

B i limfocytów T różnicowanie

Przejście od prozapalnych do stanu bardziej 

tolerogenicznych 

B i interakcje komórek T

Bilans TH1 i TH2

Wytwarzanie przeciwciał przez limfocyty B

Niszczenie komórek zakażonych tkanek i nowotworów

interferon zwiększona produkcja

Tabela 1: Synergiczne rola witaminy C, witaminę D i cynku w obronie organizmu [2].Tabela 1: Synergiczne rola witaminy C, witaminę D i cynku w obronie organizmu [2].

Czynniki trudnych sytuacjach, a układ odpornościowy

układ odpornościowy jest przez czynniki genetyczne i wiekowe jak liczba stylu 

życia i środowiska (Figura 1).

Wiek ma istotny wpływ na układ odpornościowy [89-91]. Układ odpornościowy płodu 

Gere w bezpiecznym i sterylnym środowisku i brakuje antygenowość Therefore 

doświadczenia. Należy również być modulowane w celu współistnieć z układu 

odpornościowego matki. Przy urodzeniu WSTĘPNIE Noworodki mają immunologiczny 

środowisko pochylony w kierunku odporności Th2 [92,93]. Wkrótce po urodzeniu, 

noworodek jest narażony na „wrogiego świata” bakterii, wirusów, grzybów i pasożytów, a 

natychmiast muszą bronić. W tym okresie, noworodek Opiera się na wrodzonych systemów 

obrony immunologicznej (ewolucyjnego konserwatywnej i pamięci brakuje) i biernej ochrony 

(matki

siary i mleka matki

przeciwciał). Immunologicznej kompetencje noworodka gwałtownie postępuje w pierwszych 

miesiącach życia, jak komórki zaangażowane w odporności nabytej dojrzewać i doświadczenie 

zysk antygenowej. Ekspozycja antygen jest niezbędne do ekspansji napędowego i dojrzewanie 

komórek wrodzonej i nabytej śluzówki i systemowego systemu immunologicznego. Antygeny 

drobnoustrojów odgrywają istotną rolę w edukacji układu odpornościowego i stanowią ważny 

czynnik w predyspozycji do alergicznych i zapalnych chorób autoimmunologicznych, w 

późniejszym okresie życia [92-96]. Na drugim krańcu wiekową, osoby starsze wystąpić pewne 

zmiany w odpowiedzi immunologicznej, które mogą być opisane jako stopniowe występowania 

dysregulacji immunologicznej prowadzącej do zmniejszonej odpowiedzi odpornościowej za 

pośrednictwem komórek, podczas gdy reakcje względnie przeciwciał pozostają zachowane. 

Seniorzy są bardziej wrażliwe na infekcje niż młodszych dorosłych: Zakażenie jest powszechnym 

problemem wśród osób starszych, którzy są od 2 do 10 razy bardziej narażone na śmierć z 

infekcją niż ich młodsi koledzy. Niespecyficzne odporność

wydaje się być mniej podatne na proces starzenia się jednak dłuższe wywołuje proces zapalny 

u starszych dorosłych [97-99].

Z drugiej strony, czynniki związane ze stylem życia są głównym

Determinanty kompetencji immunologicznej u zdrowych dorosłych z dojrzałego układu 

odpornościowego i to w dodatku do diety, stresu, nawyków spania, siedzący tryb życia (co 

prowadzi do nadwagi / otyłości), nadmierne ćwiczenia (przetrenowania, maraton), 

często jazdy (narażenie na nowy

patogeny, niezrównoważona dieta), będąc w zatłoczonych miejscach (na przykład podczas podróży w 

publicznych środków transportu, lub pracujących w biurach otwartej przestrzeni), zmian temperatury, 

narażenie na zanieczyszczenia, palenie tytoniu, itd. [5]. W dalszej części omówimy, jak niektóre z tych 

czynników środowiskowych lub ich sytuacji może podważyć system odpornościowy.

Zatłoczone obowiązuje: Zamkniętych środowisk i zatłoczonych miejscach takich jak Zatłoczone obowiązuje: Zamkniętych środowisk i zatłoczonych miejscach takich jak 

samoloty, pociągi, autobusy, ale także w szpitalach, szkołach, centrach handlowych, kinach 

czy biur typu open space obsługujących miksery gdzie patogeny mogą pozostawać 

zawieszone i transferu z hostami zwiększając tym samym ryzyko rozprzestrzeniania się 

chorób zakaźnych, ponieważ Bliski kontakt i długa ekspozycja Wzrost [100-102]. Jeśli 

chodzi o mechanizmy transmisji trzy główne te są opisane w literaturze medycznej siebie 

inokulacji (poprzez bezpośredni kontakt ze śluzem lub innymi płynami ustrojowymi 

osobnikowi zakaźnych); przekazywanie dużych kropel (poprzez natryskiwanie 

zainfekowanych kropelki bezpośrednio na spojówek lub śluzu podatnej gospodarza przez 

kaszel lub kichanie) i na końcu (przenoszeniu drogą powietrzną przez wdychanie 

zainfekowanych stosunkowo małych kropelek lub patogenu przylegających stałych 

pozostałości o wielkości <5-10 mm, które tworzą się z małych kropelek przez odparowanie). 

O ile pierwsze dwa tryby tras krótkiego zasięgu wymagające bliskość osobników, trzeci jest 

pośrednim trasy dalekiego zasięgu transmisji. Rzeczywiście, poinformował, że został 

mniejsze kropelki mogą pozostać

cytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologicznecytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologiczne
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zawieszono w kichnięcia lub kaszlu m chmury z dala od osoby zakażonej. [102]

Figura 1: Czynniki wpływające na układ odpornościowy [2,108].Figura 1: Czynniki wpływające na układ odpornościowy [2,108].

W niedawnej przeszłości, 2009 pandemii grypy A (H1N1) spread szybko i 

spowodowała miliony potwierdzonych laboratoryjnie przypadków w Chinach i innych 

krajach. Po dwóch chińskich prowincji pod warunkiem wstępnych raportów z 2009 infekcji 

H1N1 w dwóch osób, którzy podróżowali tym samym pociągiem i Cui et al. [101] 

Przeprowadzone dochodzenie epidemiologiczne retrospektywną zbierać

Informacje z

pasażerów, członków załogi, kontakty i pracownicy służby zdrowia z celu zbadania 

źródła zakażenia i możliwych tras przesyłu w pociągu. Autorzy doszli do wniosku 

que bliskim kontakcie i dłuższy czas na pokładzie może rzeczywiście przyczyniły 

się do przekazywania pandemii wirusa grypy H1N1 w pociągu.

Jak to jest w przypadku innych głównych środków transportu, pociągi odgrywają 

ważną rolę w przenoszeniu chorób zakaźnych.

Niedawna, dobrze zaprojektowane badania dorosłych pasażerów na lotach 21/2 godziny 

założona que średnio 20% własnym odnotowano przeziębień doświadczonych turystów Są 

pytana 5 do 7 dni po locie [100]. Badanie to doprowadziło Hocking et al. do dalszej analizy 

danych. Analiza wyników wykazała, że Zakładając Que się powietrze Wzrost związane z 

architekturą w zimnej występowania wynika jedynie z 5 godzin zużytych pokład, opuszczania 

samolotu, i na pokładzie statku powietrznego, wówczas szybkość transmisji dla tego okresu jest 

113 razy większej niż codzienne doświadczenie poziomu gruntu [100] , Analiza za pomocą 

Hocking i Foster, [100], że dodatkowo ujawnił

recyrkulacji powietrza samolotów nie był istotnym czynnikiem. Jednak odporność na zakażenia 

zmniejsza się od zwykłego bardzo suche powietrze w kabinie i zmęczenia, w połączeniu z małą 

przestrzeń powietrzną podręcznego na osobę, a niskie stopy zastąpienia powietrza poza nowszych 

samolotów mogły przyczynić się do bardzo wysokich prędkości transmisji Oznaczona na zimno.

Zmiany temperatury: Witamina C opisywano mieć korzystny wpływ na aklimatyzację Zmiany temperatury: Witamina C opisywano mieć korzystny wpływ na aklimatyzację 

i odporność na ciepło i na zimno środowiskach [8,103]. Niskie temperatury osłabienia 

odpowiedzi immunologicznej [8] i zwiększać ryzyko infekcji. Badania wykazały, że 

długotrwałe wystawienie powierzchni ciała, do zimnej (temperatura łaźni zimno, zimne 

powietrze wilgotne ubrania, przygotowuje itp) prowadzi do niedobór witaminy C, [103]. 

Witamina C chroni przed przeziębieniem spowodowanych dużymi / wykonywania 

ćwiczeń w zimnych warunkach (subarktycznej) [8]. Ponadto, chłodzenie stóp 

spowodował wystąpienie objawów przeziębienia u około 10% pacjentów, którzy 

chłodzone były [104]. Wykazano również, że wirus przeziębienia (rinowirus) sam w 

stanie odtworzyć bardziej skutecznie w temperaturze chłodnicy się wewnątrz nosa 

(33-35 ° C) niż w podstawowej temperatury ciała, w tym samym zespole, a odpowiedź 

immunologiczną na rinowirusem jest zaburzenia w niższej temperaturze ciała w 

porównaniu do temperatury rdzenia [105]. Wreszcie badania w celu skojarzenia 

pomiędzy dziennego zakresu temperatur i infekcje dróg oddechowych [106] donoszą, że 

wzrost dobowego zakres temperatury o 1 ° C w obecnym dni i w 2-dniowej średniej 

odpowiadała

cytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologicznecytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologiczne
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do 0,94% [95% przedział ufności (CI), 0:34 do 1:55] i 2,08% (95%

CI, 1.24-2.93) Wzrost wizyt awaryjnego pokojowej na infekcje dróg oddechowych, 

respectivamente.

zanieczyszczenia: Jest dobrze udokumentowane, że jest globalne zagrożenia dla zdrowia zanieczyszczenia: Jest dobrze udokumentowane, że jest globalne zagrożenia dla zdrowia 

zanieczyszczeń, a zwłaszcza problemem w krajach rozwijających się. Niebezpieczne wody, urządzeń 

sanitarnych i higieny, kryty dym z paliw stałych, a zanieczyszczenie powietrza na zewnątrz miejskich rangi 

wśród top 19 czynników ryzyka przyczyniających się do ogólnoświatowego obciążenia chorobami i 

śmiercią. Śmiertelność Powstałe wskutek zanieczyszczenia powietrza (wewnątrz i na zewnątrz), jest wysoki 

na około 7000000 przedwczesnych zgonów rocznie (to znaczy, 1 na 8 zgonów) i odpowiada za 14% 

śmierci na całym świecie. Biegunka sam jest odpowiedzialny za 12,8% zgonów, zanieczyszczenia z wody, 

warunków sanitarnych i higienicznych dla księgowych

16,4% ciężar choroby na całym świecie, i płuc podczas infekcji układu oddechowego przed 

zanieczyszczeniami powietrza obejmują 10,7% globalnego obciążenia chorobami - i więcej niż 

50% w krajach rozwijających się. W rzeczywistości, obciążenie środowiska na głowę chorób 

biegunkowych i infekcje dolnych dróg oddechowych jest 120-150 razy większa w rozwijającym 

vs. rozwinięte regiony. Zatem, ograniczenia jakości powietrza i wody są głównymi czynnikami 

ryzyka zachorowań i śmiertelności [107,108].

Zanieczyszczenie powietrza Powstaje z wielu źródeł, w tym ruchu 

drogowego, producenci na małą skalę wypalanie biomasy, węglem i paliw 

stałych, do gotowania i ogrzewania węglem elektrowniach jak tytoniu, lotnych 

związków organicznych, pleśni i pestycydów. Zanieczyszczenia mogą również 

występować wewnątrz i doprowadzić do tak zwanego „syndromu chorego 

budynku” (SBS), gdzie niespecyficzne błon śluzowych, skóry i objawy ogólne 

występują, czasowo związane z pracy lub życia w chorym budynku - szczególnie 

tych o słabej wentylacji. Objawy SBS obejmować ogólne uczucie zmęczenia lub 

ospałość, uczucie zatkanego nosa, suchość w gardle i bóle głowy, na przykład, i 

często prowadzą do zmniejszonej wydajności pracowników, zwiększenie 

absencji i fluktuacji kadr, wydłużonych przerw i zmniejszenie godzin 

nadliczbowych i zmniejszenie wydajności.

Jedną z głównych cech zabezpieczających efektów toksycznych zanieczyszczeń powietrza jest 

stres oksydacyjny, albo powodowanej nierównowagą pro- utleniacza i procesów antyoksydacyjnych 

połączone z ekspozycją powietrza zwiększa się do zanieczyszczeń lub dysfunkcją w obecności 

antyoksydantów obrony [109,110]. Większość zanieczyszczeń powietrza, które same są wolne rodniki 

(na przykład, NO 2(na przykład, NO 2

metali przejściowych), lub są w stanie zainicjować produkcję wolnych rodników (np 3 Materii metali przejściowych), lub są w stanie zainicjować produkcję wolnych rodników (np 3 Materii metali przejściowych), lub są w stanie zainicjować produkcję wolnych rodników (np 3 Materii 

cząstek stałych (PM)), [109110]. Mogą więc prowadzić do stresu oksydacyjnego w 

płucach, udział w wywoływaniu zapalenia [111], powodując redoks wrażliwych ścieżek 

sygnałowych [109.112] i mają negatywny wpływ na prezentację antygenu - wykonanie 

ciało bardziej podatne na alergicznych i zakaźnych obie choroby [113].

Czułość jednostki do zanieczyszczenia powietrza w części związanych płucnego 

endogennych obrony antyoksydacyjnej przeciwko prowokacji Zarówno utleniacz 

pierwotny i drugiej fali stresu oksydacyjnego [109]. Kilka mikroelementy odgrywają istotną 

rolę w systemie obrony antyoksydacyjnej, albo bezpośrednie antyutleniacze (witaminy C) 

lub składniki antyoksydacyjne enzymy, takie jak dysmutaza ponadtlenkowa (SOD) (na 

przykład, cynk) [114]. Synergia endogennych i egzogennych przeciwutleniaczy odgrywa 

kluczową rolę w ochronie przed rozwojem zapalenia

przejście oddechowego i zaostrzenie astmy i infekcje dróg oddechowych związane z 

zanieczyszczeniem powietrza, na przykład [113]. Rzeczywiście, krótko- suplementacja termin 

randomizowane badania, które wskazują, antyoksydanty mogą chronić przed działaniem 

ostrego zanieczyszczeń powietrza, w szczególnie wrażliwych Podgrupy [115-117] i może 

zredukować występowanie objawów, dróg oddechowych, takie jak zapalenie oskrzeli, sapanie, 

zakażenie dróg moczowych [ 10118119].

Promieniowanie niewystarczające lub zbyt skóry absorpcji ultrafioletu B (UVB), jest jedną 

z przyczyn strony świata niedoboru witaminy D. Poziom zanieczyszczenia powietrza jest 

odwrotnie proporcjonalna do stopnia UVB słonecznej docierającej do powierzchni Ziemi. W 

konsekwencji, w zanieczyszczonych obszarów jest obniżona przejście UVB co z kolei obniża 

syntezę endogennej witaminy D w skórze i statusu. Donoszono, że zanieczyszczone obszary 

dzieci w Indiach na większe ryzyko niedoboru witaminy D krzywica i [120]. Miejskie kobiety 

po menopauzie belgijscy, którzy byli narażeni na wyższy 3 poziomy (3 razy), ale miał wyższą po menopauzie belgijscy, którzy byli narażeni na wyższy 3 poziomy (3 razy), ale miał wyższą po menopauzie belgijscy, którzy byli narażeni na wyższy 3 poziomy (3 razy), ale miał wyższą 

wartość ekspozycji średnią słonecznym porównaniu z odpowiednikami wiejskich, 

stwierdzono, że posiadają wyższą częstość hipowitaminozę D [121]. Podobne wyniki 

obserwowano u zdrowych młodych kobiet w Iranie w badaniu wykazując que miasta 

zamieszkania (Teheran - duża powierzchnia zanieczyszczona kontra Ghazvin - mała 

powierzchnia zanieczyszczona) oraz znaczne zanieczyszczenie powietrza niezależne role 

odgrywane w statusie witaminy D [122]. Autorzy stwierdzają ponadto wymienione que 

starzenia znacząco zmniejsza wydajność syntezy witaminy D skóry w odpowiedzi na UVB 

słonecznego Zatem rola zanieczyszczenia powietrza w podeszłym wieku mogą być bardziej 

widoczne niż u dorosłych i dzieci. [122] Wreszcie, matki, który został ustanowiony niedobór 

witaminy D podczas ciąży może mieć wpływ na rozwój astmy i chorób alergicznych u 

potomstwa. Niedawne badania Zbadano zależności pomiędzy ciążową ekspozycji na 

zanieczyszczenia powietrza i miejskich 25 (OH) poziom D w surowicy krwi pępowinowej par 

matka-dziecko 375 [123]. Maternal narażenie otoczenia poziomach miejskich NO 2 PM i mniej matka-dziecko 375 [123]. Maternal narażenie otoczenia poziomach miejskich NO 2 PM i mniej matka-dziecko 375 [123]. Maternal narażenie otoczenia poziomach miejskich NO 2 PM i mniej 

niż 10 mikrometrów średnicy podczas całej ciąży był silnym predyktorem niskiego statusu 

witaminy D u noworodków. Może to wpłynąć ryzyko dziecka rozwoju chorób w późniejszym 

okresie życia. [123]

Pokarmowy tym suplementacja witaminy C, cynk i witaminy D mogą modulować wpływ 

negatywny zanieczyszczenia powietrza, a zwiększający plazmę Stężenia przeciwutleniaczy (znane 

jako używane zmiatania wolnych rodników, po wystawieniu na działanie zanieczyszczeń) i witamina 

D (znany być zmniejszona w zanieczyszczonych miejscach ) powyżej normalnego zakresu 

roboczego. Ogólnie rzecz biorąc, można częściowo łagodzić negatywne skutki zanieczyszczeń 

powietrza, takich jak ozon i wywierają działanie ochronne na układ oddechowy (przegląd w Haryanto i 

wsp. [108]).

wniosek

Witamina C, witamina D i cynkowej immunologicznymi nasilającego działanie i właściwości 

immunomodulujące i odgrywają rolę synergistyczne w

nośnych elementów zarówno od wrodzonej i nabytej odporności które to bariery 

nabłonka, przeciwciała i obrony komórkowej

stanowiących trzech głównych linii obrony immunologicznej. Odwrotnie, niedobór 

witaminy C, witaminę D i depresji cynku odpowiedzi immunologicznych i poważnie 

prowadzić do zwiększonego ryzyka zakażenia, na przykład dróg oddechowych [27].

Infekcje górnych dróg oddechowych, takich jak przeziębienia i grypy są jednymi z 

najczęstszych i chorób u ludzi, mimo wielkiego postępu w medycynie, nadal jest 

wielkim obciążeniem dla społeczeństwa w kategoriach ludzkiego cierpienia i strat 

ekonomicznych. Mikroelementów suplementacja witaminy C i D stanowią ich 

możliwych strategii cynku w celu zmniejszenia ciężaru. Witamina C ma 

konsekwentnie

cytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologicznecytat: Maggini S Maldonado E Cardim P Fernandez Newball C Sota Łacińskiej ER (2017), witaminy C, D i cynk: Synergiczne role w immunologiczne
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Wykazano, że zmniejszenie czasu trwania i stopnia nasilenia objawów przeziębienia i 

zmniejszenie występowania do 50% ciężkich przedmiotów poddawanych stres fizyczny 

(pracy, sportu, niska temperatura, etc.) [8] lub w przypadku niedoboru krańcowej [35]. Cynk 

skraca czas trwania i stopnia nasilenia objawów przeziębienia u dorosłych i dzieci, gdy 

podaje się w postaci pastylek do ssania i rozpuszczono w ciągu 24 godzin od wystąpienia 

objawów, [88]. Połączenie 1000 mg kwasu askorbinowego, plus 10 mg cynku Biorąc 

tabletki musującej u pacjentów z przeziębieniem stwierdzono, że pewne objawy 

nadmiarowy (na przykład katar) w ciągu pierwszych 5 dni leczenia [124]. Wreszcie, 

witamina D stymuluje ekspresję silnie peptydów przeciwdrobnoustrojowych, syntetyzowany 

w neutrofilach, monocytach W NK i komórki nabłonkowe wyściełające dróg oddechowych, 

w których odgrywają kluczową rolę w ochronie przed infekcjami płuc [40]. Dlatego nie jest 

zaskakujące, że niskie stężenia 25 (OH) poziomów D są związane ze zwiększonym 

ryzykiem infekcji układu oddechowego, [9] i Niedawna meta-analiza wykazała 12% 

zmniejszenie ryzyka ostrych zakażeń dróg oddechowa witaminy D [60 ].

Zapewnienie odpowiedniego stężenia mikroelementów, takich jak witamina C i D, i cynku 

może być szczególnie ważne w sytuacjach wprowadzenie dodatkowego magnesu wyzwanie na 

układ odpornościowy, takich jak Po wystawieniu na nagłe zmiany temperatury [8,104,105] i przy 

konsumpcji czas w zamkniętej przestrzeni (np samolotów pociągi, autobusy, szpitale, szkoły, 

urzędy lub open space), gdzie ryzyko rozprzestrzeniania się chorób zakaźnych jest wysokie ze 

względu na bliski kontakt i długiej ekspozycji [100-102]. Innymi situações, właściwości 

przeciwutleniające witaminy C i cynk odgrywają kluczową rolę. Jedną z głównych cech 

zabezpieczających efektów toksycznych zanieczyszczeń powietrza jest stres oksydacyjny, albo 

powodowanej nierównowagą pro-utleniacza i procesów przeciwutleniające związane z ekspozycją 

na zanieczyszczenia powietrza zwiększona lub zmniejszona na skutek obecności obrony 

antyoksydacyjnej. Ponieważ istnieje związek między stresem oksydacyjnym i zakażenia, 

zakażenia powodujące zapalenie wszystkich nieuchronnie będzie się to wiązało stopień stresu 

oksydacyjnego. Ogólnie, zanieczyszczenia (takich jak ekspozycja na działanie dymu 

papierosowego) obniża poziom witaminy C i cynku z uwagi na zwiększony obrót Zwiększenie 

potrzeb tych mikroelementów. Mieszka w zanieczyszczonych obszarach mogą prowadzić do 

niedoboru witaminy D, zmniejszając endogenną syntezę w skórze [108.122].

Wiele czynników określić, czy dana osoba będzie chory lub nie, jednak układ 

odpornościowy pozostaje pierwszą linię obrony przed patogenami wszystkich zewnętrznych i 

innych szkodliwych obelg. Podobnie jak w innych komórkach i narządach, również komórki 

odpornościowe i tkanki muszą być karmione i wymaga odpowiedniej podaży energii, 

składników odżywczych i mikroelementów obsługujących kofaktorów w rozwoju, utrzymania i 

ekspresji odpowiedzi immunologicznej. Dowody przedstawione tutaj wskazuje, że istnieje 

duże uzasadnienie naukowe dla łączenia witamina C, witamina D i cynku w celu wsparcia i 

modulują funkcje odpornościowe lepiej przeprowadzić potencjał obronny organizmu.
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