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IMMUNRENDSZER-EROSITES GYEREKEKNEL
A KORONAVIRUS-JARVANY ALATT

Johannes Hinrich von Borstel, német
orvos és ird egyszer azt mondta: ,A
test bels részei és a kiilvilag kozti min-
den kapcsolat utat nyithat a kéroko-
zoknak, vagyis nem csekély fert6zés-
veszélyt jelent. A kérokozoknak nem
szabad bejutniuk, ezért ha csak lehet, a
kapukat zarva kell tartanunk” E soro-
kat olvasva egy laikusban is megfogal-
mazodhat a kérdés, vajon hogyan tud-
nank ezeket a bizonyos kapukat minél
hosszabb ideig zarva tartani. Minden
¢l6 szervezet képes kiilonbséget tenni
a sajat és az idegen anyagok kozott.
Ezt a funkcidt, amely a nem kivanatos
helyzetekben (f6leg fert6zés esetén) az
egyén talélését szolgalja, az immun-
rendszer biztositja. Tegyiik tisztaba
tehdt, mit foglal magaba ez a fogalom!

Mint ismeretes, az immunrend-
szer (latinul immunitas = védettség,
mentesség) az idegrendszerrel és az
endokrin rendszerrel egyiitt a szer-
vezet alapvetd kontrollrendszereihez
tartozik. Ha a védekezé mechaniz-
musunk jol miikddik, akkor felismeri
az idegen anyagokat (antigéneket) a
szervezetben, kozvetleniil vagy speci-
alisan el6allitott antitesteken keresztiil

A

reakcidba 1ép veliik, megjegyzi a szer-
vezetbe bekeriilt antigéneket, ismételt
érintkezés esetén pedig biztositja a
védelmet, valamint megeldzi a szerve-
zet esetleges karosod4sat (Calkovska,
2017, 38-46).

Az egyre fokozddo jarvanyiigyi
helyzet miatt fontosnak érzem tagitani
és felfrissiteni az esetlegesen mar meg-
1év6 ismereteket az irdsomat érintd té-
makkal kapcsolatosan. Mindemellett
szeretném felvilagositani a didkokat az
immunrendszer-erésitésének fontos-
sagardl.

AZ ELO SZERVEZET
VEDEKEZESE (AZ IMMUNITAS)
Szervezetiinkben olyan alkalmazko-
dasi képességek alakultak ki, amelyek
segitségével védekezni tudunk a be-
hatol6 koérokozokkal szemben. Orga-
nizmusunk képes elpusztitani az él6
korokozokat, maradékaikat pedig el-
tavolitani. Ezt a funkcidt kozos kifeje-
zéssel ellenallasnak (rezisztencidnak)
vagy védettségnek (immunitasnak)
nevezziik. Ez a fajta védettség lehet ve-
lank sziiletett vagy szerzett. Vizsgaljuk

meg kozelebbrél, mi is a kett6 kozotti
kiilonbség (Bowman, 2015, 1-4).

VELESZULETETT IMMUNITAS

A természetes vagy madsnéven
aspecifikus immunitds kialakuldsa
embriondlis korra tehetd. Ezt a fajta
védettséget a leukocitak fagocita cso-
portjaba tartozo sejtek és a testnedvek-
ben jelenlévé komplementrendszerek
alkotjak. Az immunitds nem igényel
elézetes talalkozast a korokozéval. Ez
azt jelenti, hogy nem specifikus az él6
koérokozénak megbetegitd (patogén)
vagy rokon (apatogén) valtozataval
szemben, viszont percek alatt reagal.
Ellenallasa (rezisztencidja) nem ve-
zethet6 vissza fajlagos immunizalason
alapuld, szerzett immunitasra.

FAJLAGOS (SZERZETT)
IMMUNITAS

Az aspecifikus ellenallds miikodte-
t6 elve igen sokszor hasztalannak
bizonyul a fertézés megakadalyoza-
saval szemben. Ilyenkor 1ép életbe a
fajlagos immunitds, ami a T- és B-
limfocitakon alapul. Ezt a fajta immu-
nitast csak az adott patogénnal vald



kontaktus hozhatja létre, és csak az
adott patogénnal szemben garantdlja
a védettséget. A szervezet védekezé-
si reakcidit a korokozo szervezetben
valo hosszabb jelenléte valtja ki, ami
a késdbbiekben védettséget biztosit az
adott fert6z6 betegséggel szemben. A
fajlagos immunitdsra sziiletésiink utan
teszlink szert, természetes vagy mes-
terséges uton.

TERMESZETESEN SZERZETT
IMMUNITAS

Fert6zés esetén az immunrendszeriink
aktivalodik. Amennyiben képes feliil-
kerekedni a betegségen, informdciot
raktaroz el az azt okoz6 anyagrol, illet-
ve az ellene applikalhaté antitestekrol.
Mivel a védekezé mechanizmus emlé-
kezetét memoriasejtek alkotjak, képes
felkésziilni az adott korokozoval torté-
n6 kovetkezd talalkozasra. A felkésziilt
immunrendszer a betegség lefolyasat
szinte tiinetmentessé tudja tenni.

MESTERS‘EGESEN SZERZETT
IMMUNITAS

Sajnos el6fordulnak olyan sulyos nya-
valyak is, amik képesek megtaldlni a
kiskapukat az immunrendszer muiko-
désében, ezzel is meggatolva, hogy a
szervezetiink megbirkézhasson veliik.
Ebben az esetben 1ép életbe a mester-
séges immunitas kialakitasa, aminek
eszkoze a véd@oltas. Egy véddoltds
legyengitett korokozokat vagy kész
antitesteket tartalmaz. A szervezetbe
jutasuk utan az immunrendszer akti-
valodik, konnyedén legy6zi a beteg-
séget, ami tiinetmentesen zajlik le, a
memoriasejtek segitségével memori-
zalja a korokozokat, és rezisztensé va-
lik az agresszivabb példanyaik ellen is.
A folyamat végére kialakul a védettség
(Balla - Szekeres, 2007, 67-68). Nem
kell sokaig keresgélniink példa utan,
hiszen napjainkban és az elmult id4-
szakban pont egy ilyen kérokozoval
talaljuk magunkat szemben. Gondo-
lom, senkinek sem kell bemutatnom a
mar sokak életét megkeserité Covid-
19-et.

MIKOR VAN SZUKSEG A GYERE-
KEK IMMUNRENDSZERENEK EGY
KIS EROSITESRE?

Fontos tisztaban lenniink azzal, hogy
a gyermekek sokszor energikusab-
bak, ellendllébbak, mint a felnéttek.
Ez persze nem azt jelenti, hogy 6ket
nem érheti baj. Nem ritka, hogy az
6vodas illetve iskolatarsak ,adjak-

veszik” egymas kozt a betegségeket.
Ahhoz, hogy minimalizalni tudjuk
az ilyesfajta szituaciok kialakuldsat,
fontos, hogy megadjuk gyermekeink
immunrendszerének a megfeleld ta-
mogatast. A gyerekekhez hasonldan
az immunrendszeriik is folyamatosan
tanul. A fentebb emlitett fehérvérsej-
tek, az un. memoriasejt variansai, a
vériikben keringenek, amelyek me-
morizaljak a korokozokat, és a kovet-
kezé talalkozasnal legytrik azokat.
Az immunrendszer erésitésével rend-
szerint akkor kezdiink el foglalkozni,
ha kozelegnek a téli honapok, gyako-
riak a szervezetben az olyan periodi-
kus fertézések, mint az arciireg- és a
tidégyulladas, vagy ha egy esetleges
miitét utan legyengilt allapotba keriil
a gyerek. Mdra mér nyilvanvaldva valt
a koronavirus-jarvany kovetkeztében,
hogy egész évben fontos a felkésziilt-
ség, a védelem és az egészség meglr-
zése.

HOGYAN EROSITHETJUK GYER-
MEKEINK IMMUNRENDSZERET A
KORONAVIRUS-JARVANY ALATT?
Mivel minden mindennel Osszefiigg
és egy korillményes rendszerrdl beszé-
lank, fontos, hogy tébblépcsds eljaras-
ként gondoljunk az immunerdsitésre.
Fektessiink kell6 hangstlyt az egyes
korosztalyok helyes taplalkozasara,
valamint az asvanyi anyag- és vita-
minpotlasra egyarant (Mauri, 2005,
48). Figyeljiink arra, hogy a gyerekek
sokat tartozkodjanak a friss levegén,
mozogjanak a szabadban, ezzel is
D-vitamint juttatva a szervezetiikbe. A
testmozgas kovetkeztében fokozddik
a vérkeringés, amely segiti a szerveze-
tet a betegségek lekiizdésében. Mind-
emellett igyeljiink a megfeleld, réteges
oltozkodésre és a fokozatossag elvére
is (Bowman, 2015, 7).

Tegyiik rendbe gyermekeink étrend-
jét! Legyen az valtozatos és egészséges!
A feldolgozott élelmiszerek, azon beliil
is a szénhidrat tartalmu ételek jo né-
hany betegség forrasai. Képesek tap-
lalni a kérokozdkat és elnyujtani a ko-
ros allapot idéintervallumat. Adjunk a
gyerekeknek tobb kvercetin tartalmu
gyimolesot és zoldséget! Bizonyitott
tény, hogy a zoldségek és gytimolcsok
folyamatos fogyasztisa segité kezet
nyujthat szamos visszatéré betegség
lekiizdésében, valamint képesek el-
nyomni a virusok szaporodasat. A
flavonoidok, mas néven bioflavinok a
C-vitaminnal fordulnak el6 a szerve-
zetben. Nagy segitséget nyujthatnak
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a neurologiai, daganatos és kardio-
vaszkularis betegségek kezelése soran.
A bioflavinok legismertebb tipusai a
kvercetin, a kempferol és a myricetin
(Breznay, 2017, 17). A kvercetin nevii
flavonoid mar a Covid-19 elleni meg-
mérettetésben is sikerrel vizsgazott.
Hirnevét nemcsak annak kdszonheti,
hogy remek immunerdsit6, hanem
annak is, hogy képes meggatolni a
gyulladast elGsegitd citokinek felsza-
baduldsat, amik a sejtkommunikaci-
6ban jatszanak alapvetd szerepet. Ez
azért fontos tényezd, mert a koronavi-
rus-fert6zés miatt bekovetkezett halal
az immunsejtek kozotti informdcioat-
adast szolgald fehérjemolekuldk vihar-
aktivitasanak kdszonhetd. A kutatasok
kimutatjak, hogy kvercetinben na-
gyon gazdag a hagyma, brokkoli, bab,
alma, barack és a szilva. Kvercetin-
tartalmuk a kovetkezé tablazatban te-
kintheté meg, az értékeik mg/kg-ban
vannak feltiintetve (lasd: 1. tablazat).

el el Kvercetin-
Gyiimolcsok és tartalmuk
z0ldségek

mg/kg

hagyma 347
bab 39
brokkoli 30
alma 36
barack 25
szilva 9

1. tdbldzat: (Breznay, 2017, 17)

Ahogy mar emlitettem, kell§ figyel-
met kell forditani az dsvanyi anyag- és
vitaminpotldsra is. A kovetkezékben
azokat a mikronutrienseket emelem
ki, amelyek a koronavirussal szembeni
harcban is bizonyitottak fontossagu-
kat.

D-VITAMIN

A D-vitamin valdjaban nem vitamin,
csupan orvostorténeti okokbdl nevez-
ziik igy. El6vitaminja, az ergoszterin,
a bérben termelddik, majd napfény
hatdsdra D-vitaminna alakul, amely-
nek jelentds részét szervezetiink sajat
maga allit el6. Kutatdsok szerint a D,
-vitamin segiti az immunrendszer
miikodését a virusok elleni kiizdelem-
ben. Ezért is tanacsos minél tobbet
tartozkodni a friss levegén. J6 idében
és a nyari honapokban, amikor hét
agra siit a nap, ez tokéletesen miiko-
dik, azonban az 6szi-téli idészakban a
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napsugarzas nem elegendd, igy tehat
az emberek tobbségénél a szervezet
nem képes elegendd D-vitamint ter-
melni (Mandzukovd, 2005, 280). Mi-
vel a virusok, mint jelen esetben a ko-
ronavirus, nagy elényre tesznek szert,
fontos a gyerekeknél a D-vitamin tn.
preventiv biztositdsa. A lazac, a ton-
hal, a halmadj, a tojassargdja, a vaj és a
tej fogyasztdsa nagyban hozzajarul a
D-vitaminhidny pétlasahoz. Azok pe-
dig, akik szeretnének alaposak lenni,
gyogyszertarakbol vagy akar az inter-
netrdl is beszerezhetnek magas dozist
D-vitamin-készitményeket az immun-
rendszer erdsitésének érdekében, ezzel
is elkeriilve az esetleges fertézésve-
szélyt (Szendi, 2018, 127).

C-VITAMIN

Az antioxiddns hatasi aszkorbinsav
az immunrendszer mutikodésében, a
sebek gyogyuldsaban, a vas felszivo-
dasaban és a sejtek fertdzést6l valo
védelemben segit (Breznay, 2019, 28).
A kinai kormany hivatalos bejelenté-
se szerint a koronavirus magas dozist
C-vitaminnal kezelhet6. A C-vitamin-
adag testtomeg-kilogrammonként 50
milligrammnal kezdddik, de elérhe-
ti akar a 200 mg/kg értéket is. Atsuo
Yanagisawa kutaté azt nyilatkozta:
»Az intravénds C-vitamin biztonsa-
gos, hatékony és széles spektrumu
virusellenes kezelési modszer” Mivel
az intravénas folyamat nem minden-
ki szamara kivitelezhet6, maradjunk
a szamunkra bardtsdgosabb modszer-
nél. A nyers zoldségek és gytimolcsok
fogyasztasa, mint pl. a paprika, brok-
koli és a citrusfélék, ugyanugy bebiz-
tosithatjak szamunkra a sziikséges
mennyiséget. A mostani pandémia
idején érdemes megemelniink 1000-
2000 mg-ra napi a C-vitaminbevitelt.

CINK

Mint a nyomelemek tobbsége, a cink
is kiemelked6 szerepet tolt be a szer-
vezetben. Egy rendkivill fontos ds-
vanyi anyagrol van sz9, ami szerepet
jatszik a sejtosztodasban, a sejtnove-
kedésben és a programozott sejtha-
lal koordinalasaban is. Ha alacsony
a cink szintje a szervezetben, akkor
rovid idén belill az immunologiai fo-
lyamatok megfelel6 mikodésének za-
varat is okozhatja, ezaltal gyengiilhet
az immunrendszer és megnévekedik
a fert6zésveszély (Breznay, 2019, 32).
Nem meglep6 tehat, hogy spanyol ku-
tatok a koronavirus elleni kiizdelem
soran ramutattak ennek az asvanyi

anyagnak a fontossagara. A barcelonai
Hospital del Mar szakembere, Dr. Ro-
berto Giierri-Fernandez szerint: ,Ha
a kdrhazba valé felvételekor a paciens
cinkszintje alacsony volt, a fertézés
miatt fellépd gyulladds sulyosabb ké-
pet mutatott, és a beteg is nehezebben
viselte a Codvid-19-et”. Mivel a cink
segit meggatolni a virusok megtapa-
dasat az orrnyalkahdrtyan, valamint
megakadalyozza a szaporodasukat és
a novekedésiiket, ezért képes a meg-
betegedés iddintervallumat jelentésen
lecsokkenteni.

MODSZERTANI JAVASLATOK
Modszertani javaslatomban azokat a
tippeket és Gtleteket szeretném bemu-
tatni, amelyekkel tagithatjuk a gyere-
kek tudashatterét, hogy felkésziiltebbé
tehessiik Gket egy esetleges fertGzésve-
széllyel szemben. Véleményem szerint
minél korabban kezdjiik megismertetni
a tanulokkal ezeket a tuddsmorzsakat,
anndl korabban sajatitjak el a sziikséges
informacidkat, amelyeket a késébbiek-
ben gond nélkiil beépithetnek minden-
napjaikba. Ez azt eredményezné, hogy
koriiltekint6bb és megfontoltabb maga-
tartast tanusitananak. Az egészségtuda-
tos magatartas kialakitasa természete-
sen nemcsak a sziill6k, hanem az iskoldk
és az iskoldk tandrai feladata is. Célom
a tandri kompetenciak bévitése, a mod-
szertani eszkoztar gyarapitasa, valamint
az oktatasi és nevelési célok koreinek
szélesitése.

Az immunrendszer ellenalloké-
pességének megdrzésével foglalkoz-
hatunk bioldgiadran, testnevelésoran
és az egészség fontossagara emlékez-
tet vildgnapokon is, ilyen példaul az
egészség vagy az egészséges taplal-
kozas vilagnapja. Jomagam elészor
egy biologiadran belill foglalkoztam
a témaval. Az dra bevezetd részében
ismertettem az déra témadjat, majd az
Egyszer volt, hol nem volt az élet - A
test Grei (web 1) cimet visel6 animalt
video segitségével bemutattam magat
az immunrendszert. A vided megte-
kintését egy beszélgetés kovette arrol,
hogy mi a kiilonbség a bakterialis és a
virusos fert6zések kozott. Ezutan elka-
nyarodtunk a virusos korokozék felé,
hiszen a Covid-19 ebbe a csoportba
tartozik. Ezt a témat egy tovabbi is-
meretterjeszté  kisfilm  segitségével
vezettik be, amely A nonkalorigén
tdpanyagok, azaz a vitaminok és az ds-
vanyi anyagok (web 2) cimet viseli, és
betekintést kinalt a mikronutriensek
vilagaba, valamint kiegészit6 informa-

ciokat nyujtott a korabban mar meg-
beszélt D- és C-vitamin, valamint a
cink fontossagardl, ezek koronavirus
elleni kiizdelemben betoltott szere-
pitkrél. Fontos megjegyezni, hogy a
tanulok nagy érdekl6dést mutattak
a téma irdnt, folyamatos kérdéseket
tettek fel a latottakkal-hallottakkal
kapcsolatban. A téma sulyossagat egy
kis humorral szerettem volna enyhi-
teni, ezért az 6ra végén megtekintet-
tilk a Tomi és a virus (web 1, web 2)
cimd, enyhén szatirikus hangvételt
animdcidt, amiben sz6 esik a fert6zés
forrasarol, atvitelérdl (kozvetetett és
kozvetlen érintkezéssel), a veszélyez-
tetett személy ellenalloképességérol,
valamint a gyerekek személyi higiéni-
djanak fontossagarol is. Mivel fontos
a visszacsatolds, az Ora végén kérdezz-
felelek formaban ismételtiink. Az j is-
meretek rogzitése érdekében csoport-
munkat alkalmaztam, amely soran
minden csoport egy kartyat szerepld
résztémakor Osszefoglalasat kapta fel-
adatul. Hazi feladatként azt kértem t6-
lik, gytjtsenek minél tobb kiegészitd
informaciot, érdekességet a résztéma-
koriikkel kapcsolatban.

FELHASZNALT IRODALOM

= Andrea Calkovskd (2017): Fyzioldgia
¢loveka. Osveta, Martin.

® Angela Maria Mauri (2004): Gyiimolcsok
z0ldségek. Kossuth, Budapest.

= Angela Maria Mauri (2008): Asvdnyi anya-
gok és nyomelemek. Kossuth, Budapest.

m Balla Istvan - Szekeres Laszl6 (2007): Gyer-
mekbioldgia és iskolaegészségtan. UKF, Nyitra.
® Breznay Dévid (2017): Természetes antibio-
tikumok konzumdldsa a nyitrai egyetemi hall-
gaték koreiben. Nyitrai Konstantin Filozéfus
Egyetem, Kozép-eurdpai Tanulmanyok, Nyitra
m Breznay David (2019): A vdzizomzat fej-
lesztésének lehetdségei kozépiskolds korban
Tornaljdn és kornyékén. Nyitrai Konstantin
Filozofus Egyetem, Kozép-eurdpai Tanulma-
nyok, Nyitra

m Jarmila Mandzukova (2013): Liecibnd sila
viamin a minerdlnych ldtok. Priroda, Bratislava
= Katy Bowman (2015): Rozhyb svoju DNA.
Eastone, Bratislava

m Szendi Gébor (2018): Uj vitaminforrada-
lom. Jafta Kiado, Budapest

m Tiinde Jurikova — Stefan Balla — Ladislav
Szekeres (2014): VyZiva skoldkov. UKF, Nitra
= T. Puskas Ildik6 (2012): Gydgyité ételek -
Taplalkozasunk a kozéppontban. STB Kony-
vek Konyvkiad6 Kft, Debrecen

m web 1 = https://www.youtube.com/
watch?v=kj71mjtzlme

m web 2 = https://zanza.tv/testneveles-es-
sport/sportegeszsegtan/nonkalorigen-
tapanyagok-azaz-vitaminok-es-az-asvanyi-

anyagok

= web 3 = https://www.youtube.com/
watch?v=1_sydkc87uy

= web 4 = https://www.youtube.com/

watch?v=aLc8yYkgGHY



