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WSTEP: UKEAD ODPORNOSCIOWY,
KTGREMU MOZESZ ZAUFAG

woj uktad odpornosciowy
Tjest pierwszg linig obrony

przed wszelkimi chorobami,
a szczegodlnie przed infekcjami
i mozna go wzmocnié na bar-
dzo wiele sposobdw.

Pomys$l o swoim uktadzie
immunologicznym, jak o woj-
sku, ktérego podstawowym
zadaniem jest strzec cie przed
Z pewnoscia
chciatbys, zeby twdj uktad od-
podobnie jak
armia twojego kraju, byt respon-

najezdzcami.
pornosciowy,

sywny; potrafit wtasciwie ocenié
sytuacje; stosowat odpowiednie
$rodki by zneutralizowadé wroga,
nie powodujac przypadkowych
zniszczen; oraz byt dosé wytrzy-
maty, by walczy¢ do momentu
oddalenia zagrozenia.

Na pewno nie chcesz,
aby twdj uktad odporno-
Sciowy reagowat tak inten-
sywnie, by powodowato to
tkanek

uszkodzenia twoich

- tak jak w przypadku burzy
cytokinowej (cytokiny sg nie-
zwykle poteznymi komdrkami
odpornosciowymi), ktérg w nie-
wielkim odsetku przypadkéw
powoduje COVID-19. Albo zeby
utrzymywat staty alert w postaci
przewlektych stanéw zapalnych.
Albo zeby zaczat traktowac two-
je ciato jak nieprzyjaciela, jak ma
to miejsce w przypadku choréb
autoimmunologicznych.
Zdrowy ukfad odpornoscio-
wy pozostaje w réwnowadze.
Potrafi pobudza¢ sie w razie ko-
niecznosci, ale tez wyciszad, kie-
dy nic nam nie zagraza. Chociaz
istniejg pewne leki, ktére maja
go stymulowac¢ lub hamowad,
to tak naprawde powinno ci
zalezed, by miec jak najlepiej
funkcjonujacy, zbalansowany
uktad immunologiczny, ktéry
nie polega na dziataniu farma-
ceutykdéw czy jakichkolwiek in-
nych zewnetrznych czynnikéw.
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TRZY RODZAJE ODPORNOSCI

Kiedy pracowatem nad tg ksiagz-

kg, $wiat zmagat sie z pandemig

COVID-19 i wielu z nas czekato

na magiczng szczepionke, kto-

ra zapewnitaby nam odpornosc

i pozwolita wréci¢ do normal-

nosci. Niestety ten sposdb my-

$lenia obarczony jest kilkoma
podstawowymi btedami.

* Najlepszym sposobem na
uzyskanie odpornosci na
jakiekolwiek
infekcyjne jest naturalna
ekspozycja na jej zrédto. Po-

zagrozenie

mimo tego, ze niesie ona ze
sobg ryzyko zachorowania,
to pomaga tez wyksztatcié
o wiele lepsza odpornos¢,
zaréwno na okreslony ro-
dzaj wirusa, jak tez wszel-
kie inne patogeny, ktére
wzmacniajg uktad immuno-
logiczny wchodzgc z nim
kontakt.
Jest pewnym paradoksem,

w bezposredni

ze to choroba jest tym, co
najlepiej chroni nas przed
zachorowaniem.

e Nasz mechanizm odporno-
$ciowy sktada sie z dwdch
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gatezi - komdrkowej (ko-

morki T) oraz humoralnej

(komorki B) - i do nabycia

odpornosci dtugotrwate;j

potrzebujemy aktywacji
obu tych gatezi. Przyjmujac
szczepionke, stymulujemy
jedynie odpornos¢ humo-
ralng, czyli komérki B. Ko-
morki T nie sg pobudzane
w takiej sytuacji.

* Nalezy pamietaé, ze lekar-
stwa i szczepionki, na ktérych
tak bardzo polegamy, same
nie zwalczajg choroby; ich
dziatanie polega na wspie-
raniu uktadu odpornoscio-
wego, by ten mogt sie lepiej
broni¢ przed zagrozeniami
okreslonego rodzaju. Zatem
farmaceutyki same w sobie
nie sg naszym wybawca;
ostatecznie jest to rola na-
szego uktadu immunologicz-
nego. A im jest on silniejszy,
tym silniejszy ty sie stajesz.

Z tych wtasnie powoddw,
o wiele lepiej jest skupic sie na
optymalizacji dziatania naszego
uktadu odpornosciowego tak,
bysmy mogli poradzi¢ sobie



z dowolnym patogenem, z kté-

rym sie zetkniemy i wyksztat-

ci¢ w sobie co$, co nosi nazwe

aktywnej odpornosci, bedaca

jedna z trzech podstawowych

rodzajéw odpornosci, najlep-

szg z nich wszystkich i najbar-

dziej dtugotrwatg. Tymi trzema

rodzajami odpornosci sa:

Aktywna odpornos¢, po-
lega na tym, ze twdj uktad
odpornosciowy podejmuje
dziatania majace cie uchro-
ni¢ przed patogenami. Jest
wynikiem doswiadczenia
twojego ukftadu odporno-
$ciowego w walce z zagroze-
niami. Uktad odpornosciowy
posiada pamigé metod zwal-
czania patogendw, z ktdry-
mi sie wczesniej zetknat, co
w wiekszosci przypadkow
stanowi rodzaj ochrony
dozywotniej.

Te immunologiczng pa-
miec zawdzieczamy komér-
kom T i B, ktére posiadaja
zdolnos$¢ rozpoznawania
i zwalczania kazdego pato-
genu, z jakim kiedykolwiek
miaty stycznos$é. Oba te
rodzaje limfocytéw kraza

w niskich stezeniach w or-
ganizmie wyszukujac znajo-
me patogeny. Kiedy wykryja
zagrozenie, zwigkszajg swo-
je stezenie i informuja inne
komorki, by i one wzmocni-
ty swoje linie obrony.
Pasywna odpornosé¢, naby-
wana od innych osdéb. Na
przyktad, ciezarna matka
moze przekaza¢ antyciata
swemu nienarodzonemu
dziecku poprzeztozysko, lub,
juz po porodzie, karmigc nie-
mowle mlekiem z piersi. Od-
pornosc pasywna moze byé
takze przekazana w terapii
immunoglobulinami, w kté-
rej przeciwciata wytworzone
przez osoby, ktére zwalczyty
patogen sa wstrzykiwane
ludziom nie posiadajgcym
tej odpornosci. | chociaz
pasywna odpornosé czesto
moze ratowacd zycie, to jest
tez bardzo krétkotrwata, po-
niewaz nabyte w ten sposdb
przeciwciata nie moga byc¢
przechowane w pamieci
immunologicznej.
Spoteczna odpornos¢, zwa-
na tez odpornoscig stadna.

WSTEP: UKEAD ODPORNOSCIOWY, KTGREMU MOZESZ ZAUFAC
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Sytuacja, w ktérej ochrona
pochodzi od ludzi z nasze-
go otoczenia. W tym rodzaju
odpornosci, uktad immuno-
logiczny osoby chronionej
nie jest w ogdle brany pod
uwage. Zamiast tego osoba
taka polega na uktadach od-
pornosciowych innych ludzi.
W przypadku odpornosci
stadnej, kiedy wystarczajgca
liczba osdéb nabedzie od-
pornos¢ na dany patogen,
pula potencjalnych celéw
wirusa zostaje ograniczona,
co prowadzi do zmniejsze-
nia liczby nosicieli. W rezul-
tacie rzadziej dochodzi do
epidemii i zmniejsza sie licz-
ba chorych.
Odpornosé  stadna
moze byc takze uzyskana
w procesie zwanym koko-
nowaniem - chodzi w nim
o to, by osoby podatne na
zakazenie kontaktowaty sie
jedynie z ludZmi zdrowymi.
Strategie te wielu z nas sto-
sowato podczas pandemii
COVID-19, kiedy szczegdl-
ng uwage przyktadalismy do
ochrony naszych senioréw

SKUTECZNA REGENERACJA UKEADU ODPORNOSCIOWEGO

i tych cztonkdéw naszych ro-
dzin, ktérzy mieli ostabiona
odpornos$é. Poniewaz od-
pornos¢ stadna nie buduje
pamieci immunologicznej,
stanowi najmniej niezawod-
ng forme ochrony.

Widzimy zatem, ze najlep-
szym rozwigzaniem jest zadba-
nie o wyksztatcenie aktywnej
odpornosci. Wzmacniajac wta-
sny uktad immunologiczny,
wzmacniamy naszg zdolnosé
do jej tworzenia. Pomagamy
w ten sposdb réwniez w wy-
ksztatceniu odpornosci stadnej,
poniewaz przestajemy by¢ po-
tencjalnymi nosicielami, dzieki
czemu wszyscy ci, ktérzy nie na-
byli jeszcze odpornosci, maja
mniejsze szanse na zarazenie.

COVID-19 pokazat nam, ze
wzmocnienie wtasnego uktadu
odpornosciowego jest sprawa
absolutnie kluczowa, ponie-
waz dzieki temu chronimy sie
nie tylko przed nowymi koro-
nawirusami, ale réwniez przed
wszelkimi innymi infekcjami.

Dobrg informacja jest to, ze
nasz uktad odpornosciowy jest



bardzo doswiadczony w walce
z zagrozeniami réznego typu.
Potrafi sie adaptowac i jest wy-
trwaty w swoim dziafaniu. Jego
optymalizacja zalezy od wta-
$ciwego odzywiania i unikania
ekspozycji na toksyny. Ten pod-
recznik pomoze ci to osiggnad.
A dzieki przepisom, ktére znaj-
dziesz w czesci ll, stanie sie to
w niezwykle apetyczny sposdb.
Wszystkie te przepisy zaktada-
ja uzycie wzmacniajgcych od-
pornos¢ zidt i pokarméw, ktére
opisane sg w czesci | - niektére
z nich wymagaja jedynie uzycia
okreslonego ziota (jak w prze-
pisie na napar imbirowy), w in-
nych roslina stanowi jeden ze
sktadnikéw pysznego dania (jak
W przepisie na smazong jagnie-
cine z czosnkiem).
Chociaz w te] publika-
cji skupiam sie gtéwnie na
przedstawieniu sposobdw
wykorzystania naturalnych le-
kéw w postaci zidt i przypraw
wzmacniajgcych odpornosé, to

poruszam réwniez inne kwe-
stie, od ktérych zalezy silny
uktad odpornosciowy; higieny
snu; wtasciwego nawadnia-
nia; zdrowej diety zawierajace;j
wiele niezbednych sktadnikéw
odzywczych, witamin i antyok-
sydantdéw; oraz kondycji jelit.

Ziota, przyprawy i praktyki
prozdrowotne opisane w tej
publikacji pomoga ci ustrzec
sie réznego rodzaju chordéb,
czy bedzie to nowa infekcja
w rodzaju COVID-19, czy scho-
rzenie przewlekte, takie jak
cukrzyca, choroba Alzheimera
czy rak.

Dzieki nim, staniesz sie row-
niez bardziej odporny na lek
przed zachorowaniem, ponie-
waz bedziesz wiedziat czego
potrzebuje twdj uktad immu-
nologiczny, by funkcjonowad
lepiej. A przezwyciezajac oba-
wy zyskasz site niezbedng do
zadbania o wszystko to, co jest
cenne w twoim zyciu, facznie
z twoim zdrowiem.

WSTEP: UKEAD ODPORNOSCIOWY, KTGREMU MOZESZ ZAUFAC
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KORZYSCI LE STOSOWANIA
ZI0t 1 PRZYPRAW

rzed wynalezieniem farma-
Pceutykéw, terapie roslinne

byty lekiem na wszystko.
| chociaz postep nauki i tech-
nologii spowodowat, ze obec-
nie wiekszos¢ znanych nam
lekarstw powstaje w laborato-
riach, to korzysci ze stosowania
ziét i przypraw pozostajg nie-
zmienne. Mogg nam pomagac
réwnie dobrze, jak pomagaty
naszym przodkom.

Jednym z gtéwnych powo-
déw, dla ktérych ziota i przy-
prawy dziatajg wzmacniajgco
na odpornos¢ jest to, ze sa po-
karmami niezwykle bogatymi
w antyoksydanty. Wiele z nich
charakteryzuje sie bardzo wy-
sokim wskaznikiem ORAC.
Skrot  ORAC pochodzi od
okreslenia oxygen radical ab-
sorbance capacity (zdolnos¢
pochtaniania reaktywnych form
tlenu) i jednostki w tej skali
stuzg do okreslania zawartosci

przeciwutleniaczy w zywnosci
i suplementach diety. Im wyzszy
wskaznik ORAC, tym bardziej
efektywna jest dana zywnosé
w neutralizacji szkodliwych
wolnych rodnikéw, czyli bar-
dzo niestabilnych czasteczek,
pozbawionych elektrondw.
Wolne rodniki chcac uzupetnié
brakujace elektrony, prébuja je
przejaé z innych, kompletnych
czgsteczek, powodujgc ich
uszkodzenia. Im mniej wolnych
rodnikéw atakuje twoje komor-
ki i tkanki, tym bardziej twdj
uktad odpornosciowy moze
sie skupi¢ na zwalczaniu zagro-
zen pochodzacych z zewnatrz
oraz utrzymaniu twego organi-
zmu w stanie réwnowagi, czyli
homeostazy.

Wysokie wskazniki ORAC
nie sa jedynym powodem
tak poteznego dziatania ziét
i przypraw. Rosliny te sg row-
niez bardzo bogate w sktadniki

")
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odzywcze, takie jak witaminy
czy mineraty, z ktérych wiele ma
kluczowy wptyw na odpornosc
(i ktére opisze w nastepnym
rozdziale). Oproécz tego, ziota
i przyprawy majg wtasciwosci
lecznicze. Oczywiscie nie moze
to byé¢ zadnym zaskoczeniem,
poniewaz stosowano je jako
lekarstwa przez wiele tysiecy
lat przed wynalezieniem nowo-
czesnej medycyny, ktéra zacze-
ta przedktadac leki syntetyczne
ponad substancje naturalne
i ogdlnodostepne.

Kazde z zidt i przypraw ma
wyjatkowg charakterystyke
prozdrowotng. Ogdlnie rzecz
biorgc, ich stosowanie za-
wsze jest dobrym pomystem.
Zalecam, aby do wszystkich
positkdw dodawac swieze, eko-
logiczne ziota i przyprawy, a ich
wybor pozostawic¢ naszym kub-
kom smakowym. Jednak ziota
sg tak poteznym lekarstwem,
ze warto jest je przyjmowac nie
tylko w standardowych porach
positkéw. Ta publikacja moze ci
w tym poméc. Dzieki niej do-
wiesz sie w jaki sposdb mozesz
wzmocni¢ swojg odpornosé

SKUTECZNA REGENERACJA UKEADU ODPORNOSCIOWEGO

poprzez spozywanie napardw,

odzywek, dzemdw i sokdw.
Regularne jadanie réznych

zidti przypraw moze byé niezwy-
kle pomocne w przeciwdzia-
taniu chorobom przewlektym.

Ziota wptywaja korzystnie na

nasze zdrowie na wiele réznych

sposobdw:

* Wzmacniaja reakcje im-
munologiczna. Wezmy taki
czosnek. Ten nieodzowny
produkt w kazdej kuchni
dziata korzystnie na bardzo
wielu poziomach ze wzgle-
du na swoje przeciwbak-
teryjne, przeciwwirusowe,

przeciwgrzybicze i antyoksy-

dacyjne witasciwosci. W opu-
blikowanym w 2019 roku
przegladzie i meta-analizie
wczesniejszych badan stwier-
dzono, ze czosnek skutecznie
obniza wiele biomarkerow
stanu zapalnego, tacznie

z biatkiem c-reaktywnym,

TNF-o.i interleuking-6. Uzna-

no, ze wiekszo$¢ terapeutycz-

nych wtasciwosci czosnku
pochodzi z zawartych w nim
bioaktywnych substanciji siar-
koorganicznych, takich jak



allicyna. Naukowcy odkryli, ze
w procesie trawienia allicyny
wytwarza sie kwas sulfonowy,
ktory najszybciej ze wszyst-
kich znanych nam zwigzkéw
chemicznych reaguje na
obecnos$¢ niebezpiecznych
wolnych rodnikéw?.

A to tylko jeden z wie-
lu przyktadow. Kazde zioto
i przyprawa zawiera cate
mndstwo sktadnikdéw, z ktod-
rych kazdy odgrywa istotna
role we wzmacnianiu od-
pornosci - w przypadku far-
maceutykdéw na bazie zi6t
mamy do czynienia jedynie
z jednym lub dwoma taki-
mi sktadnikami. Dodatko-
wo wszystkie te substancje
wspotpracujg ze sobg, wpty-
wajac na siebie wzajemnie
i potegujac korzystne dzia-
tanie w sposdb, ktéry nauka
dopiero zaczyna poznawad.
Maja dziatanie przeciwno-
wotworowe. Tak jak wspo-
minatem we wstepie, ziota
i przyprawy chronig nas nie
tylko przez chorobami za-
kaznymi, ale tez przed scho-
rzeniami przewlektymi, ktore

co roku przyczyniajg sie do
Smierci wielu osdéb, a innym
powaznie obnizajg jakosé
ich zycia. Najstraszniejszym
sposréd  tych wszystkich
schorzen jest rak. W ziotach
mozemy znalez¢ trzy rodza-
je substancji o szczegdl-
nie skutecznym dziataniu
przeciwnowotworowym:

= Apigenina. Flawonoid (fi-

tosktadnik nadajacy barwe
roslinom i posiadajgcy wta-
prozdrowotne)
zawarty w wielu ziofach,
takich jak natka pietruszki,
tymianek czy rumianek oraz

Sciwosci

w niektérych innych rosli-
nach i warzywach, takich
jak seler naciowy. Od daw-
na wiadomo, ze apigenina
jest wazna dla zdrowia mo-
zgu oraz ma potwierdzone
witasciwosci przeciwnowo-
tworowe. Kiedy myszom,
ktérym wszczepiono szcze-
gdlnie $miertelng i ztosliwg
odmiane ludzkiego raka
piersi zaczeto podawacd
apigening, postep choro-
by zwolnit, a guzy zaczety
sie zmniejsza¢. Naczynia

KORZYSCI ZE STOSOWANIA ZIGt | PRZYPRAW
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krwiono$ne prowadzace
do guzdw réwniez zaczety
sie kurczyé, ograniczajac
przeptyw krwi i sktadnikow
niezbednych do tego, by
nowotwér mogt sie roz-
przestrzeniac®. Co ciekawe,
apigenina wigze sie réwniez
z okoto 160 biatkami w or-
ganizmie, co sugeruje, ze
przynosi¢ ona moze o wie-
le wiecej korzysci zdrowot-
nych - w przeciwienstwie
do farmaceutykdéw, kto-
rych dziatanie jest raczej
ograniczone.

Apigenina jest sktadni-
kiem herbatki rumiankowe;j
i to wtasnie dlatego picie ta-
kich naparéw moze zmniej-
szy¢ ryzyko zapadalnosci na
choroby nowotworowe na-
wet o 80 procent”.
Kurkumina. Zwigzek che-
miczny zawarty w kurkumie,
ktérego wtasciwosci anty-
nowotworowe sg najlepiej
przebadane i udowod-
nione sposréd wszystkich
pozostatych sktadnikéw od-
zywczych. W Indiach, gdzie
kurkuma jest stosowana

SKUTECZNA REGENERACJA UKEADU ODPORNOSCIOWEGO

powszechnie, zapadalnosé
na cztery najpowszechniej-
sze rodzaje nowotworéw -
jelita, piersi, prostaty i ptuc
- jest dziesie¢ razy mniej-
sza niz w Stanach Zjedno-
czonych. Stwierdzono, ze
kurkumina:

spowalnia przeksztatce-
nie komorek, ze zdrowych
w nowotworowe, a takze
hamuje rozmnazanie sie
juz istniejgcych komoérek
nowotworowych,
wspomaga organizm w nisz-
czeniu komadrek zmienionych
nowotworowo, zapobiega-
jac przerzutom do innych
obszardw ciata,

zmniejsza stany zapalne,
usprawnia funkcjonowanie
watroby,

hamuje synteze biatek bio-
ragcych udziat w powstawa-
niu guzow,

zapobiega rozwojowi do-
datkowych naczyn krwio-
no$nych niezbednych do
wzrostu komorek rakowych
(proces ten nazywamy
anty-angiogeneza).



» Ashwagandha. To tradycyjne
indyjskie zioto jest nasycone
flawonoidami, ktére niosg ze
sobg caty szereg korzystnych
wiasciwosci. W jednym z ba-
dan bioaktywne witanolidy -
naturalne steroidy - zawarte
w ashwagandzie zidentyfiko-
wano jako czynniki przeciw-
dziatajgce wielu schorzeniom
zapalnym, takim jak artretyzm,
astma, nadcisnienie, osteopo-
roza i rak®.

Ashwgandha jest ada-
ptogenem, co oznacza, ze
moze pobudzaé lub hamo-
waé dziatanie uktadu od-
pornosciowego, wspierajac
go w walce z infekcjami,
nowotworami i innymi cho-
robami, oraz pomagajac ta-
godzi¢ psychiczne i fizyczne
efekty stresu. Istnieje wiele
innych ziét o charakterysty-
ce adaptogennej, wigcznie
z zen-szeniem czy rozen-
cem gorskim (opisane na
str. 25xxx oraz 35xxx). Ich
zdolno$¢ do dostarczania
niezbednych organizmowi
substancji i przywrdcenia
go do stanu réwnowagi jest

Swiadectwem niezwyktej
madrosci natury.

Zwalczaja stany chorobo-
we. Oprécz tego, wiele zidt
i przypraw w bardzo duzym
stopniu przyczyniajg sie do
tagodzenia objawdw wielu
choréb, wtgcznie z:

» Choroba Alzheimera. Kur-

kumina spowalnia odkfadanie
sie w mdzgu destrukcyjnego
beta-amyloidu, a takze poma-
ga w rozbiciu juz utworzonych
zZtogdw tej substancji. Kur-
kumina jest wrecz o wiele sku-
teczniejsza w tym dziataniu,
niz wiele innych dostepnych
lekéw na chorobe Alzheimera.

Osoby dotkniete tym
schorzeniem czesto charak-
teryzujg sie podwyzszonym
stanem zapalnym mozgu,
a kurkumina jest znana ze
swoich poteznych wiasci-
wosci przeciwzapalnych.
Ten zwigzek chemiczny
wptywa na ekspresje ponad
700 gendéw i moze hamo-
wac zaréwno aktywnos¢ jak
i synteze wielu enzymow re-
gulujgcych procesy zapalne
w organizmie.
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» Cukrzyca. Popularny cy-

namon jest poteznym re-
gulatorem poziomu cukru
we krwi. Przeciwdziata in-
sulinoopornosci, pomaga
w transporcie glukozy oraz
zmniejsza stany zapalne.
W jednym z badan, 18 pa-
cjentéw z cukrzyca typu 2
wzieto udziat w 12-tygo-
dniowej prébie, podczas
ktorej potowa grupy przyj-
mowata 1000 miligramdw
(mg) ekstraktu z cynamo-
nowca wonnego, a druga
potowa otrzymywata place-
bo. U wszystkich oséb z gru-
py przyjmujacej suplement
zaobserwowano znaczacy
spadek poziomu cukru we
krwi (w stopniu poréwny-
walnym z efektem przyjmo-
wania lekéw na cukrzyce),
za$ w grupie przyjmujacej
placebo efekty byty o wiele
mniej pozytywne’.

= Nadcisnieniem. Wysokie

ci$nienie krwi moze prowa-
dzi¢ do uszkodzenia serca
i naczyn krwiono$nych w wy-
niku wymuszania ciezszej
i mniej efektywnej pracy tych

SKUTECZNA REGENERACJA UKEADU ODPORNOSCIOWEGO

struktur. Z czasem nadcisnie-
nie powoduje niszczenie
wewnetrznych $cian tetnic.
Schorzenie to nazywane
jest ,cichym zabdjcg” ponie-
waz jego objawy czesto sa
niedostrzegalne. Obecnie
niemal potowa dorostej po-
pulacji Stanéw Zjednoczo-
nych cierpi na nadcisnienie.

Wjednymzbadan uczeni
testowali dziatanie ekstraktu
z lisci oliwnych w grupie 40
bliznigt jednojajowych do-
tknietych nadci$nieniem gra-
nicznym. W kazdej badane;j
parze, przez osiem tygodni
jedno z bliznigt przyjmowato
ekstrakt, a drugie w tym sa-
mym czasie stosowato sie do
porad zwigzanych ze stylem
zycia, ktére miaty wptywacd
na ztagodzenie objawdw
nadciénienia. Co dwa tygo-
dnie uczeni dokonywali po-
miaréw wagi, ci$nienia krwi,
rytmu pracy serca, poziomu
glukozy oraz lipidéw pacjen-
téow. Dawki przyjmowanego
ekstraktu z lisci oliwnych wa-
haty sie od 500 do 1000 mg
dziennie.



Naukowcy odkryli, ze zmiana
wskaznikow cignienia tetniczego
jest uzalezniona od przyjmo-
wanych dawek ekstraktu. U pa-
cjentéw otrzymujacych 500 mg
ekstraktu dziennie, ci$nienie
skurczowe byto o 6 mmHg niz-
sze od tego, ktére stwierdzono
w grupie kontrolnej. Wsréd oséb
przyjmujacych 1000 mg ekstrak-
tu ten spadek byt o 13 mmHg
wiekszy. Po o$miu tygodniach
$rednie cisnienie krwi w grupie
kontrolnej niemal zréwnato sie
z tym, jakie stwierdzono w gru-
pie przyjmujacej najnizsza daw-
ke ekstraktu, natomiast w grupie
przyjmujacej 1000 mg preparatu
nadal byto znaczaco nizsze®.

ASHWAGANDHA

Prastary adaptogen

Czym jest: Ashwagandha jest
ziotem niezwykle cenionym
w Ajurwedzie, indyjskim syste-
mie leczenia majgcym swoje
korzenie w starozytnosci. Tak na-
prawde jest to zioto najwazniej-
sze w ajurwedyjskiej medycynie.

Wszystkie te korzysci zdro-
wotne powinny by¢ dla kazdego
z nas wystarczajgcym powodem
do odwaznego dodawania przy-
praw do swoich positkéw i roz-
szerzenia jadtospisu o odzywki,
napary i dzemy, ktére pozwola
zwiekszy¢ konsumpcje zidt. War-
to sprébowad chociazby jak do-
datki tego typu wzmocnig smak
przygotowanych potraw, nie
modwiac juz o korzysciach zdro-
wotnych ptynacych ze stosowa-
nia takiej diety.

Na nastepnych stronach
krotko opisze kazde z 19 zidt
i przypraw, ktére uwazam za naj-
wazniejsze dla usprawnienia na-
szego uktadu odpornosciowego.

Uznawane za rasayana, czyli
odzywke, posiada bardzo wie-
le wtasciwosci prozdrowotnych
i potrafi wptywaé pozytywnie na
bardzo rézne uktady organizmu
wiacznie z nerwowym, hormo-
nalnym oraz rozrodczym.
Nalezy réwniez do adapto-
genodw, czyli grupy zidt, ktére
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wspierajg zdolno$¢ organizmu
do radzenia sobie ze skutkami
stresu. Wiekszo$c¢ ziét z katego-
rii rasayana jest adaptogenami
i jako takie stanowig ziotowa
suplementacje, ktéra nie tylko
wzmacnia fizyczna i psychiczna
witalnosé, ale rowniez pozwala
poszerzy¢ przestrzen osobiste-
go szczescia.

Ashwagandha w sanskrycie
oznacza ,zapach konia”. Nazwa
ta pochodzi od zapachu swie-
zego korzenia tej rosliny, ktory
przypomina zwierzecg won,
ale tez ma zwigzek z rzekomym
ogromnym przyrostem sity, do
poziomu niemal sity ogiera, po
spozyciu tego ziota. Najczesciej
specyfiki na bazie ashwagandhy
wytwarza sie z jej korzenia i lisci,
ale owoce oraz nasiona tego
niewielkiego krzewu (Withania
somnifera - witania ospata) réw-
niez znajdujg medyczne zasto-
sowanie. Roslina ta funkcjonuje
tez pod nazwg indyjskiego zen-
-szenia i czere$ni zimowe;j.

Co moéwi nauka: Zioto to
wzmacnia uktad odpornoscio-

wy na wiele réznych sposobdw.
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Naukowcy sugeruja, ze wiele bio-
logicznie aktywnych zwigzkéw
chemicznych zawartych w tej ro-
$linie, szczegdlnie te znane jako
witanolidy, wykazuje wtasciwosci
regulujgce odpornosé. Zwiek-
szajg one mozliwosci obronne
organizmu przeciwko chorobom
poprzez wzmocnienie dziatania
komérek uktadu odpornoscio-
wego, wigcznie z limfocytami na-
zywanymi naturalnymi zabdjcami
(komérki NK), z ktérych pomoca
organizm odrzuca guzy i zmia-
ny nowotworowe. Substancje
zawarte w ashwagadzie maja
rowniez udowodnione dziatanie
antyoksydacyjne, ktére chroni ko-
morki przed uszkodzeniem w wy-
niku dziatania wolnych rodnikéw.

Réwnie dobrze udokumento-
wana jest wlasciwosé ashwagan-
dhy wzmacniajgca odpornosé na
stres, a jest to stan, ktory wplywa
na ostabienie uktadu odpor-
nosciowego i w duzym stopniu
zwieksza naszg podatnosc na in-
fekcje. W 2019 przeprowadzono
randomizowane, kontrolowane
placebo badania w ktérym 58
dorostych pacjentéw charaktery-
zujagcych sie wysokim poziomem



odczuwanego stresu podzielo-
no na trzy grupy. W dwéch gru-
pach badanym podawano rézne
dawki ekstraktu z ashwagandhy,
a osoby z grupy kontrolnej przyj-
mowaty placebo.

Poziom stresu szacowano
na podstawie kwestionariuszy
z odpowiedziami pacjentéw
oraz testéw krwi okreslajacych
stezenie kortyzolu, hormonu
stresu. Oceniano réwniez ja-
ko$¢ snu - nauka udowodnita,
ze niedobdr snu odbija sie nie-
korzystnie na funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego. Wy-
niki wskazywaty na to, ze terapie
z zastosowaniem ashwagandhy
charakteryzowaty sie ,znacznie
wyzszg efektywnoscig” w po-
réwnaniu ze wskaznikami oséb
z grupy kontrolnej. Pacjenci
przyjmujacy ashwagandhe wy-
kazywali statystycznie istotna

BEZ

Pogromca grypy

Czym jest: Nazwa bez okre-
$lamy rézne odmiany roslin

redukcje stezenia hormondw
stresu, co stwierdzono zaréw-
no w analizie odpowiedzi na
pytania w kwestionariuszu jak
i w wynikach badan krwi, czemu
towarzyszyta réwniez znaczna
poprawa jakosci snu badanych.
U oséb otrzymujacych wieksze
dawki
rowniez znaczne ztagodzenie

ekstraktu stwierdzono
ich stanow lekowych?.
Jak stosowaé: Preparaty
z ashwagandhy mozemy kupié
w kapsutkach, w postaci nalewki
lub proszku, zioto to jest rowniez
czestym sktadnikiem mieszanek
herbacianych. Zawsze mam
w zapasie sproszkowany korzen
ashwagandhy, ktéry tacze z in-
nymi ziotami o kojgcym dzia-
taniu, takimi jak rumianek czy
lawenda w celu uzyskania od-
zywki na dobry sen (str. 68xxx)

nalezagce do rodzaju Sambu-
cus. Rosng w postaci krzewow,
a niekiedy drzew. Rodzg owo-
ce w postaci matych jagdd.
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